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Dit gratis eBoek is een uitgave van Monkberry – Aanpakken voor Aanstaande Vaders. ***vadercursussen sinds 2009* **

Een borstvoedingsboek voor vaders? Jawel! Veel mensen, ook professionals, 
weten nog niet dat de invloed van de vader* enorm groot is op het slagen van 
de borstvoeding.
In dit eBoek vind je alles wat ik jou als (aanstaand) vader kan vertellen over 
borstvoeding.  Gebruik het voor de informatie, als geheugensteuntje of om 
snel wat op te zoeken. Of misschien wil je partner er wel even inkijken, dat 
mag natuurlijk ook.
Als je op zoek bent naar meer informatie kun je mijn boek Aanpakken voor 
Aanstaande Vaders aanschaffen. Daar vind je achterin dit eBoek meer 
informatie over.
Voor meer informatie: www.vadercursus.nl

Succes met ‘aanpakken’,   David Borman
Trainer, auteur, verloskundige n.p.
*waar ik het heb over ‘vader’ mag ook de vrouwelijke partner van een zwangere of ander vader-figuur gelezen worden
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Inleiding

Vadercursussen sinds 2009 
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Hoofdstuk 1: Borstvoeding, als het lukt



Elke verloskundige vindt borstvoeding de aller-, allerbeste 
voeding voor een baby. 
Dat betekent niet dat flesvoeding een slechte keus is!

Veel mensen kiezen voor borstvoeding als eerste keus.  Vaak met 
de toevoeging ‘als het lukt’. Je kunt natuurlijk gewoon gaan 
beginnen en zien waar het schip strand, of je kunt zorgen dat de 
kans van slagen vergroot wordt. Na het lezen van dit eBoek weet 
je hoe jij als vader de kans van slagen van borstvoeding kunt 
verhogen. En je weet waarom jij belangrijk bent bij het geven 
van borstvoeding aan jullie kind.
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• Vaders zijn belangrijk voor het slagen van 
borstvoeding

• Hoe kun jij als vader de kans van slagen vergroten

Borstvoeding geven en daarbij ondersteunen zijn 
vaardigheden die je met een beetje informatie en 
hulp goed voor elkaar kunt krijgen. Er zijn op 
verschillende momenten verschillende rollen voor 
jou weggelegd als vader bij het slagen en geven van 
de borstvoeding.
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Hoofdstuk 1: Borstvoeding, als het lukt
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Er zijn genoeg mensen die denken dat borstvoeding iets is wat 
vanzelf wel goed gaat omdat het de natuur is. Bedenk dat ook 
mensen zoogdieren zijn, die leren van hun omgeving. 

Een duidelijk voorbeeld is het voorbeeld van pas bevallen 
mensaapmoeders: zij weten hoe ze met hun baby om moeten 
gaan en hoe ze die aan de borst moeten leggen. Ze hebben het 
bij andere apen gezien in de groep gezien en ‘apen het na’. 
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6

Echter: apen uit dierentuinen die met de fles zijn grootgebracht 
en nooit bij andere apen gezien hebben hoe ze met hun 
pasgeborenen omgaan, weten niet wat ze met hun eigen jong 
moeten doen. Ze pakken hun jong aan de arm vast en bieden het 
niet de borst. Als er dan niet wordt ingegrepen, sterft het jong 
na een paar dagen.

Hoeveel mensen heb jij borstvoeding zien geven in je leven? 
Hoeveel heb je erover gehoord? En je vrouw?

Het is dus niet gek om je er een beetje in te verdiepen als je 
graag wil dat de kans op slagen van de borstvoeding groter 
wordt. En dat begint al bij de keuze voor wel of niet 
borstvoeding.
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Hoofdstuk 2: Keuze maken



Keuze maken, wel of geen borstvoeding

Als jullie nog een keuze moeten maken voor welke voeding je 
aan jullie kind wil geven, helpt het om voor- en nadelen 
overzichtelijk op een rijtje te zien. Hou daar bij in het 
achterhoofd dat niet het aantal voor- of nadelen de beslissing 
zou moeten geven, maar de waarde die je er zelf aan hecht.

