Die wichtigsten Empfehlungen gleich zu Beginn:

Es wird empfohlen, dass du dein Baby fiir das erste

halbe Jahr im Optimalfall stillst bzw. ihm die Flasche

gibst. Wann du dann mit der Beikost anfangst,
kannst du vom individuellen Entwicklungsstand
deines Kindes abhangig macht. Die Empfehlung
lautet, dass Beikost frithestens ab dem 5. Lebens-
monat und spatestens im 7. Lebensmonat
angeboten werden kann, wobei parallel ndch ir
gesamten zweiten Lebenshalbjahr weite
werden sollte.! .

Auch nach der Beikosteinfiihrung bleibt |
Muttermilch oder Pre-Nahrung eine wicht
Nahrungsquelle.?

Zu Beginn reichen ganz kleine Port
- 3 Teeloffel), da sich dein Baby er:
gewbhnen muss. Danach kann die
fur Schritt erhéht werden.?

Nimm dir Zeit, wenn du dein Kind die ersten Male

fittern. Essen soll niemals ein Zwang sein. Falls dein
Kind ein Lebensmittel einmal nicht mag, hab Geduld

und probiere es zu einem spateren Zeitpunkt
nochmals.?

Lebensmittel

Viele unterschiedliche Lebensmittel bieten deinem
Baby viele unterschiedliche Nahrstoffe an.
Abwechslung ist wichtig. Schritt fir Schritt kdnnen
die verschiedenen Lebensmittel eingefiihrt
werden.?

Brokkoli, und zerkleinerte Hilsenfrichte wie
Erbsen, Linsen, Bohnen, Kichererbsen)

e Fleisch: z.B. Rind-, Kalb-, Lamm- oder
Schweinefleisch

e Erdapfel, Nudeln, Reis, Weizen, Hafer, Roggen,
Gerste, Dinkel, Hirse, ...

e Fisch: z.B. Saibling, Lachs, Forelle

o Ei

e pflanzliche Ole: Lein-, Raps-, Walnuss-, Soja-,
Weizenkeim- und Olivenol

e Trinkwasser

Kuhmilch: Als Getrdank wird Kuhmilch im ersten
Lebensjahr nicht empfohlen. Zum Anriihren von
Breien kénnen etwa 100-200ml pro Tag (mit
zunehmendem Alter steigern) verwendet werden.?

Gluten: Zur Pravention einer Zo6liakie sollten
glutenhaltige Lebensmittel erst friihestens ab dem
5. Lebensmonat und dann auch nur in geringen
Mengen, gegeben werden. Gestartet werden kann
mit maximal 7g pro Tag.?

wasser

Wenn voll gestillt wird bendtigt dein Baby keine
zusatzliche Gabe an Fliussigkeit. Ab der
Beikosteinflihrung und spatestens ab dem 10.
Monat, sollte Trinkwasser angeboten werden.?
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Zubereitung

e Beider Zubereitung von Fleisch, Fisch und Ei
sollte darauf geachtet werden, dass diese
Lebensmittel gut durchhitzt wurden.?

e Ol erméglicht es dem Kérper die
unterschiedlichen Vitamine aus dem Essen
aufzunehmen. Also ist es wichtig auch immer
etwas Ol dazu zu geben.?

e Gegarte Lebensmittel halten ihre Vitamine
besser als gekochte Lebensmittel.?*

e Auf Zugabe von Salz und Zucker soll verzichtet
werden.?

No (70

e Honig und Ahornsirup (Botulismusgefahr)

e Unzerkleinerte Erbsen, Bohnen, Samen, Nisse,
kleine Beeren, (Verschluckungs-
/Aspirationsgefahr)

e Rohe Eier/-Fisch/-Fleisch (Salmonellén)

e Rohmilch (kann Bakterienferhalten) &

e Salat (kann am Gaumen kleben bleiben)

e Fisch mit Graten ‘ 0

e Salzhaltige Nahrungsmittel (zu viel Salz belastet™
die Nieren)

e Zucker, sowie zuckerh!ltlge Lebensmlttel

e Zuckerzusatze
e Koffein- und teehaltige Getranke

Baby Led Weaning (BLW)

Diese Erndhrungsform lasst das Baby den Ubergang
von Muttermilch zur Familienernahrung selbst
steuern. Hierbei bietest du deinem Baby
mundgerechte Stlicke zum selbst nehmen an. Auf
Breie wird in dieser Erndhrungsform verzichtet.?

Diese Methode hat deng
Erndhrungsform an das
Kind ist gleich. Mandl
geflittert werden, sondé

essen.! | - .

Das BLISS-Konzept empfiehl’s"4

e mitder Belkostemfuhrung bis zum 6. Moﬁat zu o
warten, bis dein Baby gut aufrecht sitzen kann.

e nurin Begleitung eines Erwach&ggn essen zu’
lassen. 4 :

e niemals Nahrungsmﬂt%;".den Mund des Babys -
zu stecken, sondern stetsiihm selbst Auswahl
und Tempo zu Ukerlassen. »

e dass angebotene Nahrungsmittel in groRen
Stiicken portioniert sein sollen, so dass dein
Baby sie gut greifen kann.

e die Nahrungsmittel miissen weich genug sein,
um sie mit der Zunge zerdriicken zu kénnen.

e kleinstiickige Nahrungsmittel wie Nisse, feste
Beeren oder Popcorn sollten vermieden
werden.

Zu dieser Erndhrungsform gibt es derzeit noch
kaum Studien. Fraglich ist, ob eine ausreichende
Nihrstoffgabe gegeben ist. Dass sich Babys bei der
BLW Methode mehr Verschlucken, konnte (bei
Einhaltung des BLISS Konzeptes) jedoch nicht
bestatigt werden.*
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