Kinderarztpraxis Gottinger

Die Einfiihrung der Beikost

Wann ist mein Baby bereit?

Es interessiert sich dafiir, was andere essen

Es kann mit Hilfe aufrecht sitzen

Es kann sein Kopfchen alleine halten

Es driickt den Brei nicht mehr reflexhaft mit der Zunge heraus.

Allgemeine Empfehlung:

Zwischen dem 5. Und 7. Lebensmonat sollte mit der Einfliihrung von Beikost begonnen
werden.

Dieser Zeitraum wird von Wissenschaftlern zur Allergiepravention und aufgrund des
steigenden Nahrstoffbedarfs des Kindes als sinnvoll erachtet. Beikost bedeutet, dass die
Babys zusatzlich zur gewohnten Milch — egal ob Muttermilch oder Sauglingsmilch — nun
festere, breiige Nahrung bekommen. Das Stillen (oder die Flaschenmahlzeit) geht also
weiter. Um dem Baby Zeit zu geben, sich an den neuen Geschmack zu gewdhnen, wird der
Mendplan ,,Schritt fiir Schritt” erweitert, bis schlieRlich 3 Milchmahlzeiten durch Breie
ersetzt sind.

Achtung!

Die mundmotorischen Fahigkeiten von Sauglingen reifen unterschiedlich schnell. Wahrend
das eine Baby bereits mit 5 Monaten zligig eine Mahlzeit ,,wegputzt“, interessiert sich ein
anderes noch Uberhaupt nicht fir einen Brei oder nimmt erst mit 8 Monaten eine
vollstandige Breimahlzeit zu sich. Beides ist normal, und Sie sollten sich nicht unter Druck
setzen.

Welcher Brei?

1.Brei:

Fir den Anfang sind Gemiuisesorten wie Karotte, Kiirbis oder Pastinake gut geeignet. Sie
sollten den Karottenbrei Zug um Zug mit Kartoffeln und spater etwas Fleisch sowie einem
Teeloffel Rapsol und etwas Obstmus erweitern. Dann haben Sie die Stufe des Gemiise-
Kartoffel-Fleisch-Breies erreicht. Erndhrungsexperten empfehlen ihn in dieser
Zusammensetzung mit Fleisch deshalb, weil so die Eisenversorgung |hres Babys
sichergestellt ist.
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2.Brei:

Nach ca. einem Monat ersetzt man die zweite Milchmahlzeit durch einen Vollmilch-
Getreide-Obst-Brei am Abend. Geeignet sind Getreideflocken wie Dinkel, Hafer, Hirse oder
Weizengries, die man mit ein paar Léffeln Obst- oder Gemiisemus geschmacklich verfeinert
und schlieRlich mit Milch verrihrt.

3.Brei:

Wiederum einen Monat spater bieten Sie Ihrem Baby einen Obst-Getreide-Brei als dritte
Breimahlzeit an. Legen Sie diese Zwischenmahlzeit auf den Vormittag oder Nachmittag, je
nachdem wie es in Ihr Familienleben am besten hineinpasst.

Welche Milch kommt in den Milchbrei?

Bei flaschenernahrten Kindern nehmen Sie aus praktischen Griinden am besten die
vorhandene Sauglingsmilchnahrung. Sie dirfen ohne Nachteil aber auch handelsiibliche
Kuhmilch (3,5% Fettgehaltsstufe) verwenden. Fir Stillkinder gilt dasselbe. Wegen des
hoheren EiweilRanteils der Kuhmilch liegen die maximal erwiinschten Mengen an Kuhmilch
pro Tag bei 200 ml/Tag. Ab dem 1. Geburtstag darf Ihr Kind 300 ml (Milch/Joghurt) je Tag zu
sich nehmen.

