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Babys sind toll. Sie als Eltern werden im 
ersten Jahr viele Glücks- und Aha-Momente 
erleben, Ihr Baby wird Sie bezaubern und 
oft auch erstaunen. Sie werden aber auch 
vor vielen neuen, sehr konkreten Fragen 

stehen. Was tue ich, wenn mein 
Kind alle zwei Stunden trinken 

möchte? Ab wann 
kann ich ihm Kuh-
milch geben? 
Muss ich mit 

ihm zum Arzt, 
wenn es Fieber hat? 

Brauchen wir einen Buggy? In 
welchem Kindersitz ist unser Kind si-
cher? Wie sorge ich dafür, dass es gut 
schläft? In diesem Buch finden Sie die 
Antworten zu solchen Praxisfragen. Wir ha-
ben sie so kurz und einfach wie möglich ge-
fasst. So können Sie sie auch dann schnell 
lesen, wenn der neue Erdenbürger Sie auf 
Trab hält und Ihnen die Zeit fehlt, sich in 
lange Ausführungen zu vertiefen.

Mehr als nur Praxistipps
Das Buch macht Sie nicht nur in Praxisfra -
gen fit: Es begleitet Sie und hilft Ihnen, ge-
lassen zu bleiben, wenn es im Babyalltag 
mal turbulent zugeht. Bestimmt wollen Sie 
als frisch gebackene Mama, frisch geba cke -

ner Papa alles ganz besonders gut machen. 
Doch ehrlich gesagt kommt es weniger da-
rauf an, dass Ihr Baby auf der bestmög li -
chen Matratze schläft oder den optimalen 
Babybrei bekommt. Das Wichtigste ist, 
dass Sie die Tage mit ihm genießen können. 

Das ist die Grundvoraussetzung, 
damit es Ihrem Baby gut 

geht. 
Auch dabei helfen die 
Experten-Tipps in die-
sem Buch. Sie besei -

tigen Unsicherheiten, 
entzaubern Ammenmär-

chen und zeigen Ihnen, wie 
es einfacher und schneller geht. 

Vor allem aber schärfen sie Ihren Blick für 
das Wesentliche und verraten Ihnen, wo Sie 
fünfe gerade sein lassen können. 

Sprechende Bilder, kompakte Texte
Besonders praktisch dabei ist das Doppel-
seiten-Prinzip: In allen Kapiteln dieses Bu-
ches werden Sie auf Doppelseiten mit „spre -
chenden“ Bildpaaren stoßen – ergänzt 
durch kompakte, prägnante Texte. Die linke 
Seite zeigt einen Irrtum oder ein Ammen-
märchen – die rechte, was besser für Ihr 
Baby ist. Infokästen enthalten zusätz liche 
Tipps oder warnen vor Gefahren.

SO FUNKTIONIERT DAS BUCH Jede Menge Expertenwissen
Nie zuvor wussten Hebammen, Mediziner 
und Erziehungswissenschaftler so viel über 
die Bedürfnisse Neugeborener und die Vor -
aussetzungen für eine gesunde Entwick-
lung. Wir haben für Sie das über Jahre ge-
sammelte Wissen der test-
Redaktion gesichtet und 
die Quintessenz in die-
ses Buch gepackt. 
Zusätzlich haben wir 
die zentralen Ergeb-
nisse der aktuellen 
Untersuchungen be-
rücksichtigt. Das betrifft 
unter anderem Baby-
nahrung, Sonnenschutz und Zahn-

creme – ebenso wie Kinder-
wagen, Baby-Autoschalen, 
Autokindersitze und Buggys. 
Wenn Sie tiefer in die Unter-
suchungen einsteigen möch-

ten, können Sie Details dazu 
jederzeit gegen ein geringes Ent-

gelt unter test.de abrufen. 
Andere Aussagen des Buches beruhen 

auf den Empfehlungen renommierter wis-
senschaftlicher Einrichtungen wie dem For-
schungsinstitut für Kinderernäh rung Dort-
mund (FKE) und dem Bundesamt für Risiko-
bewertung (BfR). An vielen Stellen sind 
auch Tipps von Erziehungsexperten sowie 
persönliche Erfah rungen von Müttern und 
Vätern eingeflossen.