Ook kan het zijn dat wat je bij nadeel ziet staan, voor jullie juist 
een voordeel is. Lees de onderstaande voor- en nadelen door en 
bespreek eens met je partner hoe zij er over denkt.
De voor- en nadelen staan in willekeurige volgorde en kan je 
aanvullen met eigen persoonlijke voor- of nadelen.
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Borstvoeding: de voordelen
• Altijd bij de hand op juiste temperatuur
• Altijd de goede samenstelling
• Voeding is gratis 
• Wordt gemakkelijker verteerd door jullie baby
• Verlaagt risico op welvaartziektes, infecties bij de baby
• Verlaagt kans op sommige aandoeningen bij de moeder
• Versterkt werking vaccinaties
• Geen verpakkingsmateriaal = milieuvriendelijker
• Helpt na bevalling bloedverlies verminderen
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Borstvoeding: de nadelen

• Gaat niet altijd vanzelf
• Vaak kolfmateriaal nodig, dit kost ook geld
• Vader kan zich wat afstandelijker voelen
• Voeden in openbaar nog niet overal geaccepteerd
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Flesvoeding: de voordelen

• Kan door meerdere mensen worden gegeven
• Aanvullende vitamines D en K zitten er al in
• Je ziet precies hoeveel je baby heeft gedronken (zie ook bij 

nadelen)
• Minder kans op spruw bij de baby
• Geen kans op tepelkloven

11

Hoofdstuk 2: Keuze maken



Flesvoeding: de nadelen

• Het kost geld
• Je ziet precies hoeveel je kind heeft gedronken (maar je weet 

nog steeds niet of dit voldoende, te weinig of te veel is, 
meten is niet weten)

• Klaarmaken is een precies en hygiënisch werk
• Klaarmaken kost tijd (en een hongerige baby heeft geen 

geduld)
• Samenstelling is altijd hetzelfde ongeacht baby’s behoefte
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Het is met deze voor- en nadelen geen kwestie van tegen elkaar 
wegstrepen: sommige items zullen voor jullie zwaarder wegen 

dan andere. Praat hier over met je partner. 

Wat vind zij belangrijk? Welke voordelen ziet ze? Wat ziet als 
mogelijke moeilijkheden? Hoe voelt ze zich erover?
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Hoofdstuk 3: voorbereiding



Bereid je voor
Zoals met alles rondom het krijgen van een kind scheelt het als je een 
beetje weet wat je kunt verwachten. Bereid je daarom goed voor. 

Veel vrouwen die eerder stoppen met borstvoeding dan ze van te 
voren hadden aangegeven doen dat (mede) op basis van de houding 
van hun partner. 

Kort gezegd komt het er op neer dat een aantal 
ondersteuningsmomenten zijn gemist. 

Hoe kun je haar nou goed steunen? De manieren van steun verschillen 
per fase. Hieronder lees je overzichtelijk per fase wat jij kunt doen.
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Vóór de bevalling

Goed voorbereid zijn betekent ook dat je ongeveer weet waar je 
op moet letten, wat je kunt doen en wat de valkuilen zijn. Het is 
daarom aan te raden als jullie voor borstvoeding kiezen om naar 
een informatieavond over borstvoeding te gaan. 

Deze avonden worden vaak gegeven bij verloskundige praktijken 
of in ziekenhuizen, of online. Je hoort daar veel handige 
informatie en kan bijvoorbeeld je eigen vragen stellen.  

