Beikost

Empfehlung Eine Initiative von WHO und UNICEF

Liebe Eltern,

wir haben [hnen wahrend Ihres Aufenthaltes in unserem Haus einen guten Start in die Stillzeit ermdglicht. Mit un-
seren Tipps und Informationen mdchten wir lhnen helfen, so lange zu stillen, wie Sie und Ihr Kind es wiinschen.

Wann und wie wird mit der Zufiitterung begonnen?

Mit Ende des ersten Lebenshalbjahres sind die meisten Kinder fiir die Einfiihrung von Beikost bereit. Der Beginn
des Zufiitterns bedeutet jedoch nicht das Ende der Stillzeit, sondern es sollte nach Einfiihrung von gesunder Bei-
kost parallel weiter gestillt werden bis zum zweiten Geburtstag oder dariiber hinaus — solange Mutter und Kind
das wollen. Manche Kinder interessieren sich erst nach 9 bis 12 Monaten fiir gréRere Mengen anderer Nahrung
als Muttermilch. Dies ist kein Grund zur Beunruhigung, denn Muttermilch soll im ganzen ersten Lebensjahr Haupt-
nahrungsmittel sein. Ein guter Zeitpunkt fiir den Beginn der Zufiitterung ist, wenn das Kind

e Interesse am Essen zeigt, indem es u.a. ganz aufmerksam den Weg jedes einzelnen Bissens in den Mund
verfolgt,

e  gestlitzt aufrecht sitzen und die Hand zum Mund fiihren kann. Meist ist der Zungenstofreflex dann auch
zurlickgebildet, so dass es nicht alles mit der Zunge aus dem Mund schiebt.

Stillen Sie immer zuerst. Denn es ist leichter, Essen zu (iben und neue Nahrungsmittel und Geschmacksrichtungen
auszuprobieren, wenn Ihr Kind nicht zu hungrig ist. Auch kann es die neue Nahrung mit Hilfe der Muttermilch bes-
ser verdauen. Wenn Sie zum Essen spater einmal nicht stillen, bieten Sie lhrem Kind Wasser dazu an. Es ist jetzt alt
genug, um das Trinken aus der Tasse oder dem Becher zu lernen. Stillen Sie Ihr Kind auch weiterhin nach Bedarf.
Beikost wird zusatzlich zum Stillen angeboten.

Der Zeitpunkt fir die Beikostfiitterung sollte gut in den Tagesablauf der Familie passen. Das Kind ist ausgeruht
und wach, aber nicht ,(iberdreht”. Lassen Sie es von Anfang an beim Familientisch dabei sein. Essen ist etwas An-
genehmes, das Menschen miteinander verbindet. Essenszeit ist eine Zeit liebevoller Zuwendung.
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Was isst das Kind?

Der Ubergang von der Brusternahrung zur Familienkost sollte behutsam in kleinen Schritten erfolgen. Die Kinder
bevorzugen alle ein verschiedenes Tempo: Einige nehmen zunachst nur kleine Mengen zusatzlicher Kost, oder Sie
stellen fest, dass Ihr Kind nicht alle Lebensmittel gleich gut verdauen kann. Andere essen mit viel Freude und ge-
wohnen sich schnell an das zusatzliche Essen. Das Baby hat einen sehr feinen Geschmackssinn, es wird ihm nicht
langweilig, selbst wenn es zu Beginn nur wenige Lebensmittel essen mag. Vertrauen Sie lhrem Kind, bei einem
gesunden Angebot wird es sich richtig entscheiden!

Da die Eisenvorrate eines Kindes gegen Mitte des 2. Lebenshalbjahres langsam zur Neige gehen, sollte dem Kind
auch schon frih Fleisch angeboten werden. Ebenso ist fetter Seefisch, der sorgfaltig von Graten befreit ist, wegen
seiner speziellen Fette ein wertvolles Lebensmittel fir das Kind. Ernahrt sich lhre Familie vegetarisch, sind eisenrei-
che Getreidesorten (Hirse, Haferflocken, Amaranth) in Kombination mit Vitamin C-reichen Obst- und Gemusesorten
besonders giinstig. Lassen Sie sich bei vegetarischer Ernahrung zusatzlich beraten!