Von Ernährung bis Sicherheit
Sie können dieses Buch von vorn bis hinten 
durchlesen – als vorbereitenden Crashkurs 
auf Ihr künftiges Leben – oder ein-
fach darin blättern und schmö-
kern. Alternativ dazu können 

Sie bei konkreten Fragen 
gezielt einzelne The-

men ansteuern. 
Beim schnellen Zugriff 
auf die gesuchten Informatio-
nen helfen Ihnen Inhalts- und 
Stichwortverzeichnis.

Insgesamt ist das Buch in 
sieben Kapitel gegliedert: Die ers-

ten sechs widmen sich den Themen-
feldern Ernährung, Vorsorge und 
Gesundheit, Pflege und Beklei dung, 

Mobilität, Spielen und Lernen sowie 
Schlafen und Sicherheit. Im siebten und 
letzten Kapitel haben wir für Sie eine Aus-
wahl an unabhän gigen Institutionen zu-
sammengestellt, auf deren Internetseiten 
Sie vertiefende Informationen zu 
zahlreichen Themen finden.

Weniger ist mehr
 Genug der Vorrede. Jetzt wün-
schen wir Ihnen viel Spaß bei der 
Lektüre. Vor allem aber wünschen 
wir Ihnen und Ihrem Kind ein wun-
derbares erstes gemeinsames Jahr. Machen 
Sie sich das Leben mit Baby so einfach wie 
möglich und genießen Sie es!

Stillen nach Zeit-
plan? Renovieren für den 

Nachwuchs? Elektronisches 
Spielzeug? BESSER NICHT! 
Was Ihrem Baby eher scha-

det, finden Sie auf der 
linken Buchseite.

Stillen nach Bedarf, 
dekorieren statt renovieren, 

Spielzeug, das die Fantasie an-
regt? VIEL BESSER ! Wie Sie Ihr 

Baby optimal ernähren, pflegen und 
fördern können, steht jeweils ge-

genüber auf der rechten Seite. 
Zum Nachmachen emp-

fohlen!
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SATT UND 
 ZUFRIEDEN 

Stillen oder nicht stillen, Brei kochen oder Gläschen 
kaufen, mit Fleisch oder vegetarisch? Geht es um die 
Ernährung ihres Babys, haben frischgebackene Eltern 

viele Möglichkeiten. Dennoch ist nicht egal, was auf 
dem Speiseplan steht: Alle wichtigen Nährstoffe kann 

nur eine ausgewogene und vielseitige Kost liefern.
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Noch ein paar Wochen – dann ist es so 
weit: Ihr Baby kommt auf die Welt. Sie wis-
sen vermutlich schon, ob es ein Mädchen 
oder Junge wird, und haben längst einen 
Namen ausgesucht. So weit, so planbar. 

Doch die Geburt des ersten Kindes ist 
immer auch ein Aufbruch in eine unbekann-
te Welt. Ihr Leben wird sich grundlegend 
ändern: Bald tragen Sie Verantwortung für 
ein winziges Wesen, das Sie Tag und Nacht 
braucht. Respekt davor zu haben ist normal. 
Doch keine Angst: Nicht nur Ihr Baby wird 
schnell größer – auch Sie werden wachsen 
und neben Mühen und Anstren gungen viele 
wunderbare Momente erleben. 

Verlässliche Informationen erleichtern 
den gemeinsamen Start. Wer Bescheid 
weiß, kann seinen Ängsten begegnen und 
ist weniger anfällig für Ammenmärchen. 
Gerade zum Thema Ernäh rung gibt es da-
von mehr als genug. Zeit, vorab ein paar 
Dinge zu klären.

1. Entweder Brust oder Flasche
Da beißt die Maus keinen Faden ab: In den 
ersten Monaten ist Muttermilch am besten 
fürs Baby. Schon mit den ersten Stillmahl-

zeiten nimmt es wichtige Nähr- und Ab-
wehrstoffe auf. Die gelbe, etwas klebrige 
Vormilch („Kolostrum“) enthält mehr Koh-
lenhydrate, Eiweiß und Vitamin A als die 
spätere Muttermilch. Wie ein Schutzfilm 
legt sich das Immunglobulin A über die 
noch unreife Darmschleimhaut. 

