ELTERNBRIEFE

Das erste Lebensjahr ist wichtig fiir die Entwicklung des Immunsystems. Eine vielseitige Beikost im ersten Lebensjahr kann vor
Allergien schiitzen. Aus diesen Griinden wird heute geraten, wieder etwas friiher, ndmlich zwischen dem vollendeten vierten und
spatestens ab Anfang des siebten Lebensmonats mit der Einfiihrung von Beikost zu beginnen, und diese auch etwas ziigiger
aufzubauen. Es wird allerdings nach wie vor empfohlen, vier, besser sechs Monate ausschliesslich zu stillen.*

Muttermilch oder Sauglingsanfangsnahrung

Ab der Geburt bis mindestens zum vollendeten vierten Lebensmonat
oder auch bis zum vollendeten sechsten Lebensmonat: Nach
Bedarf des Sauglings nur Muttermilch geben oder mit S&ug-
lingsanfangsnahrung beginnen.

Erste Breimahlzeit

Zwischen dem vollendeten vierten und spatestens ab Anfang des
siebten Lebensmonats: Schrittweise kann die erste Breimahlzeit
eingeflihrt werden. Eine Still- oder Schoppenmahlzeit wird langsam
ersetzt.

Mittag: Eine geschélte Karotte in wenig Wasser kochen und mit
dem Kochwasser pUrieren, einen Teel6ffel warm- oder kaltge-
presstes Ol (vorzugsweise Rapsdl) beifiigen. Nach zwei bis drei
Tagen eine kleine Kartoffel dazugeben.

Anschliessend Muttermilch oder Sauglingsmilch verabreichen.

Die Menge des Gemdisebreis langsam steigern, bis der Brei eine
Trinkmahlzeit ersetzt (etwa 150 bis 250 g).

Anmerkung: Das Abstillen wird hormonell geférdert, wenn der
Hunger zuerst durch Breinahrung gestillt und danach Muttermilch
gegeben wird. Um mit dem Stillen fortzufahren, sollten Sie zuerst
stillen und danach den zuséatzlichen Sattigungsbedarf des Babys
mit einer Breimahlzeit decken.

Im ersten Lebensjahr werden alle Breie ohne Salz und andere
Gewdrze zubereitet. Wenn sich Ihr Kind an die Karotten-Kartoffel-
Mahlzeit gewohnt hat, kdnnen schrittweise (alle zwei bis drei Tage)
weitere Gemusesorten eingeflhrt werden, zum Beispiel Fenchel,
Zucchetti, Kurbis. Diese Gemusesorten sind von Natur aus eher
susslich und eignen sich deshalb gut fiir den Anfang, wenn die
Lust am Ausprobieren geférdert werden soll. Grund dafr ist,

dass Sauglingen der Geschmack der stissen Muttermilch vertraut
ist. Pro Mahlzeit nicht mehr als drei Gemusesorten verwenden.
Karotten und Kartoffeln als Basisgemuse beibehalten.

Gemusebrei kann in grésseren Mengen zubereitet und
portionenweise eingefroren werden. Das Ol erst nach
dem Erwérmen dazugeben, nicht kochen.

Tipp:

Der Flissigkeitsbedarf des Kindes ist anfangs durch Milch- und
Breimahlzeiten gedeckt. Erst ab der dritten Breimahizeit braucht
Ihr Kind zusatzliche Flissigkeit. Am besten geben Sie ihm kaltes
Leitungswasser oder ungesussten Tee.

Weitere Breimahlzeiten

Der Gemdsebrei wird weitergeflihrt und ergénzt. Etwa einen Monat
nach Einfilhrung der ersten Breimahlzeit — frlihestens ab dem
sechsten Monat — wird eine zweite Still- oder Schoppenmahizeit
allmahlich durch einen Frichtebrei ersetzt.

Mittag: Weiterhin GemUse-Kartoffelbrei geben. Pro 150 bis 200 g
Gemuisebrei zwei Teeldffel warm- oder kaltgepresstes Rapsol bei-
fligen. Kartoffeln sind ein guter Kohlenhydratlieferant und kdnnen
taglich konsumiert werden. Sollten Kartoffeln einmal nicht vorratig
sein, kdnnen sie ab und zu durch Sauglingsgetreidepulver oder -flo-
cken und gekochtes Getreide ersetzt werden: beispielsweise Hirse,
Reis oder glutenhaltiges Getreide wie Dinkel, Hafer, Gerste, Roggen
oder Weizen. Anfangs einen Essloffel und friihestens ab dem sechs-
ten Monat zwei bis drei Essloffel des Getreides mit Wasser, bezie-
hungsweise abgekihltem Gemisekochwasser, anriihren und dem
Gemuisebrei beigegeben. Bei der Getreidewahl auf Abwechslung
achten.

