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BORSTVOEDINGS
PLAN

Bereid je goed voor.

Bereid je samen met je partner goed
voor op de kraamweek en je
borstvoedingsperiode erna.

Neem eerst beiden de Goede Start
cursus door.

Lees de verschillende opdrachten door.
Print ze uit. En laat ze even bezinken.

Reken erop dat sommige opdrachten

meer tijd kosten. Sla opdracht 3
bijvoorbeeld niet over. Als je het lijstje
invult, kan je partner je helpen om te
zorgen dat alles compleet blijft.

Sommige oefeningen doe je samen,
voor sommigen schakel je je netwerk
in, voor weer andere moet je shoppen
of dingen in je woonkamer
aanpassen...

Door middel van deze 8 opdrachten
zorg je ervoor dat jij en je huis er straks
klaar voor zijn.

Veel Succes!

~ Caroline



Mijn borstvoedingsplan DATUM:

Oefening 1: Emoties, voor- en nadelen

a: Emoties rondom het geven- en ontvangen van Borstvoeding

Maak een mindmap van de verschillende emoties die jij associeert met het geven- en
ontvangen van borstvoeding. Hoe ga jij om met deze emoties? Wat betekenen deze emoties
voor wat borstvoeding voor jou betekent %? Bespreek dit met je partner zodat jullie dit van
elkaar weten.

geven Borstvoeding ontvangen

b: Wat zijn voor jou de voor- en nadelen voor het geven van Borstvoeding?

Voordelen:

Nadelen
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Mijn borstvoedingsplan DATUM:

Oefening 2: Hoe lang wil je borstvoeding geven?

Door vooraf na te denken over jouw ideeén over hoe lang je borstvoeding wil geven, kun je
bewuster omgaan met je leerproces. Hierdoor kun je je ook beter realiseren wanneer je op het
punt bent aanbeland dat je hulp wil hebben om naar je doel toe te werken.

a. Zet een streepje op de tijdlijn hoe lang jij borstvoeding wil geven

Realiseer je dat je mogelijk gaande weg je plannen wil bijstellen. Dat kan natuurlijk altijd.

1 week 3 maanden 6 maanden 1Jaar 2 Jaar >2 Jaar

b. Beschrijf onder welke omstandigheden je het niet meer wil, en onder
welke omstandigheden je toch verder wil, waar je wel en niet wil voeden

Bedenk in welke situatie(s) jij om hulp gaat vragen. Denk bijvoorbeeld aan pijn-, onvoldoende
melkproductie, onzekerheid

Niet meer wil

Toch verder wil

Ik ga om hulp
vragen als....

Waar wel- of
niet voeden?
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Oefening 3: Maak een lijst van dingen die je verblijf met een baby aan de borst
en op je borst aangenaam maken.

Denk aan fijne muziek, leesmateriaal, snacks (gezond- en of lekker), smoothierecepten, een
bidon water, handgel en handcréme, een bokkenpootje voor je nagelriemen, een zacht

dekentje, een wijd vest of kimono die heel behaaglijk is en waar je je mooi in voelt, een volle

vriezer, etc

Voor mijzelf
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Oefening 4: Organiseer ook alvast een babymandje

In deze oefening bedenk je wat je bij de hand moet hebben als je op de bank huidcontact zit te
doen met je baby. Wat moet je dan bij de hand hebben aan babyverzorgingsspullen. Ook
zonder huidcontact is het handig om in de woonkamer een verzorgingsset te hebben. Want na
de bevalling loop je meestal niet al te soepel, dus je kunt en wilt niet bij iedere poep of scheet
naar de babykamer lopen.

Bedenk de samenstelling van een mandje met spullen die onmisbaar zijn in de verzorging van
je baby en die handig zijn om bij de hand te houden.

Voor de baby:
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Oefening 5:Is je ideale voedingsplek goed verlicht en tochtvrij?

Check je gordijnen, vitrage, inkijk, zithoek, lampen, tocht. En bekijk hoe je lekker kunt zitten met
voldoende warmte- /verkoeling/vertier en zonder tocht of inkijk.

Waar kun je lekker zitten? Heb je een bank of een stoel waar je lekker half onderuit op kunt zitten?
Hebben mensen vanaf de straat of vanaf de overkant zicht op jou? Je kunt niet de halve dag
met de gordijnen dicht zitten, want je hebt overdag daglicht nodig in je ogen, zodat je 's nachts
een goede nachtrust hebt. En steeds open/dicht schuiven is ook gedoe.