Mit dem Kolostrum erhält Ihr Baby alle 
Ihre Antikörper – den „Nestschutz“. Dafür 
reichen einige Tropfen. Zwischen dem zwei-
ten und sechsten Tag stellt der weibliche 
Körper auf Muttermilch um. Sie ist auch für 
die Allergievorbeugung erste Wahl. 

Können oder wollen Sie Ihr Kind nicht 
stillen, ist industrielle Fertigmilch die einzig 
geeignete Alternative. Nur sie enthält alle 
Nährstoffe, die Ihr Baby braucht. Selbst her-
gestellte Flaschennahrung schafft das nicht.

2. Stillen will gelernt sein
Es mag Neugeborene geben, die instinktiv 
die Brust suchen und problemlos „ando-
cken“, sobald sie auf den Bauch der Mutter 
gelegt werden. Besonders häufig ist das in 
Werbevideos von Krankenhäusern zu sehen, 
die sich der Förderung des Stillens verschrie -
ben haben. Doch meist müssen Mama und 

AM ANFANG REICHEN IHREM 
BABY EIN PAAR TROPFEN

Baby erst den richtigen Dreh finden. Sei es, 
dass das Baby nicht kräftig genug saugt – 
sei es, dass sich der Milcheinschuss ver-
zögert oder das Anlegen an die Brust nicht 
klappt. Lassen Sie sich von der Schwester 
oder Hebamme helfen, aber nicht unter Er-
folgsdruck setzen. Nehmen Sie sich Zeit, 
um mit Ihrem Baby zu üben und verschie -
dene Positionen auszuprobieren. Nicht ver-
zweifeln: Sie beide gemeinsam kriegen das 
schon hin!

3. Gewichtsverlust ist normal
Im Schnitt wiegen Neugeborene zwischen 
2 800 und 4 200 Gramm. Nimmt das Ge-
wicht Ihres Babys in den ersten Tagen nach 
der Geburt ab, bedeutet das nicht, dass es 
in Gefahr ist. Je nach Konstitution des Ba-
bys sind bis zu 10 Prozent Gewichtsverlust 
unbedenklich. Neugeborene scheiden zu-
nächst mehr aus, als sie an Nahrung auf-
nehmen. Im Normalfall legt Ihr Baby schon 
bald wieder zu. Nach etwa 14 Tagen sollte 
es sein Geburtsgewicht wieder erreicht und 
nach drei Monaten in etwa verdoppelt ha-
ben. Nur wenn der Gewichtsverlust zu groß 
ist oder sich durch Stillen allein nicht aus-
gleichen lässt, werden Ihnen Kinderarzt oder 
Hebamme zum Zufüttern raten.

4. Nicht zu viel Selbstkasteiung 
Kein Koffein während der Stillphase – ideal 
fürs Baby, aber eine Tortur für viele Mamas. 
Richtig ist: Über die Muttermilch isst und 

trinkt der Nachwuchs mit. Doch ein oder 
zwei Tassen Kaffee oder Schwarztee pro 
Tag sind unbedenklich. Ein Glas Sekt oder 
Wein sollte dagegen die Ausnahme sein – 
und auch nur, wenn Sie es direkt nach dem 
Stillen trinken und Ihr Baby in frühestens 
drei Stunden wieder am Start ist. 

Trinken Sie viel Wasser und Kräutertee 
und ernähren Sie sich gesund. Verzichten 
Sie nicht von vornherein auf alle Lebens -
mittel, die bei Babys Blähungen oder einen 
wunden Po verur sachen könnten. Bei Obst 
und Gemüse bleibt dann nicht mehr viel 
übrig. Probieren Sie kleine Mengen aus – 
viele Babys vertragen nahezu alles.

