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Unsere alltagliche Arbeit bringt uns, bei der Initiativ
Liewensufank, in Kontakt mit frischgebackenen
Eltern. Durch unsere Kurse oder Beratungen ha-
ben viele unserer Mitarbeiter ein aktuelles Bild fur
die Bedurfnisse und Fragen, die bei neuen (und
manchmal auch bereits erfahrenen) Eltern auf-
tauchen. Eltern, die sich zum ersten Mal mit dem
Thema ,Beikost” auseinandersetzen, versuchen
natdrlich die besten Informationen zu erhalten.

Leider mUssen wir aber feststellen, dass es viele
Fehlinformationen gibt, viele Halbwahrheiten, My-
then, (falsche) Gewohnheiten in der Familie, usw.

Wir haben uns Quellen herausgesucht und geben
hier einige Empfehlungen des deutschen ,Bun-
deszentrum flr Erndhrung” weiter, sowie Ausziige
aus unserer neusten Broschire ,Guten Appetit”,

Damit sind wir sicher, den Babys und ihren Eltern den best-
mdoglichen Start mit der Beikost zu gewdhrleisten.
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Geschmack iibt sich schon friih

Das Schmecken von Lebensmitteln beginnt nicht erst mit der ersten
Beikost; flir viele Erwachsene das erste ,richtige” Essen ihres Kindes.
Nein es beginnt schon im Mutterleib. Durch das Schlucken von
Fruchtwasser, das Aromen aus dem muitterlichen Essen annimmt,
erfahrt das Kind schon eine ganze Palette von Geschmacksstoffen.
Das gleiche qilt fur das Stillen. Deshalb dient eine ausgewogene Er-
nahrung in Schwangerschaft und Stillzeit nicht nur der Gesundheit
der Mutter, sondern fordert und pragt den Geschmackssinn des
Kindes schon friihzeitig. Formulanahrung dagegen schmeckt, da
sie industriell hergestellt werden muss, immer gleich.

Stillen und Beikost gehen Hand in Hand

AusschlieBlliches Stillen ist nach wie vor das Beste fiir hr Baby
und dies bis zum vollendeten 6. Monat. Dies bedeutet, dass dem
Kind keine Formulanahrung, Séfte, Tees und Wasser gereicht wer-
den. Muttermilch liefert alle nétigen Néhrstoffe fiir Inr Baby, damit
sein Korper und sein Gehirn optimal wachsen kénnen. Dieser Be-
darf istimmer passend auf lhr Kind abgestimmt. Dies kann Formula
nicht leisten, da seine Zusammensetzung immer gleich ist. Stillen ist
Hunger- und Durstldscher in einem.

Ist dies nicht méglich, kann Ihr Kind beim teilweise Stillen auch von
den Vorteilen der Muttermilch profitieren. Es gilt jedoch auch bei
Teilstillen und ausschlieBlicher Formulanahrung, dass kein zusétzli-
ches Wasser, Saft, Tee gefiittert werden sollte.
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Auch wenn Sie Ihr Baby nicht an der Brust stillen
konnen, so konnen Sie ihm dennoch ihre Mutter-
milch geben. Mit Hilfe einer Milchpumpe kénnen
Sie ihm die abgepumpte Muttermilch fiittern.
Wollen Sie stillen, aber es bereitet lhnen
Schwierigkeiten, entweder durch Schmerzen
oder weil Sie nicht gentigend Milch haben. So
zogern Sie nicht bei Fragen und Unsicherhei-
ten die Baby Hotline anzurufen (Tel: 36 05 98).
Viele Stillprobleme konnen durch eine bessere
Anlegetechnik oder durch das Lésen von Blo-
ckaden beim Baby und durch das Beurteilen des
Zungenbandchens gel6st werden.
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P Doch wann fingt man mit der Beikost an?

Die Weltgesundheitsorganisation empfiehlt weltweit Babys
6 Monate ausschlieBlich zu stillen, und das Stillen bis zum Alter
von 2 Jahren oder dariiber hinaus fortzusetzen, so lange wie
Mutter und Kind es wiinschen. Dies sollte ein Richtwert sein.

Beikost sollte nicht vor dem
Beginn des 5. Monats gefiittert
werden, da die Nieren und vor
allem der Darm noch nicht richtig
ausgereift sind.

Dies wiirde das Risiko furr Infektionskrankheiten steigern, prob-
lematische Gewichtszunahme mit sich bringen, sowie Allergien
fordern. Richtig und wichtig ist jedoch anzumerken, dass die ideale
Beikosteinfiihrung unter dem Schutz des Stillens passiert.
Diese Regel gilt fiir gesunde, reifgeborene Kinder. Bei kranken oder
friihgeborenen Kindern, die eventuell einen anderen Nahrstoffbe-
darf haben, ist es daher sinnvoll die Beikost mit der behandelnden
Arztin und/oder einem Erndhrungswissenschaftler zu besprechen.