Als Anfangsgemise eigenen sich: Kartoffeln, Mohren, Kiirbis, Fenchel, Zucchini, Pastinaken, Erbsen, Blumenkohl,
Broccoli sowie Obst, wie z. B. Bananen. Spinat ist wegen des hohen Gehalts an Oxalsaure weniger geeignet.

Getreide sollte nur gekocht, gebacken (zum Beispiel als Brot) oder anderweitig aufgeschlossen (in Flockenform)
gegeben werden, da das Baby es sonst kaum verdauen kann. Von Frischkornbrei und Musli ist aus diesem Grund
abzuraten. Zur Vermeidung von allergischen Reaktionen ist es wichtig, parallel zur Einfiihrung von Beikost weiter
zu stillen. Das erlaubt Ihrem Baby unter dem Schutz der Muttermilch andere Nahrung kennen und verdauen zu
lernen.

Die Zufiitterungsmengen mussen anfangs nicht grof sein. Sie sollten aber mdglichst bald vier verschiedene Nah-
rungsmittelgruppen einfiihren, zu denen auch Fisch und Fleisch gehdren, um dem Kind eine gute Versorgung mit
verschiedenen Nahrstoffen, Vitaminen, Mineralien und Spurenelementen zu bieten.
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Eine neue Phase der Entwicklung — so wird begonnen

Fur die Kleinen ist das Essenlernen ein sinnliches Erlebnis. Sie konnen lhr Baby vor den Mahlzeiten stillen, so dass
es nicht zu hungrig ist. Nehmen Sie es mit an den Tisch, damit es beobachten kann, wie Sie essen.

Das Essen schult die kommunikativen Fahigkeiten, die motorische Geschicklichkeit und die Hand-Augen-Koordina-
tion des Kindes. Viele Kinder essen anfangs nur kleine Mengen. Haufig wird die Nahrung erst puriert, nach einiger
Zeit mit der Gabel zerkleinert oder sehr weich gekocht und in Stiickchen geschnitten. Nicht alle Kinder lassen sich
gern fittern. Viele nehmen die Nahrung lieber selbst in die Hand, etwa weich gekochte Gemiisewiirfel oder auch
Brotstuckchen.

lhr Kind lernt, wie es das Essen im Mund herumbewegt und kaut, einen Loffel festhalt und etwas spater auch selb-
standig isst. Es lernt unterschiedliche Nahrungsbeschaffenheiten kennen, wenn Sie eine Sorte Obst oder Gemiise
gediinstet bzw. gekocht haben und spater auch in roher Form anbieten (z. B. geviertelte Apfel oder Mohren). Las-
sen Sie es jedoch nicht unbeaufsichtigt Nahrungsmittel essen, die Brockchen bilden, damit Sie gleich eingreifen
kénnen, falls es sich daran verschluckt.

Wie wird die Beikost zubereitet?

Kinder sollen frisch zubereitete Nahrung erhalten und den Geschmack verschiedener Lebensmittel kennen lernen.
Garen Sie selbst gekochte Beikost im Schnellkochtopf oder mit sehr wenig Wasser in einem Gareinsatz. So bleiben
Vitamine weitestgehend erhalten. Fiigen Sie Rapsél hinzu (auf eine Portion, ca. 200 g GemUse-Kartoffel-Fleisch-
Brei kommen 8-10 g Rapsdl = 1 EL; auf 200 g Obst-Getreide-Brei kommen 5 g Rapsél = 2 - 3 TL. Bei Fertigkost
sollte die fehlende Menge erganzt werden. — FKE-Empfehlung). Dadurch werden fettldsliche Vitamine verdaulich
gemacht und das Kind bekommt gentigend essentielle Fettsauren und Kalorien. Sie missen fir lhr Baby nicht extra
kochen, wenn Sie bereit sind, Salz und scharfe Gewiirze wegzulassen und individuell am Tisch nachzuwirzen. Es
gibt eigentlich bei der normalen Familienkost immer etwas, das auch fiir [hr Baby geeignet ist.