5. Die Sache mit dem Bauchgefühl
Egal, wie viel Sie lesen und hören – es wer-
den Situationen kommen, die Sie zunächst 
überfordern. Was, wenn Ihr Baby nur sehr 
zögerlich trinkt? Was, wenn es nach dem 
Stillen die Milch erbricht? In Zeiten, in denen 
die meisten Eltern im Alltag auf sich allein 
gestellt sind, können oft nur die Hebamme 
oder der Kinderarzt helfen. Das ist völlig in 
Ordnung – und allemal besser als endlose 
Internetrecherchen. Aber denken Sie daran: 
Schon nach wenigen Tagen kennt niemand 
Ihr Baby so gut wie Sie. Die Kunst besteht 
jetzt darin, Expertenwissen nicht blind an-
zuwenden, sondern es in Ihr Leben zu über-
setzen. Vertrauen Sie Ihrem gesunden Men-
schenverstand – dann klappt es bald auch 
mit dem Bauchgefühl.
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 PRAKTISCH WÄRE ES SCHON, wenn Babys nur 
alle 3 oder 4 Stunden gestillt würden. Mama 
könnte inzwischen den Haushalt erledigen oder 
sich ausruhen. Termine außer Haus einzuhalten 
wäre kein Glücksspiel mehr. Doch Stillen ist 
mehr als Nahrungsaufnahme: Es vermittelt Si-

cherheit, Wärme und Nähe. Diese Bedürfnisse 
kennen keinen Zeitplan – deshalb lassen sich 
die meisten Babys nicht nach der Uhr stillen. 
Vorteil: Sie können Ihr Kind nicht nur ernähren, 
sondern jederzeit trösten und beruhigen. Das 
gibt ihm das so wichtige Urvertrauen.

NACH ZEITPLAN ?

 AUCH WENN ES ANSTRENGT: Stillen oder füttern 
Sie Ihr Kind, wenn es danach verlangt. Warten 
Sie nicht, bis es schreit – der Hunger meldet 
sich meist deutlich früher. Wie Sie den richtigen 
Zeitpunkt erkennen? Ein Baby, das Hunger 
hat, öffnet den Mund und dreht suchend sein 

Köpfchen hin und her. Es leckt an den Lippen, 
streckt die Zunge heraus oder führt die Hände 
zum Mund. Wird es dann sofort gestillt, äußert 
es seinen Hunger auch künftig auf ruhige Weise. 
Merkt es dagegen, dass es erst kräftig schreien 
muss, wird es genau das tun. 

NACH BEDARF !

Überlassen Sie 
die Zeitplanung Ihrem 

Baby. Stillkinder trinken in 
den ersten 4 Wochen bis zu 
12-mal in 24 Stunden. Ein 
STABILER RHYTHMUS 
kann sich entwickeln – 

muss aber nicht. Zwischen zwei 
Stillmahlzeiten ist kein 

MINDESTABSTAND erfor-
derlich. Häufiges Stillen ver-
ringert weder die Milchpro-

duktion noch bekommen 
Babys Bauchweh. 

Anfangs dauern 
STILLMAHLZEITEN 

bis zu einer Stunde. Spä-
ter trinkt ein Baby pro 
Brust im Schnitt 15 bis 

20 Minuten. 

Nimmt Ihr Baby 
schlecht zu oder ist es ge-

rade krank, achten Sie darauf, 
dass es REGELMÄSSIG trinkt. 

Notfalls sollten Sie es dafür 
auch wecken.
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ge webe, Wolle-Seide-Ge-
misch oder Silikon saugen 
ausgelaufene Milch auf. 
Kühlpads lassen die Brust 
abschwellen, Wärmflasche 
oder Kirschkernkissen re-
gen den Milchfluss an.

Abpumpen  Hat Mama mehr 
Milch, als Baby trinkt, ist ei-
ne elektrische Milchpumpe 
sinnvoll. Die Milch hält sich 
ungekühlt 6 bis 8 Stunden, 
im Kühlschrank (max. 6 °C) 
72 Stunden, tiefgefroren 
(–18 °C) bis zu 6 Monate. 
Verwenden Sie verschließ-
bare Gefäße aus Glas oder 
Polypropylen oder spezielle 
Muttermilchbeutel. 

Stilltechnik  Feine Risse und 
Reizungen an den Brustwar -
zen sind schmerzhaft und 
deuten darauf hin, dass Sie 
das Baby falsch anlegen. 
Trick: Berühren Sie Babys 
Lippen kurz mit der Brust-
warze, dann öffnet es den 
Mund ganz weit.  Liegen die 
Lippen glatt und nach au-
ßen gestülpt um den War-
zenhof, ist alles richtig. 

