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Stillen

Fin Gewinn fur |hr Kind: Vortelle
der Muttermilch fur das Baby

Muttermilch ist in ihrer Zusammensetzung genau auf die Bediirfnisse des
Kindes abgestimmt.Wachstum und Entwicklung des Babys werden durch
sie optimal gewaihrleistet. Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) rit in
ihrer Empfehlung aus dem Jahre 2002, alle Kinder in den ersten sechs
Monaten ausschlieBlich zu stillen und anschlieBend neben geeigneter
Beikost weiter zu stillen bis zum Alter von zwei Jahren und dariiber hinaus.

Noch wichtiger ist

das Stillen fiir
allergiegefahrdete Babys:

J Sduglinge mit erhohtem Allergierisiko
sollten in den ersten sechs Lebensmonaten
ausschlieBlich gestillt werden, das heif3t ihre
Nahrung besteht ausschlieBlich aus
Muttermilch. Eine Verlangerung tiber diesen
Zeitraum hinaus kann nur von Vorteil sein.

@5‘ Miitter, die sich fiir das Stillen entscheiden,
sollten sicherstellen, dass der Saugling keine
andere Milch erhilt.

d Stillende Miitter miissen nicht zwingend
eine allergenfreie Diit einhalten.



Ein Gewinn fur Sie:Vortelle
des Stillens fUr die Mutter

("5 Die findet schneller zu ihrer normalen GrofB3e
zuriick.

 Stillen kann einen Schutz gegen Brustkrebs und Osteo-
porose darstellen.

@5 Stillen erlaubt einen schnelleren Gewichtsverlust, auch
wenn die empfohlene Kalorienzufuhr wahrend der Stillzeit
hoher ist.

d stillen hat praktische Vorteile: weder mitten in der Nacht
noch unterwegs oder auf Reisen muss sich jemand um die
Zubereitung der Flasche kiimmern.

& Muttermilch ist jederzeit und
kostenlos.

Sie zogern noch? Oder haben Sie sich
schon fiir das Stillen entschieden?

Weitere Informationen finden
Sie in folgenden Publikationen:

,»Stillen von A bis Z*
(Gesundheitsministerium, Tel. 478 55 69)

»Ja, ich stille noch*
(Gesundheitsministerium, Tel. 478 55 69)
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Flaschennahrung

Miitter, die sich aus personlichen oder medi-
zinischen Griinden gegen das Stillen entschei-
den beziehungsweise abstillen méchten,
sollten fiir die Zubereitung der Flasche
unbedingt spezielle Sduglingsanfangsmilch
und spater Sauglingsfolgemilch verwenden.

Die im Handel erhiltlichen Milchpulver fiir Sauglinge missen gesetzlichen
Bestimmungen entsprechen (GroBherzogliche Verordnung vom 20. November [993
liber Siuglingsanfangs- und Siuglingsfolgenahrung).

Tierische (Kuh-, Ziegen-, Stuten-, Schafsmilch usw.) beziehungsweise pflanzliche Milch
(Mandel-, nicht adaptierte Sojamilch usw.) sind nicht fiir die Erndahrung von Kindern
unter einem Jahr geeignet, da ihre Zusammensetzung nicht den Bediirfnissen eines
Sauglings entspricht. Deshalb kann eine optimale Entwicklung durch sie nicht gewahrleistet

werden.




Sduglingsanfangsnahrung (0 bis 4 bzw. 6 Monate)

Anfangsnahrung ist so , dass sie die Bediirfnisse des Sauglings
bis zum Ende des vierten beziehungsweise sechsten Monats deckt.

Sie liefert die fiir das Wachstum erforderliche . Eine Anreicherung der
Flasche (beispielsweise durch Flocken oder Zucker) ist deshalb nicht erforderlich.

Sie enthdlt die erforderliche Menge an
Da sie auch die entsprechende Menge an Vitamin C liefert,
ist die frither bliche zusdtzliche Gabe von Orangensaft nicht mehr notwendig.

Das vom Kinderarzt hiufig verschriebene Vitamin D hingegen ist durchaus von
Nutzen. Da dieses Vitamin durch das Erhitzen der Flasche teilweise zerstort
werden konnte, ist die getrennte Verabreichung besonders wichtig.

Die einzelnen , unter denen Anfangsnahrung verkauft wird, sind sich mehr
oder weniger alle dhnlich. Auf der jeweiligen Verpackung findet man Angaben zur
Zusammensetzung und zum Nahrwert des jeweiligen Produkts. Anfangsnahrung ist
in Apotheken und teilweise auch in groBBen Supermarkten erhiltlich.

Sauglingsfolgenahrung (4 bis 18 Monate)

Friihestens am Ende des vierten und spétestens
am Ende des sechsten Monats wird die Anfangs-
milch durch Folgemilch ersetzt.

Folgemilch ist speziell auf die Nahrstoffbe-

diirfnisse von Sauglingen zwischen vier und

zwolf Monaten abgestimmt und muss bestimm-
J Menge, Anzahl und zeitlicher B

ten gesetzlichen Bestimmungen entsprechen.
Abstand zwischen den Mahl- g g P

zeiten des Sauglings bleiben Aufgrund ihrer Zusammensetzung kann sie
unverindert (siehe Seite 13: problemlos bis zum Alter von 18 Monaten
Abstinde zwischen den verabreicht werden. Die zusitzliche Vitamin-

Mahlzeiten). gabe (Vitamin D) ist weiterhin angeraten und

& Verwenden Sie dieselbe Milch wird haufig vom Kinderarzt verordnet.

marke und denselben Typ Milch Folgenahrung ist in groBen
| wie bisher. Supermarkten und Apotheken erhiltlich.



Beispiele fur Milchsorten mit
speziellen Eigenschaften

Aus therapeutischen Griinden kénnen Kinderarzte oder

Erndahrungsberater spezielle Milchsorten verordnen.

Die in HA-Nahrung enthaltenen EiweiBe sind weniger allergieauslosend. Besteht ein

erhohtes Allergierisiko (Allergieneigung innerhalb der Familie), so sollte die Gabe von

HA-Nahrung aufgrund ihrer Schutzwirkung bevorzugt werden.

Sojamilch fiir Sduglinge wird ausschlieBlich auf pflanzlicher Basis hergestellt und entspricht

den Wachstumsbediirfnissen des Babys. Sie kann im Falle einer Milchzuckerunver-

traglichkeit (Laktoseintoleranz) gegeben werden.

Allergiegefihrdete
Sauglinge

Wenn Sie nicht stillen, wird eine
HA-Nahrung (hypoallergene
Nahrung) empfohlen.

Herkémmliche Sojamilch oder Sojasaft, wie sie in
flissiger Form im Handel und in Reformhdusern
angeboten werden, sind nicht fiir Sduglinge geeignet.

Semi-Elementar- und Elementarnahrungen
Therapeutische Milch setzt sich aus Naihrstoffen
zusammen, die aufgrund ihrer leichten Verdaulichkeit
ausgewihlt wurden. Sie wird nur in ganz besonderen
Fillen wie beispielsweise bei einer Kuhmilchallergie,
hartniackigem Durchfall, einer Stérung der Aufnahme
von Nihrstoffen im Darm und Ahnlichem verordnet.

Um zu haufiges Spucken zu vermeiden, kann ange-
dickte Milch angeboten werden. Allerdings sollte die
Milchmenge dann in mehrere kleine Milchportionen
aufgeteilt werden.



Muttermilch bleibt die
ideale Nahrung, denn die
Darmflora von Stillkindern

wird auf natiirliche Weise
von niitzlichen Bakterien
besiedelt.

Probiotika sind niitzliche Bakterien, die der adaptierten Milch zugesetzt werden.
Bei Prebiotika handelt es sich um Substanzen, die der Milch zugesetzt werden,
damit sie die Entwicklung einer gesunden Darmflora férdern.

Diese Bakterienflora schiitzt die Gesundheit des Siuglings, indem sie zum
Beispiel Durchfall oder Infekten vorbeugt. Wissenschaftliche Beweise hierfiir stehen
noch aus, und diesbeziigliche Studien sind noch nicht abgeschlossen.

Zusammenfassende
Anmerkung

In den vergangenen Jahren sind ver-
mehrt auf
den Markt gekommen. Einige entspre-
chen den Bediirfnissen des Sauglings
und den Erwartungen der Eltern sehr
gut. Sie sind das Ergebnis wissen-
schaftlicher Forschung und werden in WiChtig

regelmaBigen Abstinden Uberpriift und & Wihlen Sie zu Anfang die

an neue Erkenntnisse angepasst. Andere Milch, die auch in der Entbindungsklinik ver-

wendet wurde, beziehungsweise die lhnen
Ihr Kinderarzt empfohlen hat.

hingegen erfiillen eher Marketingzwecke
als einen bestehenden Bedarf.

& Wechseln Sie die Milch nicht, auBer auf
Anraten lhres Kinderarztes beziehungsweise
eines Erndhrungsberaters.

9



Sterilisation der Flasche

Zuberertung der Flasche

In der Regel wird Sauglingsmilch in Pulverform zum Aufl6sen angeboten.
In der Verpackung findet sich zu diesem Zweck ein kleiner Messloffel.
Normalerweise ergeben 3 glatt gestrichene Messloffel Milchpulver in
90 ml Wasser aufgel6st ein Endvolumen von 100 ml.

Praktische Hinweise

@5‘ Die Flasche sollte immer auf einer sauberen Oberfliche
zubereitet werden.