16

Hoofdstuk 3: voorbereiding



Vragen die vaders vaak hebben zijn bijvoorbeeld 

• Hoe weet ik dat mijn kind genoeg voeding gekregen heeft?
• Hoe zorg ik er voor dat mijn vrouw niet ‘te lang’ doorgaat met 

borstvoeding geven?
• Mag mijn vrouw alcohol drinken zolang ze borstvoeding 

geeft?
• Krijgt mijn vrouw hangborsten van borstvoeding geven?
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De meeste borstvoeding-informatieavonden worden ook 
bezocht door aanstaande vaders en je zult waarschijnlijk niet de 
enige man zijn die aanwezig is. 

Mocht dat wel het geval zijn en je voelt je hier ongemakkelijk bij, 
bedenk dan dat jouw vrouw hierdoor de beste ondersteuning 
van haar partner gaat krijgen!
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Hoofdstuk 4: verschillende perioden bij 
borstvoeding
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Meteen na de bevalling

De kans van slagen van borstvoeding wordt flink verhoogd als de 
baby binnen ongeveer een uur na de geboorte aan de borst 
gelegd wordt. Dit wordt het Gouden Uur genoemd.
Verloskundigen, kraamverzorgenden en verpleegkundigen zullen 
dit altijd proberen als ze weten dat jullie voor borstvoeding 
hebben gekozen.

De enige uitzondering op deze regel is als het medisch niet 
mogelijk is. 

Hoofdstuk 4: verschillende perioden bij borstvoeding
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Als het goed is weet je nu door je voorbereiding dat jullie baby 
niet meteen hele slokken drinkt. 
Wel krijgt de baby druppels van de eerste melk of colostrum
binnen. Dit is een soort superdrank vol goede energie en 
antistoffen waar jullie baby een paar uur op vooruit kan.

Hoofdstuk 4: verschillende perioden bij borstvoeding
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Eerste vier dagen
In de eerste vier dagen is het belangrijk dat je vrouw, naast het 
bijkomen van de bevalling, zich kan richten op het geven van de 
borstvoeding. Wat er omheen gebeurt mag haar niet hinderen. 

Controles en verzorging
Het voeden zelf kan jij niet doen. Maar er moet nog veel meer 
gebeuren waar jij wel zorg voor kan dragen. De baby moet 
rondom de voeding worden verzorgd en er moeten een aantal 
controles worden gedaan. Zo kun jij degene zijn die de luiers 
voor of na de voeding verschoont, checkt of de baby geplast of 
gepoept heeft, de temperatuur meet en noteert. 

Hoofdstuk 4: verschillende perioden bij borstvoeding
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Aanleggen

Ook kan jij degene zijn die van een klein afstandje prima kan zien 
of de baby goed is aangelegd. Hiervoor heb je kennis nodig over 
wat ‘goed aanleggen’ is, daarom ben je tijdens de zwangerschap 
al meegegaan naar een borstvoedingscursus. 

Verkeerd aanleggen kan zorgen voor pijn en ongemak, en kan 
tepelkloven veroorzaken. Dit zijn pijnlijke sneetjes in de tepel die 
het geven van borstvoeding ernstig kunnen bemoeilijken.

Hoofdstuk 4: verschillende perioden bij borstvoeding
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Als jij weet of de baby goed is aangelegd kun je ingrijpen als dat 
niet zo is. Je helpt je vrouw dan geduldig bij het losmaken van de 
baby op de juiste manier (verbreek eerst het vacuüm! Je mag de 
baby nooit zo maar van de borst trekken!) en het opnieuw en 
beter aanleggen.

Na een dag of vier zal de borstvoeding goed op gang komen. Je 
merkt dit doordat je vrouw eerst flink gestuwde borsten krijgt. 
Het lijkt misschien leuk dat ze 2 of meer cupmaten erbij krijgt 
maar bedenkt dat gespannen borsten erg gevoelig of zelfs pijnlijk 
kunnen zijn. Na de stuwing zal de borstvoeding goed gaan lopen 
en verandert jouw rol in een meer coachende rol, zie hieronder.