Milchstau  Stress, eine ho-
he Milchproduktion, zu gro-
ße Stillabstände, ein zu en-
ger Still-BH oder plötzliches 
Ab stillen können zu einem 
Milch stau führen. Dann 
schwillt die Brust an, rötet 
sich und weist Verhärtun -
gen auf. Auch wenn‘s weh-
tut: Stillen Sie möglichst 
weiter und versuchen Sie, 
Ihr Baby so anzulegen, dass 
sein Kinn die betroffene Par-
tie beim Saugen massiert. 
Sie können auch selbst krei-
send massieren. Ein Kirsch-
kernkissen spendet zusätz -
lich Wärme.

Brustentzündung Kommt 
hohes Fieber hinzu, hat sich 
oft das Brustgewebe ent zün -
det. Gehen Sie dann unbe-
dingt zum Arzt. Neben ei-
nem Milchstau können auch 
Bakterien eine Brustentzün -
dung (Mastitis) auslösen. 
Versuchen Sie weiter zu stil -
len – oft ist das entlastend. 
Linderung verschaf fen auch 
Quarkwickel, Umschläge 
mit essigsaurer Tonerde 
oder ein Kühlpad.

Zusätzlicher Halt
Über einen längeren Zeitraum 
entspannt stillen können Ma-
mas, wenn sie den Arm, der 
den Kopf des Babys hält, auf 

dem Stillkissen abstützen.

SO KLAPPT‘S MIT 
DEM STILLEN

Brust raus und los geht‘s ! 
Wenn Stillen nur so ein-
fach wäre! Doch oft ist es 
zum Verzweifeln: Wunde 
Brustwarzen und Milch -
stau sind nur zwei der Pro-
bleme, mit denen sich stil-
lende Mamas herumschla -
gen. Kein Wunder, dass 
nach sechs Monaten nur 
noch 50 Prozent stillen. 
Doch manchmal braucht 
es nur das richtige Hilfs-
mittel – oder einen Trick. 

Stillhilfen  Ein halbrundes, 
um die eigene Hüfte geleg-
tes Stillkissen bringt das 
Baby auf Trinkhöhe. Still-
hütchen erleichtern das Stil-
len mit empfindli chen oder 
wunden Brustwarzen.  Nip -
lettes, Kunststoffhütchen 
mit sanftem Saugeffekt, 
berei ten Brüste mit Flach- 
oder Hohlwarzen schon in 
der Schwangerschaft auf 
das Stillen vor. Stilleinlagen 
für den BH aus Baum woll -
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Stillen im Tragetuch

 So geht‘s  In traditionellen 
Kulturen verbreitete Hal-
tung, vor allem bei Müttern, 
die stillen und körperlich ar-
beiten. Damit Babys Köpf-
chen auf Brusthöhe gelangt, 
muss die Mutter das Kind 
etwas niedriger binden.

So klappt‘s  Geeignet sind 
verschiedene Bindeweisen. 
Beispiel Wickelkreuztrage: 
Lösen Sie den Knoten auf 
Ihrem Rücken und holen Sie 
die Tuchbahnen nach vorn. 
Lassen Sie Ihr Baby nach 
unten rutschen, kreuzen Sie 
die Bahnen unter seinem Po 
und verknoten Sie sie wie-
der. Öffnen Sie Ihren Still-
BH und heben Sie die Brust 
etwas an, bis Ihr Kind trinkt.

Für wen?  Geeignet für Müt-
ter, die ihr Baby viel tragen – 
daheim und unterwegs.

Seitenlage

So geht‘s  Häufig praktizier-
te Haltung, die etwas Übung 
erfordert. Das Baby liegt 
Bauch an Bauch dicht ne-
ben der Mama. Diese stützt 
sich auf einen angewinkel-
ten Arm. Gute Dienste leis-
ten Kissen im Rücken und 
zwischen den Knien.

