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Vorwort

Liebe Eltern,

fiir Sie hat eine aufregend schone Zeit begonnen. Das 1. Lebensjahr
Threr Tochter oder Thres Sohnes! Im Laufe dieses ersten Jahres wer-
den Sie sicher hiufig vor Fragen und Problemen stehen, die Sie ver-
unsichern. Welche Milchnahrung soll ich meinem Kind geben,
wenn ich nicht stille? Ab wann soll ich mit der ersten Loffelmahlzeit
beginnen?

Diese Broschiire soll Thnen ein paar Hinweise zur ausgewogenen Ba-
byernihrung geben. Eine Art Fahrplan fiir das erste Lebensjahr.

Viel Spal3 dabei wiinscht Ihnen
lhr Gesundheitsamt Dusseldorf



Stillen ist das Beste!

Mit der Muttermilch bekommt das Baby
in den ersten 6 Lebensmonaten alles,
was es benoétigt. So empfiehlt die
Nationale Stillkommission, wenn maoglich
Babys in den ersten 6 Lebensmonaten
ausschlie3lich zu stillen.




Gibt es spezielle Ernahrungsempfehlungen
fur die stillende Mutter?

Nein. Es gibt keine besonderen Ernidhrungsempfehlungen fiir
stillende Miitter. Babys konnen allerdings unterschiedlich auf die
Erndhrung der Mutter reagieren. Es kommt manchmal vor, dass
das Baby auf das eine oder andere Lebensmittel, das die Mutter ver-
zehrt, empfindlich reagiert. Beispielsweise berichtete eine Mutter,
dass ihr Kind wund war, wenn sie Apfelsinen af8. Nachdem sie in
ihrem Speiseplan auf Apfelsinen verzichtete, war das Problem beho-
ben. Eine andere Mutter stellte bei ihrem Baby Blihungen nach dem
Verzehr von Zwiebeln fest. Auch hier half dem Baby sehr schnell,
wenn sie auf Zwiebeln verzichtete. Solche Erscheinungen sind eher
selten und immer sehr individuell.

Dirfen stillende Mutter Kaffee trinken?

Zwei Tassen Kaffee am Tag haben in der Regel keine nachteiligen
Auswirkungen auf das Kind. Bei empfindlichen Babys kann Koffein
jedoch eine anregende Wirkung haben. Ist ihr Kind nach den
Mabhlzeiten aufgedreht, konnte das an Ihrem Kaffeekonsum liegen.
Koffein versteckt sich tibrigens nicht nur in Kaffee, sondern auch in
schwarzem und griinem Tee, in manchen Eistees und vielen
Erfrischungsgetranken, wie beispielsweise Cola.

Welche Milchnahrung
Ist sinnvoll, wenn
nicht gestillt wird?

Muttermilch ist ohne Einschrankung in
den ersten Lebensmonaten das Beste flr
das Kind. Aber auch ohne Muttermilch kann
der Saugling optimal ernahrt werden.
Seit 1994 gibt es fur die Sauglingsmilch-
nahrung im Handel neue EG-Richtlinien
und entsprechend auch neue Produkte.



,Pre“-Nahrung — die beste
Alternative, wenn Muttermilch
nicht zur VerflUgung steht

Die mit ,,Pre“ gekennzeichnete Siuglingsanfangsnah-
rung ist im Nahrstoffgehalt der Muttermilch am weite-
sten angeglichen. Sie enthilt wie die Muttermilch als
Kohlenhydrat nur Milchzucker (Laktose) und kann wie die
Muttermilch jederzeit in beliebiger Menge und bis zum Ende
der Flaschenerniahrung (ca. 12. Monat) gegeben werden —
ohne Gefahr der Uberfiitterung. Sie eignet sich auch gut fiir
die Zwiemilcherndhrung (Muttermilcherginzung).