& Das verwendete Mineralwasser (kein Leitungswasser)
sollte fiir die Zubereitung von Sauglingsnahrung geeignet
sein (Evian, Spa,Volvic,Valvert, San Benedetto, ...).

& Die Flasche sollte erst kurz vor der Mahlzeit zube-

reitet werden.

@5 Wird die Flasche nicht sofort verfiittert, sollte sie im
Kuhlschrank aufbewahrt werden, allerdings nicht linger
als 24 Stunden.




Im Wasserbad (Flaschenwarmer)

I. Messen Sie die erforderliche Wassermenge in der
Flasche beziehungsweise einem anderen sterilen
Behilter ab.

2. Fiigen Sie die fiir die Wassermenge vorgesehene

Anzahl gestrichener Messl6ffel Milchpulver gemaB
den Angaben auf der Verpackung hinzu.

3. VerschlieBen Sie die Flasche.

4. Schiitteln Sie die Flasche, damit sich das Pulver

vollstindig auflost.

5. Erwdrmen Sie die Flasche entweder im Flaschen-
wirmer oder im Wasserbad (Topf mit heiem
Wasser).

6. Schiitteln Sie die Flasche nochmals, damit sich
die Wirme gleichmaBig verteilt.

7. Aus hygienischen Griinden sollten Babyflaschen
nicht langer als erforderlich im Flaschenwarmer
bleiben.

Im Mikrowellengeriat

I. Messen Sie die erforderliche Wassermenge in der Flasche beziehungsweise
einem anderen sterilen Behdlter ab.

2. Erhitzen Sie das Wasser im Mikrowellengerit.

3. Fiigen Sie die fiir die Wassermenge vorgesehene Anzahl gestrichener
Messloffel Milchpulver gemaB den Angaben auf der Verpackung hinzu.

4. VerschlieBen Sie die Flasche.

5. Schiitteln Sie die Flasche, damit sich das Pulver vollstindig auflst und die
Wirme sich gleichmiBig verteilt.

Im Handel sind spezielle Thermometer erhiltlich, um die Temperatur von Babyflaschen zu tber-
priifen. Es reicht nicht aus, zur Temperaturpriifung etwas Milch auf die Haut zu tropfen, da Ihre
Haut weniger empfindlich ist als der Mund |hres Babys.

Aus hygienischen Griinden sollten Sie nicht selbst am Sauger trinken. Auch eine Flasche mit
Raumtemperatur kann verabreicht werden.
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Generell sind Latexsauger flexibler als Silikonsauger,
allerdings sollte man auch hier an Allergien denken.
Im Handel sind verschiedene Sauger erhiltlich,
je nach Alter des Babys und Konsistenz der Milch
(Letztere dndert sich, wenn Flocken zugefiigt werden).
Keinesfalls sollte das Saugerloch selbst ver-
groBert werden. Damit das Baby keine Gummiteil-

chen verschlucken kann, muss jeder beschddigte

Sauger umgehend ersetzt werden.

Getranke

Ein gesunder Siugling benotigtljkeine” weiteren
Getranke iber die Still- beziehungsweise Flaschen-
mahlzeiten hinaus.Wenn es sehr heiB ist, kann jedoch

(Evian, Spa, Volvic, Valvert, San Benedetto, ...) ange-
boten werden. Meist enthilt das Flaschenetikett den
Vermerk ,fiir die Zubereitung von Siuglingsnahrung
geeignet’. Allerdings sollte das VWasser pur getrunken
werden, ohne Zusatz von Tee oder Obstsaft. Zucker
oder gesiiBter Tee sollten aus zwei Griinden nie-
mals beigemischt werden: Einerseits konnte sich das
Baby an den siiBen Geschmack gewdhnen, anderer-
seits wiirde dies eine erhebliche zusitzliche
Zuckerzufuhr darstellen. Aus dem gleichen Grund
sollte auch kein anderes Getrank angeboten werden.
Unter Umstinden verweigert das Kind anschliefend
unter anderem die fiir seine Entwicklunggund,sein
Wachstum so wichtige Milch.



Abstande zwischen den Mahlzerten

Nach der Geburt sollte der Saugling nach Bedarf trinken — jedes Baby
hat seinen eigenen Rhythmus! Es sollte weder zur Nahrungsaufnahme
geweckt werden, noch sollte man es schreien lassen, weil der vermeint-
liche Zeitpunkt fiir die Flasche noch nicht gekommen ist.

Wie beim Stillen, sollte auch die Flaschennahrung im Idealfall der Nachfrage
des Babys, das heif3t seinen Bediirfnissen folgen. Dies erlaubt es dem Saugling,
sein natiirliches Hunger-, Séttigungs- und Durstgefiihl zu wahren.

Ein Sdugling verfiigt nicht lber die entsprechenden Reserven, um Mahlzeiten
auszulassen, und sein Fliissigkeitsbedarf muss auch wihrend der Nacht gedeckt
werden (24 Stunden). Selbst wenn Sie ungeduldig ruhigere Nachte herbeisehnen:
Das Bestreben, die Mahlzeiten nachts zu reduzieren, birgt fiir das Kind die Gefahr
einer Hypoglykdmie (Absinken des Blutzuckerspiegels).Vor dem Alter von drei
Monaten verfiigt auch ein normalgewichtiges Baby nur iiber sehr begrenzte
Energiereserven. Die Nachtmabhlzeiten miissen daher gegeben werden, sobald
das Baby diese fordert.

Der zeitliche Abstand zwischen den Nachtmahlzeiten

verlangert sich schrittweise, und irgendwann passt er

sich lhren Schlafstunden an. Es ist verfriht, bereits in
den ersten Lebensmonaten ,gute” Schlafgewohn-
heiten zu erwarten. Lassen Sie sich in diesem Punkt
nicht durch gut gemeinte Ratschlige lhres Umfeldes
unter Druck setzen.




Unsere Empfehlung

Beobachten Sie lhr Kind, jedes Kind ist anders! Am besten
passen Sie Zeitplan und Mengen an seinen Rhythmus an

J Ein Sdugling nimmt sich gemaB seinen Beddirfnissen, was er braucht.

& Zur Erinnerung: Ein Baby weint nicht nur vor Hunger.Vielleicht leidet
es unter Koliken, vielleicht sehnt es sich nach Nihe, Warme, ...

& Als Eltern erkennen Sie sehr schnell, ob Ihr Kind vor Hunger oder
aus einem anderen Grund weint.




Die nachfolgende Tabelle zeigt ein Bespiel der Trinkmenge eines Sauglings innerhalb von 24 Stunden
(bei einem dem Alter entsprechenden, mittleren Gewicht).* Die Milchmenge reduziert sich schritt-
weise mit der Einfilhrung der ersten Beikost auf eine Mindestmenge von 600 ml pro Tag.

( | Gesamtmenge ' Anzahl der Mahlzeite
Alter
pro Tag pro Tag

\ Y

Das Baby ist noch nicht satt (*Quelle: ,,Guide de I'alimentation de I’enfant“)

Erhohen Sie die Anzahl der Flaschenmahlzeiten. Die je
Mabhlzeit getrunkene Menge sollte hingegen nicht gestei-
gert werden, da sonst die Gefahr besteht, dass das Baby
die Nahrung wieder ausspuckt. Haufig ist ein ,,Zuviel*
die Ursache des Ausspeiens nach Mahlzeiten. Mit sechs
Monaten verfiigt der Magen des Siuglings Uber ein
Volumen von etwa 180 ml. Vor Ende des vierten Monats
soliten der Flasche auf keinen Fall Flocken zugesetzt
werden, um ein hoheres Sattigungsgefiihl zu erreichen. Anh altspunkt

Bis zum Alter von einem
Jahr liegt die tagliche Milchmenge bei

Bei sehr hungrigen Sauglingen lasst sich durch eine
600 ml, sie kann auf drei Mahlzeiten

Anreicherung der Flaschennahrung mit fiir Sduglinge

zu je 200 ml aufgeteilt werden.

geeigneten Flocken vermeiden, das Volumen der Trink-
menge zu erhoéhen; das hei3t auch die Speigefahr steigt
nicht. Wichtig ist allerdings, dass das Baby die fiir sein
Alter empfohlene Milchmenge trinkt und diese nicht

Halten Sie sich streng an die auf
der Verpackung angegebenen

Mengenangaben.
infolge des Flockenzusatzes reduziert wird.
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Das Reismehl beziehungsweise die Flocken werden in der Milch aufge-
16st. Sie erhohen die Energiezufuhr und sorgen dafiir, dass das
Sattigungsgefiihl langer anhilt. Wichtig ist jedoch, dass das Baby die
fir sein Alter empfohlene tagliche Trinkmenge einhilt, um

Mangelerscheinungen zu vermeiden.

Wi ichtig

Nicht geeignet fiir das Andicken
der Flasche sind Bindemittel zum
Kochen wie beispielsweise
Maisstarke, da Folgemilch nicht
gekocht werden darf.

6

Darauf sollten Sie achten
@5 Keine Reismehl- oder Flockenzusitze vor Ende des
vierten Monats.

J Langsame Einfiihrung des Reismehl- oder Flocken-
zusatzes: Zundchst nur bei einer Mahlzeit, beginnend
mit einem und spdter zwei Teeloffeln auf 100 ml
Flissigkeit. Nach einigen Tagen wird eine zweite
Mahlzeit ebenfalls schrittweise angereichert.

