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EinfUhrung von Beikost
fur das gestillte Kind

Von der Brust zum Familientisch

Wenn |hr Baby schon einige Monate alt ist und das Stillen sich gut etabliert hat, stellen Sie sich als die
Eltern die Frage: Wann und womit beginnen wir mit der Einflihrung von Beikost? In den letzten Jahren
haben neue Erkenntnisse flr weitere Verunsicherung gesorgt. Dieses Informationsblatt soll Ihnen ein klei-
ner Leitfaden sein.

Experten sind sich einig: Sechs Monate ausschlie3liches Stillen ist ein wiinschenswertes Ziel. Im
Allgemeinen sind Babys ungefahr mit einem halben Jahr reif genug flir Beikost, manche auch etwas
friher. Ganz wichtig ist, dass Babys keine Beikost vor dem fiinften Lebensmonat erhalten sollten.
Unter der Voraussetzung, dass das Kind nicht zu friih geboren ist und auch sonst keine Besonderheiten
vorliegen, konnen Sie als Eltern anhand der Antworten auf die folgenden Fragen die Bereitschaft ihres
Kindes zur Beikost erkennen:

e Kann das Kind mit wenig Hilfe aufrecht sitzen?

e Hat sich der Zungenstolreflex abgeschwacht, mit dem Ihr Baby feste Nahrung wieder aus dem Mund schiebt?
e Zeigt es Bereitschaft zum Kauen?

e Kann es selbststandig Nahrung in die Hand nehmen und in den Mund stecken?

e Schaut es den Eltern interessiert beim Essen zu oder greift es danach um zu essen?

e Zeigt das Baby ein anhaltend gesteigertes Stillbedlrfnis, was sich nicht durch einen Wachstumsschub,
aulkere Einflisse, Zahnen oder eine Krankheit erklaren lasst?

Wenn lhre Antworten ,ja” lauten, ist es Zeit, mit der Beikost zu beginnen. Manche Kinder verzichten in
den ersten acht bis zehn Monaten auf Beikost und gedeihen weiterhin gut mit ausschlief3lichem Stillen.
Dennoch sollte ihnen ab dem 7. Lebensmonat immer wieder Essen angeboten werden.

Sie als Eltern bieten die Beikost an, Ihr Baby entscheidet, wann, was und wie viel es essen mag. Ein
Weiterstillen mit der Einfiihrung von Beikost ist die beste Unterstlitzung, die das Immunsystem des Babys
in dieser neuen Lebensphase bekommen kann. Die Einfihrung von industrieller Milch ist nicht notwendig.
Wenn sie genutzt werden soll, dann ist Pre-Milch geeignet, denn die verschiedenen Arten an Folgemilch
werden nicht empfohlen.

Zu Beginn der Beikosteinfliihrung reichen kleine Mengen aus. Manche Babys mdchten auch gleich selbst
essen und lieben gekochtes Fingerfood. Ziel ist es, das Kind an den Familientisch zu gewdhnen. Da Kinder
durch Nachmachen lernen, ist es gut, mit ihnen gemeinsam zu essen. Dem Baby standig etwas zu Essen zu
geben, ist unnotig. Babys sollten Spald am Essen-lernen haben und nie zum Essen gezwungen werden.
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Mit welcher Beikost und um welche Tageszeit ist es glinstig zu beginnen?

Keine Sorge, Sie kénnen nichts falsch machen, denn die Reihenfolge, in der Sie bestimmte Nahrungsmittel
einfuhren, ist nicht entscheidend. Wichtig ist, dass Sie nahrstoff- und abwechslungsreiche Kost anbieten. Dazu
gehoren Lebensmittel wie Gemuse, Obst, Getreide, Hulsenfriichte sowie Nahrungsmittel mit einem hohen
Eisen- und Zinkgehalt wie Vollkornprodukte und Fleisch, Fisch und gegartes Ei. Kombinieren Sie eisenreiche
Lebensmittel mit Vitamin C-reichem GemuUse und Obst und/oder Muttermilch, denn das erleichtert die
Eisenaufnahme.

Zu welcher Tageszeit Sie was geben, hangt von den Gewohnheiten lhrer Familie ab. Auch Babys haben ver-
schiedene Charaktere: Manche sind sehr interessiert an Neuem und mochten erst Beikost haben und dann
gestillt werden. Andere mochten erst gestillt werden und haben dann — gesattigt — Interesse an Neuem.