Ersatz fur die Muttermilch
ab dem 5. Monat

Die mit ,, 1 gekennzeichnete Produktgruppe der

Sduglingsanfangsnahrung ist der Muttermilch weniger
angeglichen als die ,,Pre“-Produkte. Sie ist energiereicher,
dickfliissiger und stifler und enthilt neben Milchzucker und
Stirke noch andere Zuckerarten, die tberfliissig sind. Da sie
leicht zur Uberfiitterung des Sauglings fiihrt, diirfen die ange-
gebenen Mengen zu den festgelegten Zeiten nicht tiberschrit-
ten werden. Die ,,1“-Produkte sind allenfalls als Anschlussnah-
rung an die ,,Pre“-Produkte zu empfehlen. Sie konnen ab dem
5. Monat bis zum Ende der Flaschenernihrung gegeben werden.

Nur bedingt empfehlenswert
Die hiufig mit ,,2 gekennzeichnete Folgemilch bie-
tet gegentiber den ,,Pre“- und ,,1“-Produkten keiner-
lei Vorteile. Im Gegenteil: diese Milchnahrung ist
kalorien- und nihrstoffreicher (siifSer und dickfliissi-
ger) als die Anfangsnahrung. Sie fithrt daher leicht zur Uber-
fiitterung des Sduglings und fordert beim Kind langfristig
ungiinstigerweise die Vorliebe fiir Stifies. Die Folgenahrung
»2 sollte — wenn tiberhaupt — so spit wie moglich, frithestens
ab dem 7. Monat gegeben werden.

Weniger zu empfehlen

Die mit ,,3“ gekennzeichnete Folgenahrung enthalt

noch mehr Zuckerarten und sollte daher frithestens

ab dem 2. Lebensjahr gegeben werden. Besser ist es,
auf die ,,3“-Folgenahrung ganz zu verzichten.

Abstriche™
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Nicht empfehlenswert: Selbstgekochte
Sauglingsnahrung im 1. Lebensjahr
Kuhmilch ist kein geeigneter Ersatz fiir Muttermilch. Warum?
Kuhmilch entspricht genau dem Bedarf des Kalbes. Der Bedarf des
Sduglings hingegen ist ein vollig anderer, denn das Kalb verdoppelt
sein Gewicht dreimal schneller als der Sidugling. Unverdiinnte Kuh-
milch enthilt im Vergleich zur Muttermilch zu viel Eiweif}, Calcium
und Salz aber wiederum zu wenig Linolsdure, Milchzucker und
Vitamin C. Auch die Halbmilch (halb Kuhmilch / halb Wasser) ent-
spricht nicht dem Bedarf des Sduglings. Der notige Vitamingehalt
wird nicht erreicht. Lebenswichtige Eisen- und Jodzusitze, die
iibrigens in allen Fertigmilchprodukten fiir den Siugling enthalten
sind, fehlen ebenfalls. Ebenfalls nicht geeignet ist Siuglingsnahrung
auf der Basis von Stuten-, Ziegen- und Schafsmilch, Frischkorn-,
Mandel- und Reismilch.

Alle selbstgekochten Milchnahrungen (Halbmilch, Schmelz-
flockenmilch, Mandelmilch) gefahrden vor allem in den ersten
6 Monaten die optimale Entwicklung des Sauglings. Wenn Sie
die Sauglingsmilch trotz obriger Nachteile selbst herstellen
wollen, sollte sie nur nach folgender Rezeptur gekocht werden:

100 g pasteurisierte Vollmilch oder H-Milch mit 3,5 % Fett
100 g Wasser
5 g Stirke (Kartoffelmehl) oder, ab dem 6. Monat
Instanthaferflocken oder Vollkorngrie3
8 g Zucker (Milchzucker oder Haushaltszucker)
Das Ganze unter Rithren aufkochen, dann
3 g Ol (Sonnenblumen-, Raps-, Distel-, Maiskeim- oder Sojasl)
mit einem Mixer einrithren. Halten Sie die Mengen genau ein!

AD der sechsten Lebenswoche braucht ein Sdugling, der mit selbst-

gekochter Nahrung erndhrt wird, zusétzlich 20 g Vitamin C-reichen
Saft und 5 g Karottenbrei zu jeder Mahlzeit.
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Beikost im
1. Lebensjahr
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Nach 5 bis 7 Monaten bekommt der Saug-
ling seinen ersten Brei. Manche Kinder
interessieren sich schon recht frih flr den
Loffel und feste Nahrung, andere erst spa-
ter. Es gibt keinen festen Zeitpunkt, wann
das Kind Brei essen muss. Jedes Kind hat
dabei seinen eigenen Rhythmus.