@5 Bis zum Ende des sechsten Monats sollten die
Flocken glutenfrei sein.Véhlen Sie Reismehl und
Flocken ohne Zucker.

& Verwenden Sie keine milchhaltigen Flocken als
Flaschenzusatz, da diese nur in Wasser aufgelost
werden dirfen.

Zubereitung: Ein bis zwei gestrichene Teel6ffel
[6sliche Instantflocken in die erwdarmte Flasche geben
und gut durchmischen.



Besonderheiten der
Milchmahlzerten

Manche Babys trinken zu viel. Da der SchlieBmuskel des Magens noch nicht ausge-
reift ist, spucken sie die zu viel getrunkene Milch wieder aus. Solange sich das
Baby normal entwickelt, sollte dies kein Grund zur Besorgnis sein, auch wenn
eine ganz ordentliche Menge wieder ausgespuckt wird.

Haufig lasst sich das Problem |6sen, indem die Milchmenge je Flasche reduziert
wird. Allerdings sollte dann die Anzahl der Mahlzeiten erhéht werden, um die

empfohlene Tagesmenge zu erreichen.

AuBerdem sollte der Oberkorper (und nicht nur der Kopf) des Kindes nach
der Mabhlzeit leicht erhoht gelagert werden.

Aufstol3en

Wihrend des Trinkens schluckt der Saugling Luft.
Beim AufstoBen nach der Still- oder Flaschenmahlzeit
entweicht diese Luft wieder. Aus diesem Grund
sollte der Sdugling aufrecht gehalten werden, bis er
sein ,,Bauerchen* gemacht hat. Eltern sollten jedoch
nicht linger als |5 Minuten auf das Bauerchen warten.




Belkost

Bis zum Alter von sechs Monaten deckt die Mutter- beziehungsweise die
Ersatzmilch den Nihrstoffbedarf des Sauglings vollstindig ab.

Friihestens nach Ende des vierten Monats kann mit der Beikost, das heiB3t
mit der progressiven Einfiihrung von anderen Nahrungsmitteln als Milch,

begonnen werden.

Wichtig

Bei Sduglingen mit erhohtem
Allergierisiko ist es besser, erst
nach dem sechsten Monat mit

Beikost anzufangen.

& Die Mutter- beziehungsweise Folgemilch deckt
ab diesem Zeitpunkt nicht mehr alle Bediirfnisse
des Kindes ab. Jetzt ist eine Diversifizierung der
Erndhrung erforderlich.

& Mit sechs Monaten kann das Baby langsam festere
Nahrungsmittel kauen und auch besser schlucken.

J Die Verdauungsorgane sind weiter entwickelt.

Jedes Baby ist anders:Wihrend einige neugierig neue
Nahrungsmittel entdecken, hilt sich die Begeisterung
bei anderen in engen Grenzen — bei ihnen dauert die
Einflihrung der Beikost entsprechend linger. Solche
Kinder sollten weiterhin Mutter- oder Folgemilch
erhalten, um ihren Bedarf zu decken. Ein paar Tage
spielen bei der Einfiihrung von Beikost keine Rolle.




Die Erndhrung des Sauglings von 0 bis 12 Monaten auf
einen Blick

OMonate 1 2

Muttermilch

Sauglingsanfangs-

nahrung Sauglingsfolgenahrung

memﬁs

Nahlze

.I !etaeuiét:;-e Glutenhaltige Getreideprodukte
7 8 9 10 1

OMonate 1

Wichtige Hinwelse
zur Einfuhrung von Beikost

& Auch wihrend der Einfiihrung von Beikost bleibt die Milch das Grund-
nahrungsmittel.

@5‘Séuglinge diirfen in den ersten sechs Monaten kein glutenhaltiges
Getreide erhalten.

& Bis zum Alter von sechs Monaten solite Brei daher mit Reis- oder
Hirseflocken zubereitet werden (beide sind von Natur aus glutenfrei).

@5‘ Brei sollte ohne Salz, Zucker oder andere Gewiirze zubereitet werden.

@5Auch Milchprodukte (Kuhmilch, Sahne, Jogurt, Quark, Pudding, milchhaltige
Nachspeisen) stehen erst ab einem Jahr auf dem Speiseplan.

J Aufgrund ihres erhéhten EiweiBegehalts werden Kéase und Tofu erst nach
dem ersten Lebensjahr empfohlen.



Gluten

Zu den glutenhaltigen Getreidearten zihlen Weizen, Hafer, Gerste, Dinkel und

Roggen. Bei Gluten handelt es sich um einen EiweiBbestandteil, auf den Babys in den
ersten sechs Monaten eine Unvertraglichkeit entwickeln kénnen. Folge kann eine
Entziindung der Darmschleimhaut und im weiteren Verlauf eine Zdliakie sein.

Folgende Nahrungsmittel fiir Babys kénnen Gluten
enthalten:

J Babyglaschen,

WiChtig @5‘ Flocken als Flaschenzusatz,
@5 Kekse, Brot, Zwieback,

Lesen Sie die Zutatenliste auf der
Verpackung genau durch. Kartoffeln, & Nudeln,

Mais, Reis, Buchweizen und Hirse sind d Lebensmittel, die kein Gluten enthalten, sind an

glutenfrei. dem Aufdruck ,.glutenfrei* zu erkennen.

EinfUhrung von Belkost in der Praxis

Einfithrung von Beikost bedeutet, dass nach und nach eine Still- oder
Flaschenmabhlzeit durch eine Gemiise- oder Obstmabhlzeit ersetzt wird.

Je nach Wunsch der Eltern kann die Einfiihrung der Beikost mit einer Obst- oder
mit einer Gemisemahlzeit beginnen. Zwischen der Einfithrung von Obst
und Gemiise sollten zwei bis vier Wochen liegen. Beginnt man also mit
einer Gemiisemahilzeit, so sollte erst zwei bis vier Wochen spiter eine weitere Still-
oder Flaschenmabhlzeit nach und nach durch eine Obstmahlzeit ersetzt werden
(das Baby braucht diese Zeit, um sich an die neuen Nahrungsmittel zu gew&hnen).




Zunichst wird das Baby noch keine ganze Breimahlzeit zu sich nehmen.VWenn es

einige Teeloffel des Obst- oder Gemiisebreis gegessen hat, sollten Sie die Mahlzeit
anschlieBend mit einer Still- oder Flaschenmahlzeit vervollstandigen.

Sobald das Baby die Milch nach der Obst- oder Gemiisemahlzeit ablehnt, kann
darauf verzichtet werden.Wie viel Obst- oder Gemiisebrei verzehrt wird, hangt
stark vom Appetit des Babys ab. Die Rezeptvorschlage im Anhang enthalten

Angaben zur durchschnittlichen Menge je nach Alter.

Die Mahlzeit sollte mit dem Loffel angeboten werden und nicht in der Flasche. Lehnt

das Baby den Léffel noch ab, kénnen Sie es einige Tage spater erneut versuchen.

Achten Sie darauf, dass das Baby nicht zu hungrig ist, da ihm sonst die Geduld

fehlt, vom Loffel zu essen.

J Mit Einfiilhrung der Beikost kénnen allergische
Reaktionen auf andere Eiweil3e als die der Milch
auftreten. Deshalb sollte immer jeweils nur ein
neues Nahrungsmittel eingefiihrt werden. Nachdem
dieses Nahrungsmittel einige Tage gegessen
wurde, kann dann ein weiteres folgen. So lasst sich
eine allergische Reaktion genau zuriickverfolgen.

J Je mehr verschiedene Lebensmittel der Speiseplan
des Babys enthilt, umso hoher die Gefahr, dass
eine Allergie auftritt. Deshalb sollten nicht zu
viele Lebensmittel eingefithrt werden.
Bevorzugen Sie regionale und saisonale
Produkte: frisches Gemiise, Kartoffeln, Obstbrei.
Vermeiden Sie Lebensmittel oder Zubereitungen
mit Zusitzen (Farbstoffe,Vanillin). Achten Sie auf
die Angaben auf der Verpackung.

@5 Erstellen Sie eine Positivliste aller Lebensmittel, die
Ihr Kind vertrdgt und gerne isst. Dies erleichtert
die Zusammenstellung der Mahlzeiten fiir lhr Kind.

Zur Erinnerung

Auch im Rahmen der
Beikosteinfiihrung bleibt die Milch
das Grundnahrungsmittel Ihres
Kindes; sie deckt einen groBen Teil
des Nihrstoffbedarfs ab.



Fiinf bis sieben Stillmahlzeiten oder fiinf Flaschen zu je 140 ml Folgemilch +
eine Obst- oder Gemiisemabhlzeit.

“\

Nachmittags| Abends |Spit abends ]}

Mittags

' Morgens |Vormittags

oder

Abends |Spit aben

Mittags

Nachmittags

' Morgens |Vormittags

Hinweis: Je nach lhrem personlichen Tagesablauf kann die Gemiisemahlzeit auch
abends beziehungsweise die Obstmahlzeit vormittags angeboten werden.

Beispiel fiir die tigliche Mahlzeitenabfolge in der
zweiten Phase der Beikosteinfiihrung

Nach (mindestens) zwei Wochen (zwei bis vier Wochen) wird eine weitere Still-
oder Flaschenmahlzeit allmahlich durch eine Obst- oder Gemiisemahlzeit ersetzt.
Vier Stillmahlzeiten oder vier Flaschenmahlzeiten zu je 150 ml Folgemilch +
eine Gemiisemahlzeit + eine Obstmahlzeit.