Fette:

hochwertige Ole sind wichtig, wie Raps-, Sonnenblumen-, Weizenkeim- , Maiskeim- und Olivendl. Nutzen
Sie das, was auch Sie fur lhre Kliche gebrauchen. Fette sind wichtige Energielieferanten, sorgen fir eine
gute Gehirnentwicklung, sind wichtig fir die Entwicklung des Sehsinnes und die motorische Entwicklung.
Muttermilch enthalt im Vergleich zu Gemuse viel mehr Energie. Fligen Sie daher der Beikost geringe
Mengen an Olen bei (ca. 1 EL Ol auf 200g Gemdse). Viele ,,Glaschen” enthalten zu wenig Fette, bitte infor-
mieren Sie sich anhand der Zutatenliste auf dem Etikett.

Neues zu Allergien und Unvertraglichkeiten

Neueste Erkenntnisse zur Allergieforschung zeigen, dass es keinen Unterschied bei der Beikosteinfiihrung
von Kindern mit oder ohne genetische Vorbelastung gibt. Wenn Sie kleine Mengen vieler verschiedener
Nahrungsmittel einfihren, kann sich der Kérper besser darauf einstellen — insbesondere, wenn Sie noch
teilstillen. Das gilt auch fur Fisch, Ei, glutenhaltiges Getreide und gemahlene Nusse. Fisch scheint sehr
empfehlenswert zu sein (gut durchgegart und ohne Graten!). Sie konnen die jeweiligen Lebensmittel einzeln
einflhren.

Glutenhaltiges Getreide wie Weizen, Roggen, Hafer, Gerste, Dinkel und Grlinkern sollten spatestens im
siebten Lebensmonat in kleinen Mengen eingeflihrt werden, fir glutenfreies Getreide wie Hirse, Reis oder
Mais ist eine Mengenbeschrankung bei Einfihrung nicht notwendig.

Fertigkost oder selbstgekocht:

Ob Sie selbst kochen oder Glaschen verwenden, entscheiden Sie. Fir die Pragung der Geschmacks-
praferenzen lhres Kindes ist die Vielfalt der frischen selbstzubereiteten Kiiche vorteilhaft. Sie sollten bei der
Herstellung auf eine gute Hygiene achten und bei Fertigkost immer die Zutatenliste lesen.

Getranke

Solange Sie ausschlief3lich stillen, bendtigt Ihr Baby keine zuséatzliche Flissigkeit. Mit Einfihrung der Beikost
sollte Ihr Baby zu den Mahlzeiten beginnen, aus einem geeigneten Becher zu trinken. \Wasser ist ideal. Auf
Dauernuckeln aus Babyflaschen und geslf3te Getranke sollten Sie verzichten. Kuhmilch als Getrank ist im
ersten Lebensjahr (und auch spéater) wegen des hohen Eiweillgehaltes ungeeignet.

Fiur Beikost im ersten Lebensjahr nicht geeignete Lebensmittel

sind Zucker, Honig, zusatzliches Salzen und scharfe Gewdlrze, aber auch rohe Eier, rohes Fleisch und roher
Fisch, Quark, und Joghurt. Kleine feste Lebensmittel, wie Nisse oder Samen, die verschluckt werden
kénnen, sollten in den ersten Jahren ebenfalls gemieden werden. Ungeeignet sind generell sogenannte
Kinderprodukte, die meist zuckerhaltig und fett sind und Uberflissige Aromen enthalten sowie Fertiggerichte
far Erwachsene.

Buchtipps:
e Gesunde Erndhrung von Anfang an; Verbraucherzentrale Hamburg, Ratgeber A 5, http://www.vzhh.de
unter Ernahrung/Ratgeber

e Mein Kind will nicht essen von Dr. Carlos Gonzélez, www.lalecheliga.de

e Richtig essen von Anfang an! Babys erstes Loffelchen, www.richtigessenvonanfangan.at/Richtig-
essen/In-Angriff-genommene-Massnahmen/Beikostempfehlungen

e Baby led weaning; Gill Rapley, T. Murkett; Vermillion 2008

Literatur:

Hamburger Stillempfehlungen 2009; Sauglingsernahrung und Erndhrung der stillenden Mutter, Handlungs-
empfehlungen — Ein Konsensuspapier im Auftrag des bundesweiten Netzwerk Junge Familie 2010; Breast-
feeding: A Commentary by the ESPGHAN Committee on Nutrition 2009; aktuelle Literatur
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