Hoofdstuk 4: verschillende perioden bij borstvoeding
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Eerste weken, de regeldagen

Als de eerste vier dagen eenmaal voorbij zijn vinden moeder en kind 
vaak wel een soort van ritme in het voeden. Echter, op sommige dagen 
kan dit ‘ritme’ volkomen in de war lopen. Dat zijn de zogenaamde 
‘regeldagen’ .

Op een regeldag kan een kind vaker vragen om voeding (soms wel elk 
uur of vaker!), of op andere tijden dan je gewend was. Je kind gedraagt 
zich zeurderiger, huilt meer en is onrustig ook tijdens de slaap.

Het idee achter een regeldag is dat je baby een periode van meer groei 
of ontwikkeling doormaakt. Daarvoor is meer energie en dus meer 
voeding nodig. Daarom vraagt je kind er meer om en is het onrustiger.

Hoofdstuk 4: verschillende perioden bij borstvoeding
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Hoewel het per kind verschilt hoeveel last en hoeveel 
regeldagen het heeft kun je globaal uitgaan van een regeldag:

• rond dag 9 na de geboorte
• rond 3 weken
• rond 12 weken (3 maanden)
• rond 6 maanden

Let op: ik zet met nadruk ‘rond’ ervoor. Regeldagen zijn niet iets 
waar je de klok op kunt zetten en het verschilt per kind wanneer 
en hoe heftig ze zijn. 

Hoofdstuk 4: verschillende perioden bij borstvoeding
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Moeder
Je partner is de leverancier voor je kind voor de voeding. Als er 
meer voeding wordt gevraagd moet er meer geleverd worden. Je 
vrouw is dus ook lichamelijk meer moe. Daarnaast kan het voor 
haar heel onzeker voelen dat de regelmaat die ze net dacht te 
kennen weer weg is. Zorg dat ze voldoende drinkt, regelmatig 
eet en weet dat de regeldagen erbij horen en ook zo weer op 
kunnen houden.

Veel moeders kunnen zich ongerust maken of ze wel voldoende 
voeding produceren. Haar borsten kunnen leeg en slap voelen 
(geen wonder als de baby zo vaak om drinken vraagt!). Daardoor 
kan ze twijfelen of de baby, die ook nog eens extra onrustig en 
huilerig is op dit soort dagen, wel genoeg voeding krijgt.

Hoofdstuk 4: verschillende perioden bij borstvoeding
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Dit is meestal wel het geval. Let er bij je kind goed op dat het 
goed blijft drinken, regelmatig een volle plasluier produceert en 
normaal groeit. Je kunt je baby helpen door oogcontact te 
maken, een beetje extra te knuffelen en hem te beschermen 
tegen extra prikkels. Je moet er zelf ook niet aan denken om in 
een prikkelrijke omgeving te zijn als je je niet lekker voelt.

Jouw taak rond de regeldagen is dus om haar vertrouwen te 
blijven geven en tegelijkertijd in de gaten te houden of het 
allemaal nog steeds goed verloopt.

Mocht je twijfelen of het goed loopt rondom de voeding dan kun 
je natuurlijk altijd een lactatiekundige bellen bij jou in de buurt.

Hoofdstuk 4: verschillende perioden bij borstvoeding

28



Hoofdstuk 5: de lactatiekundige
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Je weet nu inmiddels dat borstvoeding niet iets is wat automatisch 
puur natuurlijk altijd goed gaat. Soms is er zelfs wat meer hulp nodig 
dan alleen van de kraamverzorgende of verloskundige. 
Dan kun je een lactatiekundige inschakelen. Een lactatiekundige is een 
‘borstvoedingdeskundige’. Vaak heeft een lactatiekundige een 
medische achtergrond. 