(Siehe auch Tabelle am Ende der Broschire)

11



Die erste Breimahlzeit

Die erste Breimahlzeit ist fiir alle Beteiligten ein aufregendes Ereignis.

Das Essen hat eine andere Konsistenz als die Milch und schmeckt
ungewohnt. Der Loffel fuhlt sich im Mund vollig anders an als die
Brust oder der Sauger. Das Kind muss den Nahrungsbrei mit der
Zunge nach hinten transportieren und schlucken. Lassen Sie sich
und Threm Kind Zeit bei dieser Nahrungsumstellung. Fiihren Sie den
ersten Brei nicht gleich als komplette Mahlzeit, sondern als Ubung ein.

Selber kochen oder Glaschenkost?

Fiir die Fertigkost spricht, dass sie schadstoffirmer und zeitsparend
ist. Fiir die selbst zubereitete Nahrung wiederum spricht, sie ist preis-
werter, hat mehr Eigengeschmack, da Gemtise und Fleisch immer
wieder etwas anders schmecken. Selbst gemachte Babykost bereitet
somit besser auf die Familienkost vor, auf die gemeinsamen Mahl-
zeiten der Familie. Fiir beide Ernahrungsformen gilt: Thr Kind
braucht weniger Abwechslung als Sie vielleicht denken. Sie kénnen
sich bei der Auswahl der Fertigprodukte an den folgenden Rezepten
zur Selbstzubereitung der Beikost orientieren.

Zur Beikost mehr trinken!

Beachten Sie bitte, dass Ihr Kind spatestens mit Einfithrung der
Beikost auch mehr trinken muss! Ab jetzt kann Thr Kind am besten
aus kleinen Bechern trinken. Benétigt Thr Kind noch eine ,,Einschlaf-
flasche? Dann gewohnen Sie es nach und nach an Wasser und ent-
fernen die Flasche, wenn Ihr Kind eingeschlafen ist.
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Honig im 1. Lebensjahr ist gefahrlich!

Honig kann den Erreger Clostridium botulinum enthalten, der sich
im Darm des Sduglings ansiedeln und gefihrlich werden kann. Ver-
wenden Sie daher im 1. Lebensjahr keinen Honig! Zusitze von Honig
in Fertigprodukten sind davon nicht betroffen, da diese Produkte
ausreichend erhitzt wurden.
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Tipps fur die Breimahlzeiten:
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Allergenarme
Erndhrung im
1. Lebensjahr
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Sauglinge gelten dann als allergiegefahr-
det, wenn ihre Eltern oder Geschwister
Allergien haben. In diesem Fall kann es
sinnvoll sein, das Kind allergenarm zu er-
nahren. Ihr Kinderarzt kann Sie beraten.
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Wichtige Eckpunkte einer
allergenarmen Ernahrung

@ Stillen Sie moglichst lange, mindestens 6 Monate lang. Sollte Stil-
len nicht moglich sein, verwenden Sie zur Vorbeugung HA-Nah-
rung (hypoallergene Sauglingsnahrung). Diese Nahrung schmeckt
etwas bitter, daher kann die Umstellung Geduld erfordern. Sie
konnen tiber die ganze Dauer der Flaschenerndhrung bei einer
HA1-Nahrung bleiben und fiir die Beikost HA-Breie verwenden.

Beginnen Sie mit der Beikost erst nach dem 6. Lebensmonat

kern, Roggen, Gerste — und alle daraus hergestellten Nahrungs-
mittel) bis nach dem 6. Lebensmonat.

Thr Kind interessiert sich vorher fiir Brei? Dicken Sie HA-Nahrung

mit Reisflocken an, so dass Ihr Kind den Brei mit dem Loffel
essen kann.

® Fiihren Sie neue Lebensmittel immer einzeln ein.

® Geben Sie KEINE Eier, Fisch und Niisse (auch z.B. Nuss-
Nougat-Creme) im 1. Lebensjahr.

® Meiden Sie exotische Lebensmittel.