Stillen/ Stillen/ Gemiise- Obst- Stillen/ Stillen/
Flasche Flasche mahlzeit mabhlzeit Flasche Flasche




Nach Ende des achten Monats verspiiren manche Babys einen groBeren Hunger. Jetzt

sollte nicht die tigliche Milchmenge erhéht werden, sondern die Energiezufuhr durch den

Zusatz von Getreideprodukten zu den Mahlzeiten gesteigert werden. Drei bis vier Still-

mahlzeiten oder drei Flaschenmahlzeiten zu je 200 ml Folgemilch + eine Obstmahlzeit +

eine Gemiisemahlzeit + etwas Brot (oder andere Getreideprodukte)

Morgens |Vormittags

Stillen/
Flasche
+
Brot mit
Butter
oder
Milchbrei

Stillen/
Flasche

Gemiise-
mabhlzeit

Obst-
mabhlzeit

Abends

Stillen/
Flasche
S
Brot mit Butter
(oder anderes
Getreide-
produkt)
oder
Milchbrei

Spit abends

Stillen/
Flasche

Obstmahlzelt

J Um die Vertriglichkeit zu testen, sollte jeweils nur

Tage spater folgt die niachste Obstsorte.

("5 Wihlen Sie Obst der Saison.

eine Obstsorte eingefiihrt werden. Erst einige

& Bieten Sie das Obst roh, gut reif, gewaschen und

oder gekocht als Kompott an.

geschilt, entkernt, piiriert oder zerdriickt, gerieben

J Beginnen Sie zunédchst mit zwei bis drei Teel6ffeln

unzerkleinerten Obstes) erhoht.

des Obstbreis oder Obstkompotts. Diese Menge
wird in den darauf folgenden Tagen auf zwdlf bis 15
Teeloffel (oder die entsprechende Menge des

("5 Beispiele: Apfel, Birne, Banane, Nektarine, Pfirsich,

Melone, Aprikose.

@5 Achten Sie darauf, ob das Kind das Obst vertragt.
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Aus hygienischen Griinden sollten Sie auf

Achten Sie auf
allergische Reaktionen
(siehe auch Abschnitt Allergien)

Folgendes achten:
@5‘ Saubere Arbeitsfliche,

& Obst gut reinigen und waschen,
@ Bieten Sie nicht zu viele Obstsorten

an, exotischere Friichte wie Mangos, & Obst auf einem Brett mit einem sauberen

Papayas usw. kann das Baby auch Messer zerkleinern,

spéter entdecken. & Obst piirieren und umgehend verfiittern
R T g = T, (oder in einem geschlossenen Behilter im

oder Kiwis rufen erfahrungsgemas Kihlschrank aufbewahren, allerdings nicht

hiufiger Allergien hervor. linger als 24 Stunden).

Wichtige Empfehlungen fiir die Obstmahlzeiten

Kekse
Vielleicht sind Sie versucht, die Obstmahlzeit mit einem Keks zu erginzen.Allerdings bringt der
Keks keinen zusitzlichen Nahrwert, und die meisten Kekse enthalten Gluten und Zucker.

Getreideprodukte

Reicht das Obst alleine nicht mehr aus, kénnen Sie die Energiezufuhr durch den Zusatz
zuckerfreier Getreideflocken (glutenfrei bis 6 Monate) erhohen.

Zucker

Der Obstmahlzeit sollten weder Zucker noch
SiiBungsmittel zugesetzt werden. Sie wiirden den
natiirlichen Geschmack verfilschen und eine

Gewohnung an siiBen Geschmack begiinstigen.

Haufig ist Zucker der Ursprung schlechter
Essgewohnheiten und Ursache von Karies und WiChtig
Ubergewicht.

Es gibt Babyglaschen ab vier
Monaten, die Zucker und/oder
Gluten enthalten. Achten Sie
genau auf die Zutatenliste.

Wenn Sie den Obstbrei selbst herstellen, verwenden
Sie siiBe Apfelsorten (z.B.Jonagold, Royal Gala) oder
mischen Sie eine Banane unter.



Frischkdsezubereitungen fiir Babys

Die Obstmahlzeit sollte nicht durch Frischkiasezubereitungen mit Friichten wie
,Petit Suisse* und Ahnlichem ersetzt werden, auch wenn dies in der Werbung
immer wieder fiir Babys empfohlen wird. Im Gegensatz zum Obst haben diese
Produkte einen sehr hohen EiweiBgehalt. Es ist statistisch erwiesen, dass die
Kleinkinderndhrung bereits zu proteinhaltig ist, und ein Zuviel an Proteinen

vom Kleinkindalter an kénnte der Grund fiir spiteres Ubergewicht im Kindes- und

Erwachsenenalter sein. Diese Frischkasezubereitungen enthalten Zucker, Aroma-
stoffe und andere Zusitze.

GemUsemahlzert

J Geeignet sind fast alle Gemiisesorten (Brokkoli, Karotten, Chicorée, Kopfsalat-
herzen, Zucchini, Fenchel, Erbsen, Kiirbis, ....).

9] Haufig wird zundchst mit gekochten Karotten begonnen, da die meisten
Sduglinge sie gerne essen und auch gut vertragen.

J Einige Gemiisesorten sind sehr geschmacksintensiv oder schwerer zu ver-
dauen (im Darm entstehen leicht Blahungen): Zwiebeln, Paprika, Kohl,
Schwarzwurzeln, Riiben, Lauch. Sie sollten eventuell erst etwas spiter einge-
fihrt werden.

@5‘ Bieten Sie verschiedene Gemisesorten an.

9] Bevorzugen Sie frisches Gemiise entsprechend der Jahreszeit und aus biolo-
gischem Anbau.Vermeiden Sie lange Lagerzeiten.

@ Suchen Sie Gemiise auBerhalb der Saison, greifen Sie lieber auf Tiefkiihlprodukte
L (unzubereitet) als auf Konserven (dies gilt sowohl fiir Konservendosen als auch
fur Glaser) zuriick. Letztere sind fiir Babys zu salzig. Fiir Babygldschen gilt
‘ dies natiirlich nicht.

@5‘ Beginnen Sie mit zwei bis drei Teeloffeln des Gemisebreis, die dann
durch eine Still- oder Flaschenmahlzeit erginzt werden. Diese Gemiise-
menge wird in den folgenden Tagen auf zwolf bis fiinfzehn Teeloffel, das heil3t
eine vollstindige Mahlzeit, erhéht.

@ Sobald der Sdugling nach der Mahlzeit keine Milch mehr trinkt, sollten Sie
ihm Wasser zum Trinken anbieten.

sl




Zubereitung der Gemiisemabhlzeit

Aus hygienischen Griinden sollten Sie auf Folgendes achten:

@5 Saubere Arbeitsflache,

J Gemiise gut reinigen und waschen,

dGemﬁse auf einem Brett mit einem sauberen Messer

zerkleinern.

Aufbewahrung
der selbst zubereiteten
Mahlzeiten:

@5‘ Aufbewahren: bereiten Sie die Mahlzeit
unmittelbar vor dem Verzehr vor oder
bewahren Sie den Gemiisebrei in einem
sauberen, verschlieBbaren Glas auf, das
Sie direkt in den Kiihlschrank stellen
(Haltbarkeit: ein Tag bei 4 °C im Kiihl-
schrank).

@3‘ Einfrieren: alternativ konnen Sie den
Gemiisebrei auch nach einer Stunde im
Kuhlschrank im Tiefkihlfach einfrieren

(Haltbarkeit: zwei Monate bei -18 °C).

@5 Auftauen: Stellen Sie das Gemise am
Vorabend in den Kihlschrank.

@5‘ Wairmen Sie den Gemiisebrei nur
einmal auf, nicht mehrmals.

Verschiedene Zubereitungsarten:

Das Gemiise wird im Wasserdampf gegart, bis es
weich ist. Um einen etwas fliissigeren Brei zu erhalten,
wird anschlieBend (fiir die Zubereitung von Sauglings-
nahrung geeignetes) Wasser zugesetzt. Geringer
Vitaminverlust.

Das Gemiise wird bei geringer Warmezufuhr in
etwas Wasser gegart, bis es weich ist. AnschlieBend
wird es mit dem restlichen Wasser piriert.
Geringer Vitaminverlust.

Das Gemiise wird in reichlich ungesalzenem
Wasser gekocht, bis es weich ist. AnschlieBend wird
es abgegossen und piriert. Diese Methode eignet
sich fiir geschmacksintensive Gemiisearten wie
Blumenkohl, Chicorée,... Hoherer Vitaminverlust.



I
Kartoffeln, Reis, Nudeln

Einige Tage spater konnen der Gemiisemahlzeit Kartoffeln, Reis oder Nudeln zugesetzt wer-
den. Dies erhoht die Energiezufuhr.

Vor Ende des sechsten Monats setzt man gekochte Kartoffeln oder gekochten Reis zu, da beide
von Natur aus glutenfrei sind. Aufgrund ihres Glutengehalts sind Nudeln vor Ende des sech-
sten Monats nicht erlaubt.

Empfehlung fiir die Zubereitung von Kartoffeln, Reis und Nudeln

& Die Kartoffeln werden entweder ungeschilt getrennt gekocht oder geschilt, gewaschen und
zerkleinert zum Gemise hinzugegeben, in beiden Fillen ohne Salz.

) Reis, Getreide und Nudeln werden ohne Salzzugabe im Wasser gekocht.