Doch richtet sich der ideale Zeitpunkt der Beikosteinfiihrung aus-
schlieBlich nach dem Alter des Kindes? Hier kann man klar sagen:
Nein! Babys entwickeln sich individuell und manche sind in der Tat
schon mit Beginn des 5. Monats ,beikostreif”, andere erst mit 7,5 Mo-
naten. Hierbei handelt es sich vor allem um ein Zeitfenster, das sich
offnet und folgende Reifezeichen deuten auf Beikostreife hin:

1. Das Baby sitzt mit minimaler Unterstiitzung auf-
recht und halt seinen Kopf selbst. Gerne auch auf
dem Schoss der Eltern.

2. Der Zungenstossreflex, durch den das Baby feste
Nahrung automatisch wieder aus dem Mund her-
ausschiebt, ist nicht mehr vorhanden.

3. Hand-Augen-Mund-Koordination ist vorhanden.
Speisen oder Loffel werden gezielt zum Mund
gefiihrt.
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Es gibt noch weitere Beikostreifezeichen. Die hier genannten sind
jedoch die Wichtigsten und Ausschlaggebendsten. Im Allgemeinen
ist es hilfreich, wenn Ihr Baby relativ von Anfang an an den Fami-
lienmahlzeiten teilnimmt. Mahlzeiten einnehmen bedeutet rund
um die Welt nicht nur reine Nahrungsaufnahme, sondern ist auch
sozial und kulturell gepragt. So machen Sie Ihr Baby mit diesem
alltdglichen Geschehen vertraut und merken viel bewusster wann
es hungrig auf feste Nahrung ist.

Auch nach der Beikosteinfiihrung bleibt Ihr Kind im ersten Lebens-
jahr ein Sdugling. Das heif3t, dass Muttermilch oder Formulanah-
rung unerldsslich sind. Zum ersten Geburtstag sollte die Beikost-
Milchnahrung in einem Verhaltnis von 50:50 stehen.

Isst das Kind mit Beginn des 11. Monats noch keine Beikost soll-
te drztlicher Rat hinzugezogen werden, um einen N&hrstoff-
mangel, vor allem Eisenanédmie, auszuschlieBen. Denn vor allem
Eisenmangel kann wieder verminderten Appetit nach sich ziehen.

Und was ist mit vegetarischer und veganer
Beikost?

Vegetarische Beikost ist ohne Probleme vertretbar solange sie, wie jede
andere Erndhrungsform ausgewogen ist und vor allem auf die Eisenzu-
fuhr geachtet wird. Bei der veganen Erndhrungsform ist zu beachten:

- dass Vitamin B12 supplementiert werden muss;

« dass Pflanzendrinks kein Milchersatz sind, sondern ein Getrank
und diese u.a., wegen der starken Sti3e oder zugefligtem Salz,
auch erst nach dem 1. Lebensjahr eingefiihrt werden sollten.
Drinks pflanzlichen Ursprungs unterscheiden sich grundle-
gend vom Néahrstoffbedarf eines Sdauglings.
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Ihr Baby ist im ersten Lebensjahr ein Sdugling, das Milch tierischen
Ursprungs braucht, um gesund zu gedeihen. Ist Stillen nicht még-
lich, muss Formulanahrung gefiittert werden. Leider gibt es derzeit
noch keine vegane Formula, die wir empfehlen kénnten.

~

Es ist also durchaus moglich sein Kind vegetarisch oder
vegan zu erndhren, solange man auf eine generell aus-
gewogene Erndhrung achtet, bei veganer Erndhrung
auf die Supplementierung und eventuell Blutanalysen
beim Arzt als Kontrolle zuriickgreift. Schwierig wird es,
wenn die Eltern selbst noch keine erfahrenen Vegetari-
er/Veganer sind und ihre Ernahrung vegetarisch/vegan
umstellen wollen. Hier empfiehlt es sich, eine Ernah-
rungsberaterin hinzuzuziehen, um Mangelernahrung

vorzubeugen.
J

Doch wie starte ich am Besten?

Der Name ist Programm: es handelt sich hierbei um eine ,Bei”-Kost
zur Milcherndhrung. Muttermilch oder Formulanahrung bleiben vor
allem am Anfang noch Hauptbestandteil der Erndhrung des Kindes.
Uber die Monate hinweg wird die Beikost immer wichtiger und am
Ende des ersten Lebensjahres sollte idealerweise die Halfte der Ka-
lorien Uber die Beikost zu sich genommen werden. Das initiale Ziel
der Beikost ist auch die Babys an die Familienkost heranzufiihren
und so einen harmonischen Ubergang herzustellen.

