SREITASTEN

Wenn die Milch
nicht mehr reicht

Nach dem ersten halben Lebensjahr werden
die Kinder zunehmend aktiv und beginnen
ihre Umwelt zu erforschen. Dadurch steigt
ihr Energie- und Nahrstoffbedarf. Die Milch
reicht nicht mehr aus. Friihestens ab dem
5. Monat und spétestens ab dem 7. Monat
sollte mit der Einfiihrung der Beikost begon-
nen werden. Zwang und Zeitdruck wahrend
dem Essen wirken sich — oft jahrelang — un-
giinstig auf das Essverhalten von Kindern
aus. Etwas Gelassenheit tut allen gut.

Wichtige Hinweise:

Beginnen Sie mit kleinen flissigen
Mengen. Das Baby muss sich erst an
die neue Erndhrungsweise (Geschmack
etc.) gewshnen.

Bieten Sie Ihrem Kind anschliessend
die Brust oder den Schoppen an und
stellen Sie bei steigender Breimenge
auf ungestisste Getrdnke — am besten
Wasser —um.

Beobachten Sie den Stuhlgang.

Fihren Sie nur ein einziges neues Le-
bensmittel auf einmal ein.

Verwenden Sie im 1. Lebensjahr weder
Salz noch Gewiirze.

Bei allergiegefahrdeten Kindern: Mei-
den Sie im 1. Lebensjahr Lebensmit-
tel mit hohem Allergierisiko wie z.B.
Eier, Soja, Nusse, Sellerie, Fisch, Zi-
trus- und tropische Friichte sowie Kiwi.
Besprechen Sie mit einer Fachperson
Zeitpunkt, Art und Weise der Beiko-
steinfiihrung.
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Erndhrungsplan im 1. Lebensjahr fiir Kinder ohne Allergierisiko

Alter 1. Monat | 2. Monat | 3. Monat | 4. Monat | 5. Monat | 6. Monat | 7. Monat | 8. Monat | 9. Monat |10. Monat 11.Monat|12. Monat 1-Iilgﬁll'lig
Still- oder Trinkphase ﬁhergang zu Breimahlzeit* ﬂhergang zu fester Kost
Muttermilch Stillen (WHO empfielt die ersten sechs Leb hliesslich stillen)
PR : Start oder 1 : .
Séauglingsmilch {Sauglingsantangsmilch) Bei Bedarf 2 (Folgemilch)
Verdiinnt

i 1/3 Wasser + Unver-

Vollmilch 2/3 Vollmilch diinnt

Schleimzusatz

Reis-, Hir hleim (nur mit S& h oder Wasser)

Riiebli, Kanoffelp, Kiirbis, Zucchetti, Fenchel,

Teigwaren ohne Ei, Reis, Mais

" . Randen, P

Gemiisebrei

Alles einzeln einfiihren Broccoli- und Blumenkohlréschen, Kohlrabi

im Abstand von 4 Tagen. Apfel (evtl. gekocht), Birne, Banane, Melone, Aprikose
Friichtebrei ie dii i

Arbdlitnleheln Beeren, Pfirsich, Mirabellen, Pfl Kirschen, Nektarinen, Pfirsich

aufgewarmt werden.

Séuglingsgetreidebrei / Fertigbrei aus Reis, Hirse, Mais mit einer Sauglingsmilch zubereitet
Getreidebrei -
Ubergang zu allen Getreidesorten

Fleisch Kalb-, Rind-, Poulet- oder Truthanfleisch 2x pro Woche 30g
Brot Reiswaffeln nature, Brot, Zwieback
Joghurt um"-“i Ig'l‘l':) Fruchtjoghurt
Kuhmilchprodukte putter, Sata/iri- | Quark

* Fihren Sie frihestens ab dem 5.Lebensmonat und spatestens ab dem 7. Lebensmonat die Beikost ein

Selber zubereiten oder kaufen?

Es gibt Argumente fiir und gegen Fertigpro-
dukte oder selbst zubereitete Beikost. Ei-
ner der Vorteile der selbstgemachten Breie
ist, dass die Zusammensetzung selbst be-
einflusst werden kann. Da die Eltern sich
intensiv mit der Erndhrung ihres Kindes
auseinandersetzen, kann damit auch ein
Lernprozess fir die ganze Familie verbun-
den sein.

Fir industriell angefertigte Beikost exi-
stieren strenge gesetzliche Vorschriften.
Trotzdem muss auf die Zutatenliste auf der
Etikette geachtet werden, damit fir die El-
tern klar ist, welche Lebensmittel gerade
verabreicht werden.

Beispiele fiir selbst zubereitete Breimahl-
zeiten und die Einflihrung in den Babyalltag
finden Sie im Elternbrief 6.
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Wie fiittern?

Mehr als ein Drittel aller Eltern empfinden
das Essverhalten ihrer Kinder manchmal
als problematisch. Meist handelt es sich
um voriibergehende Probleme wie Appetit-
schwankungen oder Abneigungen, die ganz
normal sind. Gestillte Kinder akzeptieren
beispielsweise feste Nahrung und Fiittern
mit dem Loffel oft erst mit acht Monaten
oder spater. Viele Eltern sind deshalb ver-
unsichert. Entscheidend ist, wie Eltern in
dieser Situation das Verhalten des Kindes
interpretieren und darauf reagieren.

Ein paar Tipps zum Fiittern:

e Wenn ein Kind beim Essen hin- und
herzappelt, ist vielleicht zu viel Unruhe
im Raum. Sorgen Sie fiir eine entspan-
nte Atmosphare am Familientisch.

e Achten Sie auf Sattigungssignale, wie z.B.
Kopf weg drehen und Mund verschliessen
und beenden Sie die Mahlzeit.

e Lassen Sie IhrKind entscheiden, ob und
wie viel es von dem Angebotenen isst.

e Uberlassen Sie lhrem Kind den Loffel,
wenn es selbst essen mdchte, auch
wenn anfangs mehr daneben geht. Das
fordert Lust.

e [ehnt Ihr Kind ein bestimmtes Lebens-
mittel ab, akzeptieren Sie es. Bieten
Sie es zu einem spéteren Zeitpunkt
wieder an.

e Reagiert |hr Kind allergisch auf ein Le-
bensmittel, so streichen Sie es konse-
quent aus der Erndhrung. Konsultieren
Sie diesbezliglich einen Kinderarzt.
Quelle: Miges Balu, Ostschweizerischer Verein

fiir das Kind, www.ovk.ch,
www.swiss-paediatrics.org, www.beki-bw.de

Kleine Geniesser

Bereits fiir Babies sind Mutter und Vater
die wichtigsten Vorbilder, die Erndhrung
pragt wesentlich den Lebensstil der ganzen
Familie.
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Mit dem Ubergang zur Beikost nimmt das
Kind nach und nach am Familientisch teil.
Auch Kinder essen mit den Augen. Es ist
wichtig, dass sie die verschiedenen Le-
bensmittel in ihrer Vielfalt von Geschmack,
Farbe und Form — auch mal unzerkleinert
— kennenlernen. Die Kost wird vielfaltiger
und abwechslungsreicher und der Grund-
stein fir ein gesundes Essverhalten wird
gelegt.

Weitere hilfreiche Tipps zur Erndhrung
ausserdem im Elternbrief 9.
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