& Idealerweise gibt man zwei bis drei Teeloffel Ol (Raps-, Soja-, Sonnenblumen-, Maisél,...) oder
Butter an die Mahlzeit.Wichtig ist, zwischen verschiedenen Fetten abzuwechseln.

& Das Fett wird erst nach dem Kochen zugegeben.

Es ist erwiesen, dass Kinder im Beikostalter eine
fettreiche Ernahrung bendtigen. Deshalb sollten ab

Unsere der Einfiihrung von Gemiise und Kartoffeln, Reis und

Empfehlung Nudeln nach dem Kochen 10 bis |5 g Fett zugegeben
werden (diese Menge entspricht in etwa zwei bis drei
Teeloffeln). Am besten wechselt man zwischen
verschiedenen Fetten, das heit zwischen unter-
schiedlichen Olen und Butter; ab.

Am besten geeignet sind Butter
und Ole. Bei Letzteren bieten sich
besonders Sonnenblumen-, Soja-,

Raps- und Maisél an (sie sind reich

an den fiir die Entwicklung des Das sollten Sie vermeiden:
Nervensystems und des Gehirns Nahrungsmittel wie Kekse, stiBes Geback, Snacks, Chips,
so wichtigen mehrfach ungesittigten Wurstwaren und fettreiche Milchprodukte. Die in diesen
Fettsduren).Von Erdnuss- oder Lebensmitteln enthaltenen Fette sind von geringerer
anderem Nussol raten wir Qualitit.

aufgrund des Allergierisikos ab.




Salz

Es kann nicht oft genug gesagt werden, dass an
Sauglingsnahrung kein Salz beziehungsweise keine
auf Salz basierende Wirzmittel (Maggi, Brihen,
Sojasofe, ...) gegeben werden sollen. Da die Nieren
des Babys noch nicht ausgereift sind, konnen sie ein
Zuviel an Salz nicht ausscheiden. Die Schwelle, ab
wann etwas salzig schmeckt, liegt bei einem
Baby niedriger als beim Erwachsenen. Deshalb
sollten Sauglingsmahlzeiten niemals nach dem
Geschmack eines Erwachsenen gewiirzt werden.

Getranke

Bieten Sie lhrem Kind regelmiBig fiir die Zubereitung von Sauglingsnahrung
geeignetes Wasser an (Evian, Spa, Volvic, Valvert, San Benedetto usw, zwischen 50
und 150 ml am Tag). Pures Wasser ist das einzige empfohlene Getrink, und Kinder
sollten von Anfang an daran gewohnt werden.

In Ausnahmefillen, und dies auch erst zum spitest moglichen Zeitpunkt, kénnen
verdiinnte Sifte ohne Zuckerzusatz oder ungesiite Kindertees angeboten werden.
Allerdings sollten diese Getranke ganz besonderen Gelegenheiten vorbehalten bleiben.

Das sollten Sie vermeiden
’ Aufgrund des zu hohen Zuckergehaltes sind andere
Getranke wie Limonade, Sirup, Cola, Tees und Sifte
mit Zuckerzusatz ungeeignet — auch wenn sie speziell
fur Babys oder Kinder beworben werden. Bereits das
Baby kann sich durch sie an stiBen Geschmack gewoh-
nen. Durch zu viel Zucker gerat das Erndhrungs-
gleichgewicht durcheinander, was langfristig die
Gesundheit gefihrden kann (Karies, Ubergewicht).Tee
/ und Kaffee enthalten aufputschende Stoffe und sind
daher nicht als Getriank fiir kleine Kinder geeignet.



e
Fleisch und Fisch

Nach der Einfiihrung von Gemiise und Kartoffeln, Reis und Nudeln wird der
Speiseplan um Fleisch erweitert. Dies geschieht idealerweise ab einem Alter von
sieben Monaten. Erfolgte die Beikosteinfiihrung jedoch etwas spiter, so kann
auch mit dem Fleisch bedenkenlos etwas linger gewartet werden, da der Protein-
und Eisenbedarf beim kleinen Kind noch iiber die Mutter- beziehungsweise
Folgemilch gedeckt wird, die ja weiterhin das Grundnahrungsmittel darstellt.

Geeignet sind alle Fleischarten, allerdings unverarbeitet (verarbeitete
Fleischwaren wie Wiirstchen, Schinken, Salami, ... sind nicht angeraten).
Besonders bieten sich qualitativ hochwertige magere, zarte Stiicke an. Auch
hier sollten Sie auf Abwechslung achten: Huhn, Pute, Rind, Kalb, Schwein, ...

Fleisch liefert EiweiBe, Eisen und Spurenelemente.

Allergien

Bei allergiegefihrdeten Kindern
wird Fisch erst nach dem ersten
Geburtstag eingefiihrt.

Fisch bietet eine gute Abwechslung zu Fleisch,
sofern keine Allergiegefahr besteht. Kinder mit
erhohtem Allergierisiko sollten Fisch erst nach dem
ersten Geburtstag erhalten. Im ldealfall steht Fisch Menge
zwei Mal pro Woche auf dem Speiseplan, bevorzugt

D] fohl taglich
als gritenfreies Filet. = et e I

Hochstmenge an Fleisch bzw.
Fisch liegt bei 10 bis 25 g
(25 g = | Essloffel).




Empfehlung fiir die Zubereitung

& Sie kénnen das Fleisch beziehungsweise den Fisch
zusammen mit dem Gemiise oder separat kochen.

& Besonders geeignete Zubereitungsarten sind das Wochenplan

Kochen im Wasser, im Dampf oder im Ofen.
@5Ein bis zwei Mahlzeiten

mit Gemise, Kartoffeln/
Reis/Nudeln und Fisch.

J Aufgrund der Bakteriengefahr bei diesen Lebens-
mitteln sollten Sie darauf achten, dass das Fleisch
beziehungsweise der Fisch gut durchgegart ist.

@5‘ Nicht salzen!

@5 Zwei bis vier Mahlzeiten
mit Gemise, Kartoffeln/
Reis/Nudeln und Fleisch.

Sie kdnnen das Fleisch unmittelbar vor der Zuberei-

tung plirieren. Wenn Sie es erst nach dem Kochen & Ein bis drei Mahlzeiten
piirieren, sollte es mit dem Gemise zusammen mit Gemiuse und
piiriert werden. Verwenden Sie kein gekauftes Kartoffeln/Reis/Nudeln.

Hackfleisch.

Eier

Aufgrund des vom Eiwei3 ausgehenden Allergierisikos
wird es erst nach Ende des ersten Lebensjahres
eingefiithrt. Da sich Eigelb und Eiweil nicht hundert-
prozentig trennen lassen, gilt diese Regel auch fiir
das Eigelb.
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Ab einem Alter von acht bis zehn Monaten konnen
Sie lhrem Kind ab und an eine kleine Scheibe Brot /
(eventuell mit Butter) zum Kauen anbieten. Hierfiir

bietet sich feines Graubrot ohne Kérner an (weder
Sonnenblumenkerne, noch Sesamsamen, Leinsamen,
Nisse ...). Brot eignet sich fiir Babys wesentlich
besser als Kekse — auch als spezielle Kinderkekse.
Kuchen und siiBes Gebick sollten Sie aufgrund des
erheblichen Zucker- und Fettanteils vermeiden.
Achten Sie von Anfang an auf gute Erndhrungs-
gewohnheiten!

Milchbrel

Einige Kinder finden ab einem Alter von sechs Monaten groBen Gefallen am
Loffel, anderen reicht eine Milchflasche einfach nicht mehr. Manche Babys
wachen sogar nachts vor Hunger auf. Anstatt die mit der Flasche verabreichte
Milchmenge zu erhdéhen (was zu spucken fiihren konnte), sollte man ihnen
einen mit — idealerweise zuckerfreien — Instantflocken, Reismehl oder GrieB
angedickten Milchbrei anbieten.

Zubereitung des Milchbreis

Das Reismehl, die Flocken bzw. den GrieB3 in die lauwarme Folgemilch schiitten
und verriihren. Nach einigen Minuten verdickt sich die Milch.

Im Handel sind auch milchhaltige Flocken erhiltlich, das heif3t Flocken, die
bereits mit Milchpulver gemischt sind.

Aus ihnen lasst sich durch einfaches Auflésen in Wasser ein Milchbrei zubereiten.



Milch und Milchprodukte

Kuhmilch (als Vollmilch, teilentrahmte oder entrahmte Milch) 16st haufig allergische
Reaktionen aus. Sie enthdlt mehr Proteine und Mineralstoffe als Muttermilch oder
adaptierte Milch und ist fiir die kindlichen Nieren zu schwierig zu verarbeiten.

Des Weiteren sollte der Speiseplan auch keine
Milchprodukte wie Joghurt, Pudding, Kise,
Frischkdsezubereitungen mit Friichten, milchhaltige
Nachspeisen usw. enthalten, selbst wenn diese
extra fiir Babys angeboten werden. Sie enthalten
zu viele EiweiBe und hiufig zu viel Zucker.




-
Babyglaschen

Die Herstellung von Babyglaschen unterliegt sehr strengen Richtlinien auf
europdischer Ebene. Die verwendeten Zutaten miissen frei von fiir Sduglinge
gefahrlichen Mengen an Riickstinden, Keimen, Nitraten und Nitriten
sein. Deshalb sind Babyglaschen qualitativ sicherlich hochwertig und kénnen
empfohlen werden.