Verder helpt het als er geen raam of looproute achter je langs is. Het is slim om een geborgen
plek te kiezen. Vanuit een hoek, bijvoorbeeld, van waaruit je overzicht hebt op de rest van de
kamer. Heb je dan een plek in de buurt waar je wat eten en drinken onder handbereik kunt
leggen?

To do lijst:
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Oefening 6: Communicatie

Ter bescherming van het Gouden Uur is het slim om vooraf na te denken over wie, hoe en
wanneer je je naasten op de hoogte gaat brengen van de geboorte.

Wie mag en kan wanneer langskomen? Komen ze al in de Kraamweek langs? Of plannen jullie
een Kraamfeest op een later tijdstip, als je zeker weet dat je voor bij het punt van
aanleggen/kolven/bijvoeden bent? Verzamel namen en telefoonnummers, zodat de organisatie
hiervan ook te zijner tijd door andere kan worden gedaan.

Meestal ervaar je de dagen als heel druk en is 1 kraambezoek per dag het maximum, want
anders komen de voedingsmomenten in de knel.

a: per moment

Gouden uur

Kraamweek

Daarna
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b. Communicatieafspraken

Hoe lang mag
bezoek blijven?

Wie ontvangt
ze? Koffie, thee,
beschuit met
muisjes? of iets
dat minder
knoeit?

Wat als ze niet
binnen de
afgesproken
tijd opstappen?

Ga je vooraf
vragen of ze
eten mee-
brengen (zie
mealtrain)

Ga je vooraf
communiceren
over het
gebruik van
parfum, after
shave of
andere geuren?

Zijn er mensen
die roken onder
het kraam-
bezoek?

Waar kan het
bezoek handen
wassen, voor ze
de kraamvrouw
knuffelen?

Wie geeft jou te
eten als jij je
baby voedt?

Wie mag je
baby vast-
houden?
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Oefening 7: Bedenk een kraamoutfit die voldoet aan de volgende

voorwaarden:

e Je kunt makkelijk een paar knoopjes losmaken om te voeden.

e Draag er in de kraamtijd een elastische BH onder, die je zoogkompressen op zijn plaats
houdt.

e Het is geen glibberstofje, waardoor je baby van je buik af glibbert.

e Je pas bevallen buik is zacht en bol, dus in je kraamoutfit moet ruimte zijn voor je buik.

e Readliseer je dat die dikke kraamverbanden echt heel oncharmant zijn. Als je een broek
draagt, moet het kruis van die broek voldoende laag zitten. Een wijde rok kan ook goed

werken.

Mijn kraam-
outfit

BORSTVOEDING
GOEDE START


http://instagram.com/goedestartborstvoeding
http://facebook.com/010BV

Mijn borstvoedingsplan DATUM:

Oefening 8: eten & drinken

a. Bedenk makkelijk, lekker en gezond eten:

Hoewel dikke havermout wel lekker kan plakken, dus dat kun je misschien wel goed oplepelen.
Maar vioeibare havermout gaat lastiger. Dit soort (semi)vloeibare voedingsmiddelen, kun je
prima aan tafel eten, maar lastig zittend op bed. Dan heb je twee handen nodig, één voor je
bakje en één voor je lepel. Wat wel heel goed gaat: een smoothie met een rietje.

Fingerfoods:

b. Start een mealtrain

Een mealtrain is een samenwerkingsverband tussen vrienden, familie, misschien zelfs collega’s,
kennissen en buurtbewoners, die om beurten koken voor het kersverse gezinnetje.

Mealtrain: datum wie wat
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Oefening 9: Maak een moodboard voor jezelf met borstvoedingsaffirmaties

Affirmaties = positieve teksten/beelden

Het werkt het best als je zelf tekeningen of schilderingen maakt, want dan kan je
onderbewustzijn het veel beter opnemen en geloven. Het creatieve proces activeert je rechter
hersenhelft. Het hoeft echt niet ingewikkeld of heel creatief te zijn. Je hoeft alleen jouw
gedachten te verbeelden. Zodat je een voorstelling, een beeld hebt van een gezegde of kreet,
die voor jou persoonlijk betekenis heeft.

a. Wat zijn beelden die jou steun geven als je het moeilijk hebt?