Zwei bis drei Mal pro Woche die GemUise-Kartoffel-Mahlzeit
abwechslungsweise mit Fleisch, Fisch oder Ei ergdnzen. Eine
Portion Fleisch oder Fisch entspricht etwa 30 g oder einem gehauf-
ten Essloffel. Kalb-, Rind-, Poulet-, Truthahnfleisch oder Fisch in
wenig Wasser und Ol bei niedriger Temperatur in einer Pfanne weiss
dampfen oder zusammen mit dem Gemise kochen. Anschliessend
purieren. Mdéglich ist auch ein halbes hartgekochtes Ei zu purieren
und unter den Brei zu mischen.

Um Zdliakie vorzubeugen, ist es vorteilhaft, wenn glutenhaltiges
Getreide noch wahrend der Stillphase langsam und in kleinen
Mengen eingefihrt wird. Jedoch soll auch hier friihestens ab dem
flinften Lebensmonat damit angefangen werden.

Zvieri: Mit einem gekochten, plrierten oder rohen, geraffelten Apfel
oder einer zerdrtickten Banane beginnen. Nach zwei bis drei Tagen
koénnen die beiden Friichte gemischt werden.

Neigt Ihr Sohn oder lhre Tochter zu Verstopfung,
kénnen Sie dem Mus ein paar Tropfen Apfel- oder
Orangensaft beifligen.

Tipp:

Anschliessend Muttermilch oder Sauglingsmilch verabreichen.

Die Menge des Friichtebreis langsam steigern und passend

zur Saison neue Friichte ausprobieren: Birne, Melone, Beeren,
Aprikosen, Pfirsiche. Steinobst allenfalls anfanglich kochen und
purieren, damit der Brei ganz weich ist. Der Frichtebrei kann

mit zwei bis drei Essloffeln Getreidepulver (eventuell mit Wasser
angertiihrt) zu einer kompletten, séttigenden Mahlzeit (etwa 150 bis
250 g) erganzt werden und eine Trinkmahizeit ersetzen.

Fir die Entwicklung einer gesunden Darmflora

empfiehlt es sich, ab dem siebten Monat den Friichtebrei
mit zwei bis drei Teel6ffeln Joghurt nature oder Bifidus
anzureichern.

Tipp:

*Diese Empfehlungen widersprechen sich und das mag verwirrend sein. Die Empfehlung der WHO fir 6-monatiges ausschliessliches Stillen ist besonders bedeut-
sam in Entwicklungslédndern, wo ein weniger gutes Nahrungsmittelangebot erhaltlich ist und die hygienischen Verhéltnisse schlechter sind. Da aber in der Schweiz
(und anderen Landern) das Nahrungsmittelangebot und die hygienischen Verhéltnisse gut sind, wird bei uns geraten, allenfalls schon friiher mit Beikost zu beginnen.
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Abend: Falls Sie dem Friichtebrei beim Zvieri Getreide beigefligt
hatten, braucht es in der Regel am Abend keine Breimahizeit
mehr. Als Alternative kdnnen Sie aber das Getreide beim Zvieri
weglassen und eine dritte Breimahlzeit am Abend einflihren.

Getreidebrei aus Hirse, Reis, Dinkel, 3-Korn. Das Getreide in zube-
reitete, warme Sauglingsanfangsmilch einriihren, oder - falls das
Kind gestillt wird — mit Leitungswasser zu einem Brei vermengen.
Der Brei kann geschmacklich angereichert werden, zum Beispiel
mit einem geriebenen Apfel oder Kompott.

Variante: Einen fertigen Getreide-Milch-Brei verwenden, zum Beispiel
Hirse-, Dinkel-, 3-Korn- oder Griessbrei. Fertigprodukte enthalten
meistens Sauglingsmilch und werden nur mit Wasser zubereitet.

Ein Getreide-Milch-Brei am Abend ersetzt in der Regel den abend-
lichen Schoppen. Je nach Bedarf bendtigt ein Kind, das gestillt
wird, am spateren Abend noch einmal Muttermilch.

Achtung: Mit vollem Bauch lasst sich nicht gut schlafen! Das gilt
sowohl fiir grosse als auch fir kleine Leute! Darum das
Baby etwa eine Stunde vor dem Zubettgehen nicht
mehr futtern.