Haufig weisen sie jedoch einen zu niedrigen Fettgehalt auf, weshalb Sie nach
dem Erwirmen durchaus ein bis zwei Teeloffel Ol zugeben sollten.

Wie immer kommt es auch bei Babyglaschen auf die richtige Wahl an.Achten
Sie auf die Altersangabe und lesen Sie die Zutatenangaben auf dem Etikett
genau durch. Kaufen Sie ausschlieBlich Glaschen bekannter Hersteller.

Gldaschen mit folgenden Zutaten sollten Sie vermeiden

4. bis 6. Monat 1.bis 12. Monat
Glutenhaltiges Getreide —
Weizen, Dinkel, Hafer, Gerste, Roggen
Kuhmilch, Jogurt, Quarlk, Kuhmilch, Jogurt,
Kise, Sahne Quark, Kase

Honig, Zucker, Malzzucker; Traubenzucker Honig, Zucker, Malzzucker, Traubenzucker

Eier, Eigelb, Eiweil3 Eier, Eigelb, Eiweil3
Fisch, Fleisch ]

Erdbeeren; exotische Friichte (Ausnahme: Bananen) §l Erdbeeren, exotische Friichte (Ausnahme: Bananen)

Wichtig
Allergiegefihrdete Kinder sollten auBerdem folgende Lebensmittel nicht erhalten:
& Sahne, J Orangen, Himbeeren,

J Olhaltige Friichte (Mandeln, ) Tomaten, TomatensoBe,
Haselniisse, Walniisse usw.), ) Soja.



Unsere Empfehlung

Wechseln Sie zwischen Babyglaschen und selbst zubereitetem Essen ab.Von lhnen selbst
zubereiteter Obst- oder Gemiisebrei schmeckt sicherlich besser, und die Zutatenauswahl
liegt allein in Ihrer Hand.Vorschlige hierfiir finden Sie im Rezeptteil dieser Broschiire.

Anzahl der Mahlzerten

Ab der dritten Phase der Beikosteinfiihrung empfehlen
sich fiinf bis sechs Mahlzeiten. Drei davon sind
weiterhin Still- beziehungsweise Flaschenmahlzeiten
(Letztere zu je 200 ml Folgemilch, eine eventuell mit
Getreideflocken).

Forderung
des Kauens
Vom Zeitpunkt der

Beikosteinfﬁhl"ung an Sobald das Kind seine ersten Zihne hat, soll-
ten die Mahlzeiten nicht mehr ausschlieBlich in
Breiform angeboten werden. Obst oder
Gemiise wird jetzt in kleine Stiicke

& Mindestens fiinf Mahlzeiten taglich.

J Taglich drei Stillmahlzeiten oder insgesamt

(A0 Gl el geschnitten beziehungsweise mit der

& Pro Flaschenmahizeit soliten nicht mehr als Gabel zerdriickt. Der Speiseplan bleibt im
200 ml Milch angeboten werden. Prinzip unveriandert, aber je nach Appetit
& Obstmahlzeiten nicht durch Milchprodukte des Babys kann die Menge erhoht werden.
wie Jogurt, Kase, oder Frischkise-
zubereitungen mit Friichten ersetzen.

& Hochstens 25 g Fleisch oder Fisch pro Tag.

& Drei Teeliffel nicht erhitztes Fett taglich, auf
unterschiedliche Fettquellen achten.

("5 Mabhlzeiten nicht salzen.



Ernahrung In besonderen
Srtuationen

Leiden ein oder zwei Elternteil(e) oder andere Familienmitglieder an Allergien,
kann das Auftreten einer Allergie beim Saugling durch Einhaltung der
Empfehlungen in den Kapiteln zum Stillen, zur Flaschenernihrung und zur
Beikost verhindert beziehungsweise zeitlich verzégert werden.

Allergien stellen eine Uberempfindlichkeit des Immunsystems auf Stoffe in
der Umwelt dar. Solche Stoffe, die allergische Reaktionen auslosen, werden
Antigene genannt. Der menschliche Korper betrachtet sie als Fremdstoffe
und reagiert durch die Produktion von Antikorpern, die diese Fremdstoffe unschad-
lich zu machen versuchen. Das Abwehrsystem kann auf diese Weise auch auf
harmlose Stoffe wie NahrungseiweiBe reagieren.

Am hidufigsten treten allergische Reaktionen an den
Augen, der Haut (Ekzeme, Urtikaria), den Atem-
wegen (Asthma) und dem Verdauungssystem
(Durchfall, Erbrechen, Koliken) auf. Die Symptome
zeigen sich nach Aufnahme des auslésenden Stoffes
sehr rasch (innerhalb von weniger als zwei Stunden),
auch wenn nur sehr geringe Mengen aufgenommen
wurden. Solange die allergische Reaktion besteht,

ist das auslésende Antigen zu vermeiden.




Sauglinge unter einem Jahr

Am haufigsten treten in diesem Alter Allergien gegen
KuhmilcheiweiB auf, da die Darmschleimhaut in den ersten
Lebensmonaten wesentlich durchlassiger ist und die EiweiBe
ins Blut gelangen kénnen. Dort I6sen sie dann eine Uber-
empfindlichkeitsreaktion des Abwehrsystems aus. Oft
verschwindet diese allergische Reaktion nach dem zweiten
Geburtstag wieder.

Kinder mit Allergien

& Kinder mit Allergien sollten Muttermilch oder Hydrolysatnahrung
mit stark gespaltenem EiweiB erhalten (in Apotheken auf Verord-
nung des Kinderarztes erhiltlicher Milchersatz).

& Die Aufnahme des Allergens, und sei es in ganz geringen Mengen,

ist absolut zu vermeiden.

Unsere Empfehlung

Leidet lhr Kind unter einer Allergie,
sollten Sie unbedingt mit einem
Kinderarzt und einem
Erndhrungsberater besprechen, wie
Sie lhr Kind am besten ausgewogen
erndhren kénnen.
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Allergieprivention im Uberblick

Empfohlen Erlaubt Nicht empfohlen
Bis Ende des Muttermilch Muttermilch Anders Milen ;
Andere Nahrungsmittel
sechsten Hypoallergene Hypoallergene Andere Getranl
Anfangsnahrung Anfangsnahrung il idele
Monats (auBer WVasser)
Muttermilch Kuhmilch

Nach 6 Monaten

Hypoallergene
Folgenahrung

Wasser

Sehr langsame
Beikosteinfithrung™*

Gemuise, Kartoffeln,
Reis u. Nudeln

Getreideerzeugnisse
mit oder ohne Gluten

Obst

Fleisch
(ab sieben Monaten)

Klassische Milchprodukte
bzw. Milchprodukte
fiir Babys

Fisch, Eier, Krustentiere

Gemuse: Tomaten,
Paprika, Knollensellerie,

Hiilsenfriichte (Erbsen,
Linsen, ...), Soja
Obst; Himbeeren,
Erdbeeren, Zitrusfriichte,
exotische Friichte: Kiwi,
Mango, Ananas etc.
Vorsicht bei Farbstoffen
und Zusatzen

Nach | Jahr

Muttermilch
HA-Folgenahrung
Fisch, Eier

Folgenahrung oder
Kindermilch
(lait de croissance)
Kuhmilch
Milchprodukte
Kase
Krustentiere
Tomaten, Paprika, Sellerie,
Hiilsenfriichte (Erbsen,
Linsen,...), Soja
Himbeeren, Erdbeeren,
Zitrusfruchte, exotische
Friichte: Kiwi, Mango,
Ananas, ... *

Erdnisse,
Walnisse,
Haselnlsse

Die empfohlenen Lebensmittel sind im jeweils angegebenen Altersabschnitt fiir

die Erndhrung des Kindes unerlasslich. Erlaubt bedeutet, dass das Lebensmittel

in der angegebenen Altersgruppe eingefiihrt werden kann, jedoch nicht muss.

* Siehe auch Abschnitt zur Beikost
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Koliken

Unter Koliken versteht man krampfartige Schmerzen im
Bauchraum, die haufig ab zwei Wochen nach der Geburt bis zum
Alter von zwei oder drei Monaten auftreten.

Wie kénnen
Sie lhrem Baby helfen?

J Tragen Sie es in der Fliegerhaltung (das
Baby liegt auf dem Unterarm, die Hand
des Erwachsenen unter dem Bauch
des Babys).

9] Sorgen Sie fiir Bewegung — tragen Sie
es in einer Bauchtrage oder im
Tragetuch, fahren Sie es im
Kinderwagen oder Auto. Die
Bewegung beruhigt Babys haufig.

& Massieren Sie den Bauch des Babys im
Uhrzeigersinn mit einem
Babymassagedl.

d Legen Sie es bauchlings auf lhre Knie.

& Nehmen Sie Hilfe in Anspruch — wech-
seln Sie sich mit lhrem Partner ab.

& Seien Sie geduldig, bauen Sie keine
Angste auf.

& Bleiben Sie ruhig und trosten Sie lhr
Baby, auch dies kann einen positiven
Einfluss haben.

Ohne ersichtlichen Grund (wie beispielsweise
Mudigkeit, Hunger, Durst oder nasse Windeln) weint
das Baby und kriimmt die Beine.

Ursache solcher Koliken koénnen Blahungen im
Verdauungstrakt oder eine noch bestehende Unaus-
gereiftheit des Darms sein. Allgemein lasst sich kein
Zusammenhang zwischen der Erndhrung und
solchen Koliken nachweisen. Eine andere Milch
Anzahl der
Flaschenmahlzeiten beziehungsweise eine kleinere

oder eine Verinderung der
oder groBere Milchmenge pro Mahlzeit bewirken in

der Regel keine Verbesserung.