Je vindt veel verloskundigen, kraamverzorgenden en verpleegkundigen 
onder hen. In ieder geval heeft elke lactatiekundige een opleiding 
gevolgd.
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Om toegelaten te worden tot het internationaal examen tot 
lactatiekundige moet iemand:

• een diploma hebben als verpleegkundige, verloskundige of 
arts

• tenminste 1.000 uur werkervaring hebben in 
borstvoedingsbegeleiding in de afgelopen 5 jaar
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Je kan de lactatiekundige benaderen  om verschillende redenen:

• Als de baby niet of moeilijk aan de borst drinkt
• Als het voeden pijnlijk is
• Als de baby steeds onrustig of juist slaperig is als het zou 

moeten drinken
• Als de baby te vroeg geboren is
• Bij onvoldoende groei van de baby
• Als de moeder te weinig melk of teveel melk heeft
• Bij vragen rondom kolven
• Voor hulp bij het afbouwen van de borstvoeding
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Een consult met een lactatiekundige kan telefonisch maar vaak 
moet ze langskomen. Een bezoek kan dan wel anderhalf uur 
duren. Telefonisch kan ze niet zien hoe het met de baby gaat, hie
deze wordt aangelegd, hoe een tepel eruit ziet of hoe het 
welbevinden van de moeder is.

Een telefonisch consult kost soms niks, soms om en nabij €10,00. 
Komt een lactatiekundige langs reken dan op €80,00 tot €100,00 
voor een consult. Afhankelijk van je verzekering wordt dit soms 
vergoed.
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Ik hoop dat de informatie uit dit eBoek jullie opweg kan helpen 
met de borstvoeding. Of in ieder geval je bewust maakt van waar 
je meer van wil weten.

Als je meer wilt weten over hoe jouw rol eruit kan zien tijdens 
zwangerschap, bevalling en kraamperiode, kijk dan eens naar de 
cursus Aanpakken voor Aanstaande Vaders die ik sinds 2009 op 
diverse plekken in Nederland aanbiedt. Zie www.vadercursus.nl

Of misschien is het boek met dezelfde titel wel iets voor jou. In 
het volgende hoofdstuk lees je daar meer over.



Hoofdstuk 6: het boek Aanpakken voor Aanstaande Vaders
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Als afsluiting een beetje reclame. Dit gaat over het boek wat ik geschreven 
heb naar aanleiding van de cursus Aanpakken voor Aanstaande Vaders. Dit 
boek kan je lezen zonder naar de cursus geweest te zijn maar vormt ook een 
bredere achtergrond naast de cursus. 

Je zult alles lezen wat je in de cursus bent tegengekomen maar ook meer. 
Bijvoorbeeld over kunstverlossingen, tips van professionals, uitgebreidere 
achtergronden, websites enzovoort. 

Ook als e-book te koop!

Hoofdstuk 6: het boek Aanpakken voor Aanstaande Vaders
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Ik kies voor www.youbedo.nl om boeken te bestellen. Net zo goed, niet 
duurder, en een goed doel. 

Aanpakken voor Aanstaande Vaders 

David Borman

Spectrum, 2013

ISBN13: 9789000322619 

Inmiddels in de 10e druk. Bij bol.com het best verkopende boek met 
onderwerp ‘aanstaande vaders’en beoordeeld met 4,7 sterren van 5! 

Ik ben er trots op!

Hoofdstuk 6: het boek Aanpakken voor Aanstaande Vaders
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Ben je nieuwsgierig naar het boek maar wil je eerst weten wat anderen 
ervan vinden? Hier vind je wat recensies van mensen die het boek lazen:

Website hetlevenvaneenpapa . nl: 
http://www.hetlevenvaneenpapa.nl/tips/boeken/aanpakken-voor-
aanstaande-vaders

Website bol.com

http://www.bol.com/nl/p/aanpakken-voor-aanstaande-
vaders/9200000011356213/

Website trotsemoeders . nl

http://trotsemoeders.nl/2013/12/aanpakken-voor-aanstaande-vaders/

Hoofdstuk 6: het boek Aanpakken voor Aanstaande Vaders
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