Fertig zubereitete Glaschen und Breie

Fertigkost sollte maglichst nicht die ausschlieRliche Nahrung fiir thr Kind sein. Lesen Sie die Verbraucherinformati-
onen sorgfaltig, denn oft enthalt Fertignahrung unnotige Zusatze (Gewdirze, Honig, Molkeneiweif, Bindemittel,
StiBungsmittel, Magermilchpulver, Vitamine, Zucker als Maltose, Fructose, Maltodextrin, Glucose). Lassen Sie sich
von der Etikettenaufschrift ,Ab dem 4. Monat" nicht irritieren. Solange Sie stillen und Ihr Kind und Sie zufrieden
sind, braucht Ihr Kind im ersten halben Lebensjahr keine zusatzliche Beikost oder aus Kuhmilch hergestellte Milch-
breie.
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Nicht geeignet im 1. Lebensjahr

Vor dem 1. Geburtstag sollen Kinder keine Kuhmilch erhalten, weil diese die Eisenaufnahme aus der anderen Nah-
rung hemmt. Solange das Kind mindestens zwei Mal taglich Muttermilch erhalt, braucht es keine zusatzlichen
Milchprodukte. (Wenn Sie Flaschennahrung geben, sollten Sie weiterhin die Pre — oder 1er-Nahrung wahlen).

Eltern allergiebelasteter Kinder sollten friih Fisch zufiittern und die verschiedenen Lebensmittel einzeln im Abstand
einiger Tage einzeln einfiihren, um allergische Reaktionen zuordnen zu konnen und sich tberdies fachkundigen
Rat holen.

Wie viel wird gefiittert?

Das Kind bekommt neue Lebensmittel zunachst einmal happchenweise zu kosten. Wenn Ihr Kind die neuen Le-
bensmittel vertragt, lassen Sie Ihr Kind selbst entscheiden, wie viel es mochte. Wenn Ihr Kind gesunde Nahrung
angeboten bekommt (ungesiiSt und mit pflanzlichem Fett), wird es so viel essen, wie es gerade ndétig ist. Versu-
chen Sie nicht, es zu groReren Portionen zu Uberreden, vertrauen Sie dem gesunden Essverhalten von Kindern. Fiir
die Mutter ist eine langsame Rickbildung der Milchdriisen und allmahliche hormonelle Umstellung schonend, das
Risiko eines Milchstaus ist geringer.

Welche Bedeutung hat das Stillen nach 6 Monaten?

Im Alter zwischen 6 und 24 Monaten wachsen Kinder schnell, aber ihre Magen sind noch klein (etwa so grof§ wie
die Faust des Kindes). Kinder brauchen deshalb besonders nahrhaftes Essen, das maglichst viele Nahrstoffe in klei-
nen Nahrungsmengen enthalt. Muttermilch hat mehr Kalorien und Nahrstoffe als andere Nahrungsmittel und
sollte deshalb auch weiterhin das Hauptnahrungsmittel im ersten Lebensjahr sein.

Auch nach der Beikosteinfiihrung starkt Stillen das Immunsystem lhres Kindes, senkt das Allergierisiko, ist hygie-
nisch und praktisch. Bei Erkrankung des Kindes kann es sein, dass das Kind die Beikost verweigert und nur die
Brust akzeptiert. Stillen schiitzt in diesen Phasen vor einer Austrocknung und férdert die Genesung. Auch die Mut-
ter profitiert von einer maglichst langen Stilldauer. Je langer gestillt wird, umso mehr reduziert sich beispielsweise
das Brustkrebsrisiko.

Von der Beikost zum Familientisch

Im Alter von 12 Monaten sind die meisten Kinder in der Lage, die gleichen Speisen zu essen wie auch die anderen
Familienmitglieder. Wie bei der Beikost fihren Sie lhr Kind langsam an die Familienkost heran.

Wir wiinschen lhnen und lhrer Familie viel Spal8 dabei und guten Appetit!

Babyfreundliche Geburts- und Kinderkliniken haben sich auf Fragen der gesunden Kindernahrung spezialisiert und

helfen Ihnen als fachkompetente Ansprechpartner gerne weiter.
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