Das Weinen in den Abendstunden ist in den ersten
drei Monaten physiologisch und wird vermutlich
dadurch ausgelost, dass Sduglinge in diesem Alter
schneller in Aufregung geraten. Deshalb sollten Eltern
versuchen, Ruhe und Geduld zu wahren. Bemiihungen,
das Kind um jeden Preis zu beruhigen, konnen unter
Umstianden genau das Gegenteil bewirken.



Wundsein Im Windelbereich

Als erstes — noch vor der Erndhrung — sollten folgende Faktoren als Ausloser iber-
priift werden: parfiimierte Windeln,VWaschmittelriickstinde, Seifen und Cremes.
Auch wiahrend des Zahnens kann ein verstirktes VWundsein im Windelbereich auf-
treten.

Bei stillenden Miittern kénnen Bestandteile der miitterlichen Erndhrung, die in die
Muttermilch gelangen, tiber den Stuhlgang fiir einen gereizten Windelbereich sorgen.
Deshalb sollte zunachst auf sehr sauerliches Gemiise und Obst (Tomaten, Gurken,

Orangen, Zitronen, ...), starke Gewiirze, siuerliche Getranke, Essig und eventuell

Sauerteigbrot verzichtet werden.

Auch Sifte, von denen jedoch fiir Babys sowieso abgeraten wird, kénnen den
Windelbereich reizen.

Verstopfung

Verstopfung bedeutet eine geringere Stuhlhiufigkeit:
der Stuhlgang tritt selten auf, ist hart und die
Ausscheidung ist mithsam und schmerzhaft fiir das
Baby. Stillkinder leiden nur selten an Verstopfung.

Fiir Flaschenkinder gilt:

& Achten Sie darauf, dass die Flasche genau gemaB3 den Herstellerangaben zubereitet
wird. Zu stark konzentrierte Milch begiinstigt Verstopfung.

& Das Kind muss ausreichend trinken (kleinere Mengen Wasser zwischen 20 und 50 ml
zwischen den Flaschenmahlzeiten, insbesondere in der warmen Jahreszeit).

d Sie kénnen auBerdem
* drei Mal taglich 1/2 Teeloffel Laktose geben,
* den Bauch des Sauglings im Uhrzeigersinn mit einem speziellen
Babymassagedl massieren.

S e e




Wenn das Kind bereits Beikost erhilt

J Ballaststoffreiche Erndhrung: Achten Sie auf viel Obst und Gemiise. Geben Sie aus-
reichend Wasser, damit die Ballaststoffe aufquellen kénnen, sonst stopfen sie eher

J Keine geriebenen Apfel, keine Bananen. In Wasser eingeweichte und anschlieBend
pirierte Pflaumen, Aprikosen-, Apfel- oder Rhabarberkompott wirken ebenfalls
leicht abfiihrend

d Vergessen Sie nicht, zwei bis drei Teeloffel Ol an die Gemiisemahlzeit zu geben.

@S‘Ab Ende des achten Monats konnen Sie dem Kind Vollkornflocken, Zwieback
und Vollkornbrot (alles sehr ballaststoffreich) anbieten — dabei allerdings auf ausrei-
chend Wasser achten!

) Sprechen Sie mit lhrem Kinderarzt, falls keine Besserung eintritt.

Stuhlgang von ausschlieBlich gestillten Babys ist \
sehr weich bis fliissig. Dies ist ganz normal und kein
Durchfall. /

Bei Kindern unter einem Jahr muss Durchfall aufgrund der Wasserverlustgefahr
immer genommen werden.

Sobald Sie Durchfall vermuten, sollten Sie unverziiglich mit lhrem Kinderarzt
sprechen.

In manchen Fillen lasst sich keine Krankheit feststellen, und der Durchfall ist
moglicherweise auf eine unausgewogene Erndhrung zuriickzufiihren. Dann sollten
Sie mit einem Erndhrungsberater Kontakt aufnehmen.



Rezepte
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Mittags

Gemiise-Kartoffel-Mahlzeit

Ab 5 Monaten

Zutaten

Kartoffeln 80 g — Nettogewicht*

Junge Karotten

oder anderes Gemiise, 80 g - Nettogewicht*

Butter, Mais-, Raps-, Soja- oder Sonnenblumendl 10 g - 2 Teeloffel

Zubereitung

I/ Kartoffeln schilen, waschen und in kleine Stiicke schneiden.

2/ Karotten schélen,waschen und in Stiicke schneiden oder anderes Gemiise putzen und waschen.
3/ Karotten (oder anderes Gemiise) mit den Kartoffeln und drei bis vier Essloffeln VWasser in
einem kleinen Topf bei geschlossenem Deckel kochen, bis alles weich ist (oder dimpfen).

4/ AnschlieBend Butter oder Ol zugeben.

5/ Mit dem Mixer piirieren.

6/ VWenn das Piiree zu fest ist, etwas (fiir die Zubereitung von Sauglingsnahrung geeignetes)
Wasser zugeben.

7/ Sofort verfiittern oder in einem sauberen, verschlieBbaren Glas sofort in den
Kihlschrank stellen (Haltbarkeit: | Tag im Kiihlschrank bei 4 °C) oder nach einer
Stunde im Kihlschrank im Tiefkiihifach einfrieren (Haltbarkeit: 2 Monate bei -18 °C).

8/ Auftauen: Am Vorabend in den Kiihlschrank stellen.

[ ]
Tipp
® Anstelle der Karotten konnen Sie auch Fenchel, Kiirbis, Blumenkohl, Brokkoli, Zucchini, ...
verwenden.

* Nettogewicht: geschdltes und geputztes Lebensmittel



@ Mittags
Gemiise-Fleisch-Pluree
zum Einfrieren Ab 7 Monaten

7l

I5 Portionen Zubereitungszeit
20 Minuten

Kartoffeln schilen, waschen und in kleine Stiicke schneiden — anschlieBend wiegen.

Gemiise waschen, reinigen und in Stiicke schneiden — anschlieBend wiegen.
Fleisch in Stiicke schneiden.
Gemiise, Fleisch und Kartoffeln |5 bis 20 Minuten ddmpfen.
Gemiise und Fleisch mit dem Mixer pirieren.
Kartoffeln passieren.
Gemoise, Fleisch und Kartoffeln mischen.
Butter und Ol zugeben.
Wenn das Piiree zu fest ist, etwas Wasser zugeben.
200 g-Portionen in saubere, verschlieBbare Gliser oder
Tiefkiihlbeutel fiillen und direkt in den Kiihilschrank stellen.

Glaser oder Beutel mit Inhalt und Datum beschriften.

Nach einer Stunde im Kihlschrank im Tiefkihlfach einfrieren
(Haltbarkeit: 2 Monate bei -18 °C).
Auftauen: Am Vorabend in den Kihlschrank stellen.



Mittags

Gemiise-Kartoffel-

Fleisch-Mahlzeit Ab 7 Monaten

Zutaten

Gemiise 100 g — Nettogewicht*

Kartoffeln 100 g — Nettogewicht*

Rindfleisch (Rumsteak) 20 g

Butter, Mais-, Raps- oder Sonnenblumendl 10 g

Zubereitung

I/ Kartoffeln schilen, waschen und in kleine Stiicke schneiden.

2/ Gemiise putzen und waschen.

3/ Gemiise mit den Kartoffeln, dem Fleisch und drei bis vier Essloffeln Wasser in einem
kleinen Topf bei geschlossenem Deckel |5 Minuten kochen (alternativ: dimpfen).

4/ AnschlieBend Butter oder Ol zugeben.

5/ Mit dem Mixer pirieren.

6/ Wenn das Piiree zu fest ist, etwas Wasser zugeben.

7/ Sofort verfiittern oder in einem sauberen, verschlieBbaren Glas sofort in den
Kiihlschrank stellen (Haltbarkeit: | Tag im Kihlschrank bei 4 °C) oder nach einer
Stunde im Kiihlschrank im Tiefkiihlfach einfrieren (Haltbarkeit: 2 Monate bei -18 °C).

8/ Auftauen: Am Vorabend in den Kiihlschrank stellen.

Tipps

® Anstelle der Kartoffeln eignen sich auch 100 g gekochte Nudeln oder 100 g gekochter

Reis.
¢ Statt Rindfleisch sind auch Kalbfleisch, Hiihnchen oder gritenfreies Fischfilet moglich
(vermeiden Sie Fisch bei allergiegefihrdeten Sauglingen).

* Nettogewicht: geschdltes und geputztes Lebensmittel



Vegetarisches Pliree

Ab 7 Monaten

Zutaten =
Hirseflocken 20 g,Wasser 150 ml fﬁ

Karotten 100 g — Nettogewicht*

Frisch gepresster Orangensaft 2 Essléffel — 1/2 Orange | Portion Zuggrﬁl'?u"tgsze't
nuten

Apfel 50 g — Nettogewicht* i

Butter oder Ol 10 g — 2 Teeloffel

Zubereitung

I/ Karotten schélen, waschen und in Stiicke schneiden.

2/ Karotten mit 150 ml Wasser |5 Minuten in einem kleinen Topf kochen.

3/ Hirseflocken zugeben und gut mischen.

4/ Unter Rihren aufwallen lassen und anschlieBend von der Kochstelle nehmen.

5/ Apfel schilen und in Stiicke schneiden.