Welches Wasser?

e In der Regel Leitungswasser, am besten vor der Entnahme das Wasser so lange
laufen lassen, bis das Wasser kiihl ist. Abgestandenes Wasser aus den Leitungen ist
mehr mit Keimen und eventuellen Schadstoffen belastet.

e Bei Mineralwasser auf den Zusatz: ,fiir Sduglinge geeignet” achten. Hier werden der
Nitratgehalt und andere Salzkonzentrationen, die die Niere belasten kdnnten,
kontrolliert.

e Der Nitratgehalt soll unter 50 mg/I liegen. Informieren Sie sich daher bei Ihrem
Wasserwerk (iber den Nitratgehalt an lhrem Wohnort

e Wasser, das durch Bleileitungen geleitet wurde, darf grundsatzlich nicht fir die
Erndhrung von Sauglingen verwendet werden.

e Kupferleitungen kann in Regionen mit Trinkwasser, dass einen niedrigen pH-Wert
hat, problematisch sein. Es kann sich dann Kupfer aus den Wasserleitungen
|6sen. Kupfer (Cu) ist ein Spurenelement, dass bei einer Uberdosierung zu
Vergiftungserscheinungen fihren kann. Besonderes viel Kupfer im Trinkwasser findet
sich, wenn Wasserrohre aus Kupfer jinger sind als 2 Jahre z.B. bei Neubauten. Den
ph-Wert des Wassers kdnnen Sie mit einem einfachen Streifentest aus der Apotheke
bestimmen.

e Problematisch kann Trinkwasser aus Hausbrunnen, (sowohl hygienisch wie bzgl des
Nitratgehalt) sein.
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e Kein Wasserfilter: Nachteil aller Filter ist, dass sich in ihnen Keime relativ schnell
vermehren kdnnen und je nach Marke auch Schadstoffe ans Wasser abgeben.

Selber Kochen oder Fertigbrei?

Sie kdnnen die Breie selber herstellen oder zu Glaschen greifen. Die Herstellung von
Babynahrung unterliegt der Didtverordnung fiir Kindererndahrung und erfillt somit sehr
strenge Qualitatsrichtwerte. Sie kdnnen also beruhigt auf die Glaschenkost zuriickgreifen.
Bei selbst gekochten Breien ist zur Verwendung von Bio-Gemiise zu raten und zur Auswahl
saisonaktueller Gemusesorten.

Vegetarisch oder vegan?:

Wenn Sie kein Fleisch verwenden mochten, sollten Sie eisenreiche Gemiise- und
Getreidesorten bevorzugen und zur besseren Resorption des pflanzlichen Eisens etwas
Vitamin-C-haltigen Saft zugeben, sowie die Milch getrennt von der eisenhaltigen Mahlzeit
verabreichen. Eine ausgewogene ovo-lakto-vegetarische Erndhrung ist auch bei Sauglingen
moglich.

Von einer veganen Erndhrung raten wir ab, da gewisse essentielle Stoffe nicht ausreichend
bei dieser Erndhrung ausgenommen werden (z.B. Vitamin B12).

Zusatzliche Fliissigkeit:

Bieten Sie ihm regelmaRig Wasser oder Tee an. Stillkinder verweigern dieses Angebot nicht
selten. Kein Problem: Stillen Sie auch nach der Beikosteinfiihrung nach Bedarf Ihr Kind
weiter. Seien Sie zurlickhaltend mit Saften: diese sind sehr siif und enthalten viel
Fruchtzucker, welcher oft zu Blahungen fuhrt

Ubergang zur Familienkost

Insgesamt gibt es nun 5 Mahlzeiten: 3 Hauptmahlzeiten und 2 Zwischenmahlzeiten. In der
optimierten Mischkost ist nur 2-3mal in der Woche ein Fleischgericht vorgesehen.
Sauglingsmilch und Muttermilch benétigt lhr Kind nun nicht mehr unbedingt

Meist ab dem 8. Monat kann Ihr Baby etwas grobere Breie mit kleinen Kartoffel- oder
Nudelstiicken essen. Im Weiteren werden die Breie nur noch mit der Gabel zerdrickt. Die
Mahlzeiten kdnnen nun abwechslungsreicher sein und diirfen auch ein wenig gewiirzt
werden. Nutzen Sie die Neugier lhres Kindes: Wenn es am Familientisch auf etwas zeigt und
mitessen mdchte, diirfen Sie ruhig ein wenig mutig sein und lhr Kind probieren lassen. Sie
fordern die Lust am Essen, wenn Sie lhr Kind Stlickchen und Kleingeschnittenes mit den
Fingern aufpicken und selbst in den Mund stecken lassen. Zunachst kann es sein, dass lhr
Kind mit dem Essen eher spielt. Es will es , begreifen”. Farbe, Form und Geschmack der
einzelnen Nahrungsbausteine werden jetzt zugeordnet. So lernt lhr Kind das Essen kennen
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und bildet den Geschmack fiir die Speisen aus. Mit Lob und Ermutigungen helfen Sie lhrem
Kind, weiterhin Freude am Essen zu entwickeln. Schon angerichtete Speisen spielen eine
wichtige Rolle fiir eine naturliche, gesunde Essentwicklung.