Die Einfiihrung der Beikost verldiuft etappenweise:

Manche Kinder sind total ,hungrig” auf Beikost und essen von Anfang
an ordentliche Portionen, andere Kinder essen anfangs nur kleine
Loffel voll. Wichtig ist es immer wieder Beikost ohne Zwang an-
zubieten und dies in einer abwechslungsreichen Form. So beugt
man als Eltern am Besten einer Mangelerndhrung vor und das Kind
kann sich in seinem Tempo an die Beikost gewdhnen. Anfangs kann
es durchaus sein, dass das Kind nach ein paar Happen stillen oder
Formula trinken mochte. Sie werden sehen, langsam aber sicher wird
Ihr Kind mehr am Tisch essen. Es kann jedoch auch zu Riickschldagen
kommen, gerade wenn lhr Kind erkaltet ist.

Anfangs erhalt das Baby noch viele erforderlichen Nahrstoffe aus
der Muttermilch, beginnt aber andere Nahrungsmittel kennen-
zulernen, um so langsam aber sicher die Nahrstoffe aus diesen
Lebensmitteln zu ziehen. Diese Nahrungsmittel werden ,babyge-
recht” zubereitet. Doch was bedeutet babygerecht? Hierunter kann
man sowohl purierte Nahrung als auch Fingerfood verstehen. Denn
auch ohne Zdhne kénnen Babys schon dank ihrer Zahnleiste kauen.
Ob man als erstes Nahrungsmittel Obst, Gemiise oder Getreide
wahlt, hangt stark vom kulturellen Background ab. In unseren
Gegenden ist es iblich mit Gemise, vorzugsweise Karotten und
Pastinaken, anzufangen, in England reicht man als erste Mahlzeit
einen Porridge. An diesem Beispiel sieht man wie unterschiedlich
die Beikosteinfiihrung gehandhabt wird. Als Grundregel gilt: die
Eltern sollen ein Essen vorbereiten, das sie selbst schon kennen und
saisonales, am besten regionales Gemiuise /Obst verarbeiten.

Eltern sollen ganz klar ihrem Gefiihl nach entscheiden, welche Form
der Beikost in ihr Familienleben hineinpasst. Manche Eltern fiihlen
sich mit Brei sicherer, andere bevorzugen Fingerfood/Baby-led-
weaning. Wichtig ist nur anzumerken, dass Verschluckungsgefahr }
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} bei BLW nicht grosser ist, solange runde, glatte Friichte und Ge-
miise, wie Cocktailtomaten und Weintrauben in zwei Hilften
geschnitten werden. AuBerdem wird bei Babys und Kleinkindern
der Wirgereflex noch sehr schnell ausgeldst, um ein problema-
tisches Verschlucken zu verhindern. Daher ist es wichtig, Kinder
niemals im Liegen, sondern immer im Sitzen zu fiittern. Dies
gilt auch fir pirierte Nahrung.

Sobald zwei tagliche Mahlzeiten eingefiihrt worden sind, ist es
auch wichtig dem Kind Wasser anzubieten.
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Essen ist nicht nur Nahrungsaufnahme
Essen mit der notigen Achtsamkeit der Eltern

Bitte schenken Sie lhrem Kind die volle Aufmerksamkeit, wenn Sie es
futtern. Dies ist vor allem am Anfang aus Sicherheitsgriinden wichtig:
so bemerken Sie jedes Verschlucken sofort und Ihre Reaktion ist auch
imminent. Des Weiteren kdnnen Sie anhand der Reaktion von lhrem
Kind ablesen, ob es noch mehr Beikost will, ob es schneller oder
langsamer gefiittert werden sollte, was ihm schmeckt und wann es
genug hat. So wird viel Stress vermieden und Sie kodnnen lhr Kind am
besten begleiten. Irgendwann wird lhr Kind lhnen ganz klar zeigen,
dass es selbst essen will, was Neues ausprobieren méchte oder doch
gerade keinen Hunger hat. Bitte seien Sie nicht frustriert, wenn das
Baby manche Lebensmittel nicht gleich essen mochte. Es braucht
Zeit, um sich an den Geschmack zu gewéhnen. Dies ist auch aus
evolutiondrer Sicht sinnvoll: vorsichtig Neues ausprobieren, ein paar
Tage abwarten, ob Vergiftungserscheinungen auftreten, erst dann
ist man sicher was Bekommliches zu essen. Dies ist auch ein Grund,
weshalb Babys bittere Lebensmittel nicht so gerne mégen.

Tablets, Smartphones & Co bleiben drauf3en!