6/ Orange auspressen; Saft, Ol und Apfel zugeben.

7/ Mit dem Mixer piirieren.

8/ Sofort verfittern oder in einem sauberen, verschlieBbaren Glas sofort in den
Kihlschrank stellen (Haltbarkeit: | Tag im Kihlschrank bei 4 °C) oder nach einer
Stunde im Kiihlschrank im Tiefkihlfach einfrieren (Haltbarkeit: 2 Monate bei -18 °C).

9/ Auftauen: Am Vorabend in den Kiihlschrank stellen.

[ ]
Tipps
® Anstelle der Karotten kdnnen Sie auch Fenchel, Kiirbis, Blumenkohl, Brokkoli, Zucchini, ...
verwenden.
¢ Geben Sie unterschiedliche Fette zu.
¢ Hirse enthdlt viel Eisen, das durch das im Orangensaft enthaltene Vitamin C vom Korper
besonders gut aufgenommen wird.




Reis mit Tomaten, Fenchel

und Hiuhnchen Ab 8 Monaten

Zutaten
Frische Tomaten 50 g — Nettogewicht* f |:|:-:|
Fenchel 50 g — Nettogewicht* E

Hiihnchenfleisch 20 g | Portion Zubereitungszeit
25 Minut
Reis 30 g — ungekocht inuten

Rapsol oder anderes Ol 10 g — | Essloffel

Zubereitung

I/ Tomaten und Fenchel putzen und waschen.

2/ In kleine Stiicke schneiden.

3/ Hihnchenfleisch in Stiicke schneiden.

4/ Reis mit acht Essloffeln Wasser zum Kochen bringen.

5/ 100 ml Wasser zum Kochen bringen.

6/ Hiihnchenfleisch und Gemiise zugeben und 10 bis 15 Minuten kochen lassen, abtropfen.
7/ Ol und Reis zugeben.

8/ Gemiise je nach Wunsch klein schneiden oder piirieren.

9/ Sofort servieren oder in den Kiihlschrank stellen.

Tipp

¢ Kann in sauberen Behiltern drei Monate tiefgekiihlt werden.
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Nudeln mit Fenchel

und Tomatensof3e Ab 9 Monaten

Zutaten =
Fenchel 80 g — Nettogewicht* fﬁ

Frische Tomaten 80 g — Nettogewicht*

| Portion Zubereitungszeit

Volll deln 30 g — kocht
ollkornnudeln g — ungekoc 20 Minuten

Olivensl oder anderes Ol 10 g — | Essloffel

(]
Zubereitung
I/ Fenchel putzen und waschen.
2/ AnschlieBend wiirfeln.
3/ Fenchel 5 Minuten in Wasser kochen.
4/ Tomaten waschen und kurz in kochendes Wasser geben, anschlieBend hauten.
5/ Tomaten zum Fenchel geben und weitere 10 bis 15 Minuten kochen.
6/ Nudeln in Wasser kochen (ohne Salz) und abgieBen.
7/ Gemdise so klein wie gewiinscht schneiden bzw. piirieren.
8/ Ol und Nudeln zugeben.
9/ Servieren bzw. sofort in den Kihlschrank stellen.

Tipps

¢ Kann in sauberen Behiltern drei Monate tiefgekiihlt werden.

¢ Statt Fenchel eignen sich auch Zucchini.
¢ 20 g gratenfreies (gedampftes) Fischfilet oder Hiihnchenfleisch zum Gemiisepiiree geben.




Couscous mit

Hiihnchen Ab 9 Monaten

Zutaten
Karotten 80 g — Nettogewicht* f ‘I-:'E
Zucchini 80 g — Nettogewicht*

| Portion Zubereitungszeit

C 30 g - kocht
ouscous 5U g — ungekoc 20 Minuten

Wasser 70 ml
Hiihnchenfleisch 20 g
Olivensl oder anderes Ol 10 g — | Essloffel

Zubereitung

/70 ml Wasser zum Kochen bringen, von der Kochstelle nehmen.

2/ Couscous zugeben, Deckel auf den Topf geben und 10 Minuten quellen lassen.

3/ Karotten schilen und waschen.

4/ Zucchini putzen und waschen.

5/ Gemise in kleine Wiirfel schneiden.

6/ Gemiise und Hiihnchenfleisch dimpfen, bis beides zart ist (10 bis |5 Minuten).

7/ Hihnchenfleisch in kleine Stiicke schneiden.

8/ Couscous mit der Gabel auseinanderdriicken, und Gemise und Hiihnchenfleisch
untermischen.

9/ Ol zugeben.

10/ Servieren bzw. sofort in den Kiihlschrank stellen.

Tipp

¢ Kann in sauberen Behiltern drei Monate tiefgekiihlt werden.

* Nettogewicht: geschdltes und geputztes Lebensmittel




Mittags

Zutaten

Karotten 80 g — Nettogewicht*

Brokkoli 80 g — Nettogewicht*
Buchstabennudeln 30 g — ungekocht
Olivendl oder anderes Ol 10 g — | Essloffel

Zubereitung

I/ Karotten und Brokkoli putzen und waschen.

2/ Karotten wiirfeln, Brokkoli in kleine Réschen schneiden.

3/ Karotten 5 Minuten dimpfen oder in Wasser kochen.

4/ Brokkoli hinzugeben und weitere 5 bis 10 Minuten dimpfen bzw. kochen.
5/ Nudeln kochen und abgieBen.

6/ Gemiise so klein wie gewiinscht schneiden bzw. piirieren.

7/ Ol und Nudeln zugeben.

8/ Servieren bzw. sofort in den Kiihlschrank stellen.

Tipps

® Kann in sauberen Behiltern drei Monate tiefgekiihlt werden.

Statt Brokkoli Blumenkohl oder Erbsen mit den Karotten mischen.
Statt Karotten eignet sich auch Kiirbis.
20 g gratenfreies (gedampftes) Fischfilet zum Gemdiisepliiree geben.
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Nachmittags

Zutaten

Apfel oder Birnen | bis 2 Stiick

Wasser | bis 2 Essloffel
| Portion Zubereitungszeit
5 Minuten

Zubereitung

I/ Apfel beziehungsweise Birnen schilen und Kerngehiuse entfernen.

2/ In Stiicke schneiden.

3/ Das Obst bei schwacher Hitze mit | bis 2 Essloffeln Wasser kochen,
bis es weich ist (5 bis 10 Minuten).

4/ Obst mit dem Kochwasser piirieren.

5/ Falls das Kompott zu fest ist, etwas kaltes Wasser zufiigen.

6/ Servieren bzw. sofort in den Kihlschrank stellen.

Tipps
® Ganz reifes Obst verwenden.

® Kann in sauberen Behiltern drei Monate tiefgekiihlt werden.
¢ Gibt man [/2 Banane zu, wird das Kompott siiBer.




Reisschleim

mit Obst Ab 5 Monaten

y 4 =
Reisgffe:F?s:;:ffel

Folgemilch 3 Essloffel
Apfelkompott (sieche Rezept Seite 50) 4 Essloffel | Portion Zubereitungszeit
5 Minuten

Zubereitung

I/ Reisschleim gemdB Herstellerangaben mit der Milch mischen.
2/ Obstkompott unterriihren.

3/ Noch lauwarm oder kalt servieren.

(]
Tipps
¢ Kann einen Tag im Kihlschrank aufbewahrt werden.
¢ Statt Kompott frisches, piiriertes Obst verwenden.




" Kompott aus Aprlkose
( Birnen, Pfirsichen und Apfeln

Ab 6 Monaten

Zutaten =
Reifer Apfel | Stiick f
Reife Birne | Stuck

Frische, reife Aprikosen 3 Stiick 2 Portionen Zutasell:/c]jturggszeit
inuten

Reifer Pfirsich | Stuck

Wasser | bis 2 Essloffel

Zubereitung
I/ Apfel und Birne schilen und Kerngehduse entfernen.
2/ In Stiicke schneiden.
3/ Pfirsich schilen, entkernen und in Stiicke schneiden.
4/ Aprikosen schilen und entkernen.
5/ Obst in | bis 2 Essloffeln VWasser langsam aufkochen lassen, bis es weich ist
(5 bis 10 Minuten).
6/ Obst mit so viel Kochwasser piirieren, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht wird.
7/ Servieren bzw. sofort in den Kiihlschrank stellen.

Tipps
¢ Ganz reifes Obst verwenden.

¢ Kann in sauberen Behiltern drei Monate tiefgekiihlt werden.
¢ Gibt man [/2 Banane zu, wird das Kompott siiBer.




Nachmittags

Zutaten

Hirse- oder Haferflocken 20 g

Wasser 125 ml

Banane oder anderes Obst 100g — Nettogewicht | Portion ZUbSelr:/eijtungszeit
Butter oder Ol 10 g inuten

Zubereitung

I/ Wasser in einem Topf mit den Flocken mischen.

2/ Unter Rihren aufkochen.

3/ | bis 2 Minuten kochen lassen.

4/ Vom Herd nehmen und 3 bis 4 Minuten quellen lassen.
5/ Banane mit einer Gabel zerdriicken.

6/ Zerdriickte Banane und Ol in den Getreidebrei geben.
7/ Pirieren.

8/ Servieren bzw. sofort in den Kiihlschrank stellen.

[ J
Tipp
® Reis- und Hirseflocken sind glutenfrei, hiermit zubereitet eignet sich der Brei bereits
fir Babys ab vier Monaten.
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