 So klappt‘s  Sie können sich 
für die zweite Brust mit dem 
Baby auf die andere Seite 
drehen. Falls nicht, geben 
Sie zuerst die untere Brust. 
Neugeborene benötigen als 
Rückenstütze Ihren Ober-
arm oder das Stillkissen so-
wie eine Erhöhung (oder Ihre 
Hand) unter dem Kopf. 

Für wen?  Bequeme und 
erhol same Haltung für Tag 
und Nacht. Nichts für unter-
wegs, da Sie ein Bett oder 
Sofa und Kissen brauchen.

Laid-back-Nursing

So geht‘s  Für diese noch 
wenig bekannte „Ur“-Still-
haltung lehnen Sie sich in 
eine halbsitzende Position 
zurück. Legen Sie sich Ihr 
Baby bäuchlings in Längs-, 
Quer- oder Schräglage un-
terhalb Ihrer Brust auf den 
Bauch. Das ermöglicht es 
ihm, die Brust allein zu fin-
den und selbstständig „an-
zudocken“. So lassen sich 
angeborene Reflexe nutzen.

So klappt‘s  Polstern Sie  
Ihren Kopf, Nacken und Rü-
cken so, dass Sie bequem 
sitzen können. Ihr Baby müs-
sen Sie nicht festhalten – Ihr 
Körper dient als Stütze.

Für wen?  Hilfreich, um das 
Stillen zu lernen oder wenn 
in anderen Positionen Pro-
bleme auftreten, das Baby 
etwa die Brust verweigert.

Wiegehaltung

So geht‘s  Die Mama sitzt 
aufrecht. Stillt sie rechts, 
hält sie das Baby im rech-
ten, stillt sie links, im linken 
Arm. Damit stützt sie den 
Rücken, die Hand umfasst 
den Oberschenkel. Babys 
Kopf ruht in der Ellenbeuge. 
In der modifizierten Variante 
(„Kreuzgriff“) hält der je-
weils andere Arm das Baby. 

So klappt‘s  Neugeborene 
brauchen Hilfe, damit die 
Brust nicht aus ihrem Mund 
rutscht. Stützen Sie die Brust 
deshalb mit der freien Hand 
ab („C-Griff“).

Für wen?  Die Haltung lässt 
sich überall anwenden – 
und funktioniert mit etwas 
Übung auch ohne Arm- und 
Rückenpolster. Der Kreuz-
griff eignet sich für sehr klei-
ne Babys und Frühchen.

Football-Griff

 So geht‘s Diese Haltung 
wird auch Seiten- oder Rü-
ckenhaltung genannt. Das 
Baby liegt seitlich auf dem 
Unterarm der Mama. Sein 
Köpfchen ruht in der Hand 
und lässt sich dadurch ge-
zielt zur Brust führen.

So klappt‘s  Unterstützen 
Sie Ihren Busen mit der frei-
en Hand. Beim C-Griff liegt 
der Daumen auf der Brust, 
die anderen Finger darunter.

Für wen?  Vor allem Neu-
geborene lassen sich so gut 
anlegen. Auch nach einem 
Kaiserschnitt, beim Milchein-
schuss sowie für Frühchen 
eignet sich die Haltung. Da 
Sie jedoch ein Polster – etwa 
das Stillkissen – brauchen, 
kommt der Football-Griff 
meist nur kurzfristig zum 
Einsatz.

 AUF DIE HALTUNG 
KOMMT ES AN …

Geübte Mamas stillen in 
verschiedenen Haltungen, 
um ihre Brüste gleichmä -
ßig zu entleeren und keine 
wunden Brustwarzen zu 
bekommen. Anfängerin nen 
genügt zunächst eine Po-
sition, in der das Stillen zu-
verlässig funktioniert. 

Wichtig ist, dass Sie das 
Baby so positio nieren und 
abstützen, dass es Ihre 
Brust mit dem Mund gut 
erfassen kann. Dazu sollte 
sein Kopf direkt vor der 
Brustwarze liegen und we-
der geneigt noch verdreht 
oder überstreckt sein. 

Sich selbst stellen Sie ein 
großes Glas Wasser oder 
einen Tee hin. Denken Sie 
an etwas Schönes und ge-
nießen Sie dann die Zeit 
mit Ihrem Baby… 