Zwischenmahlzeiten

Ab dem siebten Monat (abhangig vom Zeitpunkt der Einfiihrung
von Beikost): Als kleine Zwischenmahlzeit dem Kind zum Beispiel
Maispops, salzlose Reiswaffeln, Brotrinde, zuckerfreien Zwieback,

Knusperbrot aus Weizenmehl (zum Beispiel Pancroc) und bald
auch Frichte- oder gekochte Gemdiisestilicke in die Hand geben.
Das Kind zum Knabbern aufrecht hinsetzen.

Essen am Familientisch

Ab zehn bis zwdlf Monaten: In diesem Alter m&chten viele Kinder
bereits am Familientisch mitessen. Ein langsamer Ubergang auf
Erwachsenenkost ist jetzt moglich.

Allergiegefahrdete Kinder

Selbst allergiegefahrdete Sauglinge erhalten in den ersten
sechs Monaten Muttermilch oder die Ubliche Sauglingsmilch.
Hypoallergene Sauglingsmilch (HA-Milch) ist nicht notwendig.

Mehrere Studien zeigen, dass es keinen zusatzlichen Schutz vor
Allergien gibt, wenn mit Beikost erst nach dem vollendeten sechs-
ten Lebensmonat begonnen wird. Im Gegenteil, auch bei allergie-
geféhrdeten S&uglingen empfiehlt sich die Einfiihrung einer vielseiti-
gen Beikost zwischen dem flinften und sechsten Lebensmonat, weil
dadurch das Immunsystem angeregt wird.

Falls lhr Kind allergiegefahrdet ist, ist es ratsam, wenn Sie sich
von einer Fachperson (Mutter- und Vaterberatung, Kinderarztin,
Kinderarzt) beraten lassen.

Weitere Informationen zur Erndhrung: www.kinderandentisch.ch > Broschiire «Erndhrung von Sauglingen und Kleinkindern»

Schrittweise Einfiihrung

Alter (in Monaten) 1 2 3 4 5 6 7

Ausschliesslich Muttermilch oder
Sauglingsanfangsnahrung

Ess-Fahrplan

Einflihrung von Breimahizeiten

8 9 10 1 12 12+

Ubergang zum
Familientisch

Milch Muttermilch/Sauglingsanfangsnahrung Muttermilch/Sauglingsanfangsnahrung Muttermilch/Folgenahrung
oder Folgenahrung oder Vollmilch
Gemuse Einstieg z
je
Friichte Einstieg zu
jen
Getreide, Hilsen- Einstieg zu
friichte, Kartoffeln Hir:

Fleisch, Fisch
und Ei

Milchprodukte

Ole und Fette

Einstieg zum Beispiel mit Kalb-, Rind-, Poulet- oder Truthahnfleisch
oder Fisch, Ei

Naturjoghurt und Kuhmilch in kleinen Joghurt, Quark,
Mengen, z. B. zur Zubereitung von Brei Kase, Vollmilch

Rapsél zum Verfeinern,

zur Abwechslung: Oliven-, Baumnuss- oder Sojadl, Butter

Bemerkungen

 Fiihren Sie nur ein neues Lebensmittel auf einmal ein. Testen Sie dieses 2- bis 3-mal bevor Sie das nachste einfiihren, um allfallige Unvertraglichkeiten friihzeitig zu erkennen.
* Nehmen Sie bei Verdacht auf Allergien Kontakt mit einer Fachperson (Kinderarzt, Ernahrungsberaterin) auf. Nahrungsmittel, auf welche das Kind allergisch reagiert, meiden.
© Zu Beginn ergénzt Brei die Muttermilch oder die Sauglingsanfangsnahrung — nicht umgekehrt. Nach 10 bis 12 Monaten sollten die Mahlzeiten am Familientisch immer mehr

Platz einnehmen.

 Glutenhaltige Getreidesorten sollten zwischen dem 5. und 7. Monat bei gleichzeitigem Weiterstillen eingefiihrt werden. So kann das Risiko einer Zéliakie (Unvertraglichkeit
gegeniiber dem Klebereiweiss «Gluten» und/oder verwandten Proteinen) vermindert werden.

© Honig im 1. Lebensjahr meiden. Grundsétzlich sollte von Anfang an auf das Slissen von Breien und Getranken verzichtet werden.

* Ganze Schalenfriichte (Walnlisse, Haselnlsse, Mandeln und Erdnisse) sind wegen Erstickungsgefahr fiir Kinder unter 3 Jahren nicht geeignet, in gemahlener Form aber méglich.

* Ausschliesslich gestillte Sduglinge brauchen keine zusétzliche Flissigkeit. Sduglinge, welche Séduglingsanfangsnahrung bekommen, sollten bei Bedarf nur Wasser, jedoch

keine gezuckerten Getranke oder Fruchtsafte trinken.
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