B Beratung kompakt

nn, was, wie?

Beikosteinfiihrung:

Ergdnzung des Stillens /der Milchnahrung
durch feste Kost. Auch nach der Einfiihrung
der Beikost sollte, wenn méglich, weiter
gestillt werden.

Beikoststart:

Frithestens mit Beginn des 5. Monats,
spdtestens mit Beginn des 7. Monats'
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Den richtigen Zeitpunkt bestimmt nicht der Kalender, sondern die
Reifezeichen des Kindes:

® Es kann mit Unterstitzung aufrecht sitzen.
® Es kann den Kopf alleine halten.
@ Es zeigt Interesse am Essen (Offnen des Mundes).

® Es ist oft nach der Milch noch hungrig.?

Ablauf der Beikosteinfiihrung (nach dem Erndhrungsplan des FKE*):2
Monat fir Monat wird eine Milchmahlzeit durch einen Brei ersetzt.
Die Ndhrstoffe der Breie ergénzen sich mit den verbleibenden Milch-
mahlzeiten zu einer ausgewogenen Kost.

(D Gemiise-Kartoffel-Fleisch-Brei
Liefert besonders gut verfuigbares Eisen und Zink

(@ Milch-Getreide-Brei
Liefert Mineralstoffe, insbesondere Calcium

(3 Getreide-Obst-Brei
Ergdnzt die Vitaminzufuhr

Abwechslung in der Beikost férdert die Akzeptanz von Lebens-
. mitteln und ist erwiinscht (verschiedene Gemise- und Obst-
. sorten, kleine Mengen Nudeln im Mittagsbrei, 1x/Woche
Fisch).?

Die Praxis zeigt, dass ein neues Lebensmittel manchmal
erst nach wiederholtem Anbieten akzeptiert wird. Fiir die
Akzeptanz eines unbekannten Lebensmittels muss ein
Kind mindestens 10 Mal die Gelegenheit bekommen, es zu
probieren.? Das Kind lernt so den Geschmack des Lebens-
mittels kennen und mit der Zeit mégen.
\
| Wichtige Regel fiir die Erndhrung von Kindern: Die
| Eltern bieten abwechslungsreiches, nahrhaftes Essen an
und die Kinder entscheiden, wie viel sie davon essen.
Kinder zeigen Signale von Hunger und Sattigung, auf
die die Eltern achten sollten. Appetitschwankungen
von Tag zu Tag sind normal.*

*FKE = Forschungsinstitut fiir Kinderernéhrung
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® Der Beikost-Erndhrungsplan gilt gleichermaRen fiir Kinder mit erhéhtem
Allergierisiko. Das Vermeiden oder eine spdtere Einfiihrung von potenten
Nahrungsmittelallergenen bietet keinen Schutz vor Allergien.!

@ Es ist glnstig mit kleinen Mengen glutenhaltigem Getreide zu beginnen
und die Menge allmdhlich zur erhéhen, um die Vertraglichkeit zu prifen.
Die Erndhrung des Sduglings hat nach aktuellem wissenschaftlichen
Stand keinen Einfuss auf das Zéliakierisiko.”

@ Auf die Eisen- und Jodzufuhr mit der Beikost sollte geachtet werden.
Bester Eisenlieferant ist Fleisch, aber auch Getreide wie z.B. Hafer oder
Amaranth sind gute Eisenquellen. Vitamin-C-reiches Obst nach einem
vegetarischen Brei fordert die Eisenaufnahme.? Seefisch und Folgemilch
(z.B. im Milchbrei) verbessern die Jodzufuhr.

Trend in der Beikost: Baby-led weaning

@ Definition: Der Séugling bekommt keinen Brei, sondern nimmt sich stiicki-
ge Lebensmittel vom Familientisch.

® Aufgrund der geringen Energiedichte und der kleinen verzehrten Men-
gen besteht das Risiko fur eine unzureichende Nahrstoff- und Energiever-
sorgung.

® Experten empfehlen daher: Beikosteinfiihrung nach dem bewdhrten und
sicheren Erndhrungsplan des FKE. Die Breie kénnen aber durch ,,Finger-
food“ ergénzt werden.®

Getrdnke

® Wenn der 3. Beikostbrei eingeftihrt ist, braucht der Sdugling zusdtz-
liche Flussigkeit (200 ml/Tag).!

® Trinkwasser, ungesiilRter Tee oder verduinnter Saft (Saft:Wasser 1:2)

@ Ab dem 8. Monat sollte das Trinken aus dem Becher getibt werden.

Kuhmilch im ersten Lebensjahr

® Nur in kleinen Mengen im Rahmen der Beikost (max. 200 ml, z.B. im
Milch-Getreide-Brei)

® Zur Ergdnzung der Brotmahlzeiten gegen Ende des 1. Lebensjahres, aus
dem Becher'

@ Kindermilch hat einen kindgerechten Proteingehalt und verbessert die
Zufuhr von im Kleinkindalter kritischen Néhrstoffen.®
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