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Allergien

Allergien sind ein zunehmendes Problem. Dabei spie-
len viele Faktoren unseres heutigen Lebensstils eine
Rolle, z.B. Chemikalien in der Umwelt und Antibioti-
kagabe auch in der Massentierhaltung. Dies beein-
trachtigt die Zusammensetzung unserer Darmflora,
was wiederum die Entwicklung unseres Immunsys-
tems und unsere langfristige Gesundheit einschlief3-
lich der Allergien beeinflusst.

Wann wir welche Allergene mit der Beikost einfiihren,
spielt im Vergleich damit eine geringe Rolle und die
Empfehlungen dazu &ndern sich alle paar Jahre.
Was wir heute sagen kénnen:

¢ AusschlieBliches Stillen in den ersten Lebensmo-
naten beugt einigen Nahrungsmittelallergien vor
(daflr sind mindestens vier Monate ausschliel3-
lichen Stillens nétig).

e Von dem, was die Mutter isst, scheinen in gerin-
gen Mengen Allergene in die Muttermilch zu ge-
langen und damit zur Entwicklung einer Toleranz
beizutragen, wenn das Kind sie dann im zweiten
Lebenshalbjahr selbst isst.

e Mit kleinen Mengen und unter dem Schutz des
Stillens mit Beikost zu beginnen scheint giinstig
zu sein.

e Bei vielen Nahrungsmitteln scheint es sinnvoll zu
sein, sie deutlich vor dem ersten Geburtstag an-
zubieten (also z.B. mit 8 Monaten).

e Bei Zdliakie scheint der Zeitpunkt der Einfiihrung
von Gluten keine Rolle zu spielen. Langeres
Stillen scheint das Auftreten dieser Erkrankung
zu verzdgern.

Beikost - und weiter stillen

Muttermilch bleibt auch nach sechs Monaten ein
vollwertiges Nahrungsmittel mit ausgewogener Zu-
sammensetzung. Sie kann im ganzen ersten Lebens-
jahr Hauptnahrungsmittel bleiben, erganzt um die
Beikost. Auch im zweiten Lebensjahr leistet sie noch
einen wichtigen Beitrag zur Ernahrung.

Das Stillen bleibt dariiber hinaus ein Moment der
Nahe, der Rickversicherung und des ,Auftankens*.
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Uberreicht durch:

Stillen und
Beikost

Essen und Trinken sind Grundelemente des Lebens.

Sauglinge werden mit der Fahigkeit geboren, aktiv fir
ihre Nahrungsaufnahme zu sorgen. Unsere Aufgabe
ist es, ihnen die Gelegenheit dazu zu geben und sie
dabei zu unterstitzen.

Das beginnt gleich nach der Geburt damit, dass das
Neugeborene aktiv die Brust sucht, andockt und zu
saugen beginnt.

Es folgt das Stillen nach Bedarf. Der Saugling zeigt,
was er braucht.

Wenn der Saugling mit seiner Entwicklung so weit ist,
geht es mit der Beikost und dem Familienessen weiter.

Begleiten Sie lhr Kind auf dieser spannenden Entde-
ckungsreise!

Die WHO empfiehlt:

Sechs Monate ausschlie3lich stillen, das heif3t keine
andere Nahrung oder Flissigkeit au3er Muttermilch,
und danach neben angemessener Beikost weiter stil-
len bis zum Alter von zwei Jahren oder darlber hinaus.



Stillen und Beikost

In der Stillzeit (iber das Essen lernen

Jede Stillmahlzeit ist ein Meni: Zu Beginn enthalt die
Milch viel Wasser zum Durstldschen (die Suppe),
nach und nach nimmt der Fettgehalt zu und die Milch
wird sattigender (der Hauptgang), und zum Schluss
kommt der sahnige Nachtisch.

Das Kind spurt, wann es satt ist, und hort auf zu
trinken. Es lernt, seine Nahrungsaufnahme selbst zu
regulieren. Das bildet die Grundlage flir gesundes
Essverhalten im weiteren Leben und einen gewissen
Schutz vor Ubergewicht.

Von allem, was die Mutter isst, kommen Ge-
schmacksstoffe in die Muttermilch. So lernt das Baby
schon vor der ersten Beikost, welche Nahrungsmittel
in seiner Familie Ublich und essbar sind.