® Wihlen Sie Fertigprodukte mit moglichst wenig Zutaten und
ohne Zitronensiure aus.
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Erndhrung bei Kuhmilchallergie

Achtung: Kinder mit nachgewiesener Kuhmilchallergie miissen
eine Spezialnahrung (Hydrolysatnahrung) erhalten!

Tipps fur die Breimahlzeiten:
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Ubergang zur
Familienkost

Etwa ab dem 10. Monat kann |hr Kind
auch feste Nahrung aufnehmen und
nimmt so nach und nach an der Familien-
kost teil. Meistens beginnen Kinder mit
kleingeschnittenen Brot- oder Obststlck-
chen. Am Anfang zerdrlckt das Kind
diese feste Nahrung am Gaumen und
entdeckt dann das Kauen. Lassen Sie lhr
Kind dabei nicht allein!

Im 2. Lebensjahr orientiert sich
die Ernahrung Ihres Kindes an
der Lebensmittelpyramide:

. Sparsam: fettreiche Lebensmittel (Butter,
Margarine, Ol) sowie siile und herzhafte Snacks

MaBig: tierische Lebensmittel (Milch,
Milchprodukte, Eier, Aufschnitt, Fleisch, Fisch)

~ Reichlich: pflanzliche Lebensmittel (Gemiise, Roh-
~ kost, Obst, Brot, Getreide, Kartoffeln, Reis, Nudeln)

und Getrinke (Wasser, ungesiifiter Tee)

Die Lebensmittel sollten moglichst frisch und fettarm zubereitet
sein. Seien Sie weiterhin sparsam mit Gewtirzen. Teilen Sie die
Mahlzeiten in 3 Hauptmahlzeiten und 2 kleine Zwischenmahlzei-
ten auf, so kommt Ihr Kind gut durch den Tag und benétigt keine
nichtlichen Mahlzeiten oder Milchflaschen mehr.

Interessante Links:

AID e.V.
Konstantinstrafle 124
53179 Bonn
www.aid-medienshop.de

Forschungsinstitut

fiir Kinderernidhrung
Dortmund

Heinstiick 11

44225 Dortmund
Telefon: 0231.79 22 10-0
www.fke-do.de
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Beginn und Zusammensetzung
der Beikost im 1. Lebensjahr

0. - 6. Monat ab 10.-12. |ab 1. Jahr
(moglichst bis Ende Monat

6. Monat)

Stillen oder Stillen oder Stillen oder Stillen oder Kauen iiben an die Tasse
Milchnahrung Milchnahrung Milchnahrung Milchnahrung auch Speisequark/ gewohnen

Naturjogurt-Obstbrei

an regelmafiges
Kauen (feste Kost)
gewohnen

keine Breie
keine Sifte

.
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1. Breimahlzeit* -
Gemiise-Kartoffelbrei,  Gemiise-Kartoffel- Gemiise-Kartoffel- Gemiise-Kartoffel- @

‘5, nach 2 Wochen mit Fleisch-Brei mit Fleisch-Brei mit Fleisch-Brei mit
] Zugabe von Fleisch Obstmus Obstmus Obstmus
und Obst-
mus
: . Familienkost,
Stillen ‘ Stillen ‘ Getreide- Getreide- el At
od.er od.er 1 Obst-Brei Obst-Brei beriicksichtigen:
Milch- Milch- E wenig salzen
nahrung nahrung 1 é ﬁ taglich Gemdise,
3 (auch roh) Obst,
1/2 1 Milch ein-
2. Breimahlzeit* SC%llliflﬁlicguk
Stillen Vollmilch- Vollmilch- Vol i Bl e ettt
. . . . . . (Kise, Jogurt,
oder Getreide-Brei Getreide-Brei Beginn Brot-Milch- Qs
Milch- : Mahlzeit
nahrung ~;’

Tee nur bei Durst Ab dem 6. Monat: i

» abgekochtes Trinkwasser, stilles Mineralwasser, ungesiiBter Krauter- oder Friichtetee.
* nur selten Saft oder als selbstgemachte Saftschorle (1:3)

. Die Breimahlzeit jeweils anstelle einer Flaschenmahlzeit fiittern. Zusammensetzung siehe Seite x — xx



Alles auf
einen Blick

Tabelle zum Ausschneiden
und Aufhangen