Essen ist ein Fest der Sinne! Und dies ist gerade am Anfang auf-
regend und neu fir die Babys. Das Manipulieren des Essens,
das Zerdriicken um die Konsistenz zu begreifen, das Riechen,
Schmecken und Schlucken .... All dies ist wichtig fiir Ihr Kind.
Bitte Uiberfordern Sie es nicht mit weiteren, unnétigen Reizen. lhr
Kind sollte in einer ruhigen Atmosphére essen konnen. Jede Art
von zusatzlichen Reizen stort dieses Lernen und das Sattigungsge-
fuhl. Wer kennt es nicht: wahrend eines spannenden Films ist die
Chipstite leer gegessen, ohne dass man es gemerkt hat. Und ohne
dass man ein Sattigungsgefiihl verspirt hat. Auch essen wahrend
dem Spielen, z. B. auf einem Spielplatz kann das gleiche Problem
zur Folge haben und auch zum Verschlucken fiihren, da die Kinder
nicht auf das Essen konzentriert sind.

Ungeeignete Nahrungsmittel fiir alle Babys
im ersten Lebensjahr:

Bei diesen Lebensmitteln geht es vor allem um Gefahr einer Le-
bensmittelvergiftung, da das Immunsystem der Babys noch nicht
so weit ausgereift ist, beziehungsweise Erstickungsgefahr besteht.
Diese Risikolebensmittel sind daher zu meiden.

+ Honig: mogliche Vergiftung durch Botulismus Toxine
+ Salz und Kochsalz: belastet die Nieren

- Zucker und kiinstliche Sii8stoffe: beeinflussen die Ge-
schmackssinne des Babys und die akzeptable Menge ist bei
Babys schnell Gberschritten

« Quark: belastet die Nieren, da er sehr eiweif3reich ist

- Rohmilch: Salmonellengefahr

+ Rohe Eier: (auch nicht im Kartoffelpiree) Salmonellengefahr
- Salat: kann vom Baby noch nicht gekaut werden

- Hiilsenfriichte, Kohl, Zwiebeln, Knoblauch:
kénnen zu Blahungen fiihren

- Frischkornbrei: ist zu schwer verdaulich
- Ganze Niisse: Erstickungsgefahr
« Alkohol: giftig fur Kinder

« Sehr scharfe Gewiirze: werden von Babys schlecht vertragen.

Ansuk Wagner

Stillberaterin, Fachkraft fur babygeleitete Beikost, Mitarbeiterin der
Initiativ Liewensufank



Weitere Infos zu den Themen Allergien, vegetari-
sche Erndhrung, Fertignahrung oder Selbstge-
kocht, Getranke, Wachstumsmilch, gibt es in

GESUNDE ERNAHRUNG
IM ERSTEN LEEENSJAHR

der Broschiire ,Gesunde Erndhrung im ersten Wfﬂ
Lebensjahr”. -
Die digitale Ausgabe der Broschire kann man auf s s

unserer Webseite herunterladen:

www.liewensufank.lu -> Info-Ecke -> Kostenlose
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Ein Dokument zum Thema "Baby-led weaning"
(BLW) gibt es hier: bit.ly/blw-liewensufank
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Aus unserem Beikost-Kurs haben wir eine "Re-
zeptesammlung - Erndhrung im Beikostalter"
zusammengestellt. Das Dokument kann man hier
herunterladen: http://bit.ly/beikost-liewensufank
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Biicher aus unserer Bibliothek
Das breifreil-Kochbuch - Loretta Stern, Anja Constance Gaca
Die besten Gerichte fiir lhr Kleinkind - Anne Iburg

Einmal breifrei, bitte! Die etwas andere Beikost - Loretta
Stern, Eva Nagy

Baby-led Weaning: das Grundlagenbuch - Grill Reapley, Tracey
Murkett

Babyernahrung gesund und richtig - Gabi Eugster
Mein Kind will nicht essen - Dr. Carlos Gonzalez
Buchtipp:
Breifrei! Das veggie-Kochbuch - Loretta Stern, Anja Constance
Gaca, Bjorn Moschinski
www.liewensufank.lu/de/bibliothek/

LORETTA STERN

EVA NAGY

Einmal breifrei,
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Vollholzbetten wund Naturmadratzen

136, Boulevard de la Pétrusse, L-2330 Luxemburg

info@gea.lu, Tel.: 26 48 30 02 - Parking Martyrs

Club & ParentP:
YLUXMAMA SREEene

ParentPrep Activities:

Social Events

pre/postnatal & beyond w»y coffee groups
Current Awareness (:I-.":[ll].:':{i,l’.f]':i ‘-j : C'iI’Cling
#choice2haveamidwife ; family fun
#choiceZhaveadoula meetups

100% volunteer-run, self-funded NGO with 3 awareness pillars:

o Human Rigl wn n

s Perinatal Mental Health

o Green Parenting
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