Vorsicht mit Honig, Niissen, harten Lebensmitteln und Quark!

Wegen der Gefahr des Honigbotulismus diirfen Babys erst ab dem 1. Geburtstag Honig
essen. Bei Sauglingen, die mit dem Honig Sporen des Botulinumbakteriums aufnehmen,
kann es im Darm zur Aktivierung der Sporen und zur Vermehrung der Bakterien mit
Toxinbildung kommen. Die so entstehende Vergiftung lahmt die Atemmuskulatur und ist
lebensgefahrlich. Nach dem ersten Geburtstag verhindert die Magensaure ein Auskeimen
der Bakteriensporen zuverldssig.

Kleinkindern fehlen die Backenzdhne noch, daher zerkleinern sie manche rohen
Nahrungsmittel nicht effektiv genug. Beim versehentlichen ,Verschlucken” nehmen
besonders Karotten- und Nussstiickchen gerne den falschen Weg und gelangen lber die
Luftrohre in die Lunge. Das kann lebensgefahrlich sein! Gekochte oder fein zerkleinerte
Zubereitungen wie nusshaltige Brotaufstriche sind hingegen ungefahrlich.

Milchprodukte sind generell eiweilireich. Um eine im Hinblick auf die Nieren unerwiinscht
hohe EiweiRzufuhr zu vermeiden, sollten Sie Quark nur in kleinen Mengen und erst ab dem
10. Lebensmonat zufiihren. Sauermilchprodukte (Joghurt, Dickmilch, Kefir) dirfen Sie
grolziigiger, allerdings ebenfalls erst ab dem 10. Lebensmonat flttern.

Tips rund ums Essen:

e Der Essplatz sollte leicht zu reinigen sein (am besten das Umfeld auch!)

e Der Essplatz sollte in einer ruhigen Umgebung ohne Ablenkung sein

e Wenn das Kind nicht mehr essen mdéchte, nicht forcieren. Sduglinge haben noch ein
intuitives Séttigungsgefiihl

e Am Anfang saugen die Babys den Brei lieber vom Léffel. Sie helfen Ihrem Kind, wenn
Sie méglichst wenig Brei auf den Loffel gebe und den Brei nicht am Gaumen
abstreifen. Besser ist es, den Léffel einige Zeit an den Lippen des Babys lassen, damit
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das Baby den Léffel mit den Lippen umschliefSen kann und selber mit der Zunge aktiv
schlucken kann.

Manche Kinder sind sehr empfindlich am Mund und reagieren irritiert, wenn die
verbleibende Nahrung mit dem Léffel weggewischt wird. Besser erst am Schluf3 der
Mahlzeit das Gesicht reinigen

Lassen Sie das Kind die Nahrung entdecken und , begreifen”: es darf etwas in die Hand
nehmen und untersuchen oder selbst in den Mund stecken.

Gemeinsame Familienmahlzeiten sobald als méglich lassen die Kinder am besten ihre
Freude am Essen entdecken

Prinzipiell reichen 5 Mahlzeiten fiir ein Kleinkind, Nahrungspausen sind wichtig, um
weiterhin das Gefiihl von Hunger und Séttigung zu kennen, die Zéhne danken es
ebenso

Grundsdtzlich und vor allem fiir spdter gilt: Sie entscheiden was und wann es essen
gibt, das Kind entscheidet wieviel es essen méchte

Keine Angst vor neuen Nahrungsmitteln: viele Kinder miissen erst bis zu 20mal eine
Nahrung probiert haben bis sie ihnen schmeckt. Also immer wieder anbieten!

Quelle: BabyKompassBayern2016
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(Ab Einfihrung der Beikost wird jeden Monat eine Milchmahlzeit

durch einen Brei ersetzi)
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