Wil je dan putten uit kracht, zachtheid, souplesse, warmte, geborgenheid, rust, geduld, etc

b. Wat is een metafoor voor wat borstvoeding voor jouw betekent?
Een paar voorbeelden:
e Borstvoeding is voor mij als de zee, soms woest, soms kalm
e Borstvoeding is voor mij als een vuurspuwende paarse draak, vurig, wreed, beschermend
e Borstvoeding is voor mij als een kralenketting, ik rijg de voedingen druppel voor druppel aan
elkaar en ik ben zelf ook een kraal, want ik kreeg borstvoeding van mijn moeder, en zij van de
hare en zo gaven al mijn voormoeders borstvoeding aan hun dochter.
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Oefening 10 = 1: Emoties, voor- en nadelen - maar dan nog een keer

a: Emoties rondom het geven- en ontvangen van Borstvoeding

Maak een mindmap van de verschillende emoties die jij associeert met het geven- en ontvangen van
borstvoeding. Hoe ga jij om met deze emoties? Wat betekenen deze emoties voor wat borstvoeding
voor jou betekent ©? Bespreek dit met je partner zodat jullie dit van elkaar weten.

geven Borstvoeding ontvangen

b: Wat zijn voor jou de voor- en nadelen voor het geven van Borstvoeding?

Voordelen:

Nadelen
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Groeicurve

Uitleg van TNO over deze curve

Op de verticale as van het groeidiagram staat het ‘procentuele gewichtsverlies'. Dit is de
gewichtsverandering als percentage van het geboortegewicht.

Bij 95% van de baby's valt het gewichtsverlies in het groene gebied van de grafiek. Valt het
gewichtsverlies van een baby buiten dit groene gebied, dan is alertheid geboden.
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Curve uit Hoofdstuk 4 onderdeel 2 (extra slokjes) van de Goede Start cursus.

7% of 10% afvallen?
e Eerste 4 dagen: beide in het groen
e Op dag 9: beiden buiten het groen
e De hulplijntjes en de groene arcering laten je zien wat veilig is & wat verwacht wordtt
e Indien je kind bijvoeding krijgt en hulplijntjes doorkruist, dan is het te veel

Vroeger en Nu

De grenswaarden van 7 & 10 procent afvallen worden nu anders toegepast
e Toen was 7% afvallen extra uitleg, extra aanleggen, 10% afvallen was bijvoeding
e Nuis 7% afvallen bijvoeding en 10% afvallen ziekenhuisopname

24%

22

20
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Download en print je Spiekbrief

Dit is de laatste stap van het borstvoedingsplan.
Om er zeker van te zijn dat je altijd de laatste versie van de Spiekbrief voor handen hebt kun je
deze hier downloaden:

Download de Spiekbrief

e
s
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Goede Start | Borstvoeding als een Kenner
j e I u ke n I 2.1 De basis: borst, melk & baby

Je wil je baby gewoon
borstvoeding kunnen geven,
omdat het gezond is. Je kijkt uit
naar het contact tijdens het : 1
voeden. Hoe doe je dit zonder

zorgen over voldoende e
melkproductie? Hoe zorg je
ervoor dat het allemaal lukt?

Veel gemaakte fouten in de kraamweek

1. Introductie Goede Start cursus

2. De basis

3. Aanleggen

4. Aandacht voor de eerste twee
weken

@
5
0

@ Geef je melkproductie een goede start

6. Borstvoedingsplan maken

Welke spullen zijn nuttig? En welke niet.
Tot slot

“
Ca
Ca
Ea
Ca
3
g

In mijn 5000+ consulten heb ik gezien welke
uitdagingen moeders tegenkomen. Daarom
heb ik deze cursus ontwikkeld: zodat jij weet
wat werkt en vol vertrouwen kunt beginnen.

De beste voorbereiding start je bij 25-36
weken zwangerschap, maar deze cursus
helpt je ook om zelfverzekerd borstvoeding te G Bekijk de praktische video’s en lees de
geven als je baby al geboren is.

achtergrondinformatie.

o overal beschikbaar: mobiel, iPad of laptop - thuis,
in bed of onderweg.

IK WIL EEN GOEDE START

e 120 dagen toegang - genoeg om je voor te
bereiden en terug te kijken als je baby geboren is.

Stel al je vragen aan Caroline. Niet alleen in de
kraamweek.

Slechts €37,- voor kennis ter waarde van €300,-
aan consulten.

Caroline Kruger
Jouw online lactatiekundige

Voor advies bij borst-, fles- en vaste
voeding

+31(6)21512950

mr. I.C Kruger, IBCLC

www.goedestartborstvoeding.nl

Goede Start Borstvoeding
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