Reif fiir Beikost

Beikostreife ist ein Entwicklungsschritt wie Laufen

lernen. Die korperlichen Fahigkeiten miissen da sein,

und das Baby braucht Gelegenheit zum Uben. Mit
ungefahr einem halben Jahr sind die meisten Saug-
linge bereit fiir Beikost:

e Sie kénnen — mit Unterstiitzung — sitzen.

e Der Zungenstofireflex hat nachgelassen, sie
schieben Nahrung nicht mehr mit der Zunge her-
aus.

¢ Sie kdnnen Nahrungsstuicke mit der Hand greifen
und gezielt in den Mund stecken.

e Sie zeigen Interesse am Essen.

e |hre Darmwand und ihr Immunsystem sind bereit.

Beikost weltweit

Uberall auf der Welt bekommen Babys als Beikost
das, was dort Uiblich und verfiigbar ist: Bohnen oder
Mohren, Reis oder Kartoffeln, Fisch oder Fleisch. In
Stlicken oder gemust, in die Hand oder vom Loffel.
Es gibt viele Mdglichkeiten. Den einen ,richtigen®
Fahrplan gibt es nicht.

Die Welt des Essens entdecken

Babys wollen die ganze Welt erkunden, auch die
Nahrungsmittel. Sie wollen wissen, wie diese ausseh-
en, sich anfihlen, wie sie schmecken. Beikostreife
Babys kdnnen Gemiise und Obst, Brot und Nudeln,
Kartoffeln, Fisch oder Fleisch in handlichen Stlicken
in die Hand nehmen, untersuchen, in den Mund ste-
cken und so damit vertraut werden. Nach und nach
werden sie immer mehr davon essen.

Essen nach Bedarf

Sie als Eltern entscheiden, welche Nahrungsmittel
Sie Ihrem Kind anbieten, und auch in welcher Form.

Ihr Kind kann dann entscheiden, was es davon je-
weils essen will, wie viel und wie schnell.

Schon beim Stillen hat es so viel getrunken wie es
brauchte. Auch von der Beikost wird es essen was es
braucht. Mal mehr und mal weniger, mal das Eine und
mal das Andere, und schon Bekanntes auch mal
wieder liegenlassen.

Stillen Sie Ihr Kind in dieser Zeit weiter nach Bedarf,
dann kann es in aller Ruhe ins Familienessen hinein-
wachsen.

Entspannt essen - mit Fingern und Loffeln

Niemand moéchte zum Essen genétigt werden. Auch
fur lhr Baby ist es wichtig, dass Sie darauf eingehen,
ob es bereit ist zu essen und was und wie viel es
essen mag. Und dann kénnen Sie je nach Situation
abwagen, ob Sie Ihr Kind selber essen lassen oder
ob Sie es futtern. Beides ist mdglich.

Auswahl der Nahrungsmittel

Fir das Baby gelten die gleichen Grundsatze fir ge-
sunde Ernahrung wie flr die ganze Familie: vielfaltig,
frisch, regional, saisonal, aus biologischem Anbau und
biologischer Tierhaltung, soweit es lhnen mdglich ist.
Fertigprodukte enthalten oft unerwilinschte Zusatzstof-
fe.

AuRerdem wenig Salz, wenig SitRungsmittel und we-
nig WeilRmehlprodukte.

Sie kdnnen von Anfang an alle Gemusesorten anbie-
ten, am besten in wenig Wasser gedinstet, bis die
Stilicke bissfest bis weich sind. Wenn Sie fir die Fami-
lie kochen, kdnnen Sie vor dem Wiirzen etwas fur das
Baby abzweigen.

Auch Obst, Kartoffeln, Getreideprodukte, gut gegarter
Fisch ohne Graten und gut gegartes Fleisch sind ge-
eignet.

Eier, pflanzliche Fette und Kuhmilchprodukte dirfen
ebenfalls auf dem Speiseplan stehen.

Haselnlsse und andere kleine und rundliche Lebens-
mittel wie Erbsen oder Weintrauben, die leicht in den
falschen Hals geraten kénnen, sind riskant und mus-
sen zerkleinert werden.

Auf Honig und Ahornsirup muss man im ersten Le-
bensjahr zum Schutz vor Sauglingsbotulismus ver-
zichten. Mit Honig gesufte Fertigprodukte gelten als
sicher.

Bei Glaschen achten Sie auf eine kurze Zutatenliste.

Zu Trinken bieten Sie am Besten klares Wasser an. lhr
Kind kann aus einem Becher trinken.




