Kinderernahrung im 1. Lebensjahr

Es werden 3 Phasen unterschieden:

1. Die ausschliessliche Milchernéhrung: in den ersten 4 (bis 6) Monaten

2. Die Einflihrung der Beikost: ab dem 5. (spatestens ab dem 7.) Lebensmonat
3. Ubergang zur Familienkost: gegen Ende des 1. Lebensjahrs

Von 0 bis vollendeten 4 Monaten: ausschliessliche Milchernahrung

Stillen ist die optimale Sauglingsernahrung. Menge: soviel und so oft wie das Kind mochte. «Normbereichy:
500 ml bis 1500 ml/Tag. (Nur bei Bedarf erganzt durch Sauglingsstartmilch/Sauglingsanfangsnahrung, Typ
Pre- oder 1-Nahrungen). Falls Stillen nicht moglich ist: alleinige Schoppenernahrung Typ 1 mindestens bis
6 Monate. Fur die schoppenernahrten Kinder: hypoallergene Milch (= HA 1) wird auf Grund ungentgender
Wirksamkeit trotz Allergierisiko (d.h. wenn mindestens 2 enge Verwandte wie Eltern oder Geschwister eine
Allergie/Atopie haben) nicht mehr empfohlen.

Konservieren und vorbereiten von Muttermilch

Bei Raumtemperatur ist Muttermilch maximal 6 Stunden haltbar. Im Kihlschrank kann sie bis maximal 3
Tage aufbewahrt werden. Einmal erwarmt kann der Rest nicht mehr benutzt werden und muss
weggeworfen werden. Im Gefrierfach lhres Kihischranks durfen Sie die Muttermilch 2 Wochen
aufbewahren; in einer separaten TiefkUhltruhe (-19°C) bis 4 Monate. Beschriften Sie die Milch immer mit
dem ,Abpumpdatum®.

Die Muttermilch kann mit einem Schoppenwarmer oder unter dem Warmwasserhahnen bis zur
Korpertemperatur erwarmt werden. Testen Sie immer die Temperatur an der Innenseite des Vorderarms
bevor Sie die Milch Ihrem Kind geben. Das Erwarmen in der Mikrowelle wird wegen Uberhitzungsgefahr
nicht empfohlen.

Vorbereitung von Milchschoppen

In der Schweiz ist das Hahnenwasser von so guter Qualitat, dass es fur die Zubereitung von Schoppen
benutzt werden kann/soll. Sie sollten das Wasser vorher 5 Minuten aufkochen und dann abkuhlen lassen.
Einmal zubereitet darf der Schoppen maximal 24 Stunden im Kihlschrank aufbewahrt werden.

(Méchten Sie auf Reisen trotzdem Mineralwasser flr die Schoppenzubereitung benutzen, dann wéhlen Sie
ein Produkt mit geringem Mineralsalzgehalt wie z.B. Evian, Henniez blau, Volvic oder Vittel.)

Ab dem 5. Lebensmonat: Beginn der Beikost

Die Einfiihrung der Loffelmahlzeiten oder Beikost ist zur Deckung der Nahrungsbediirfnisse lhres Sauglings
(insbesondere Eisenbedarf) unerlasslich. In der Tat wéchst Ihr Kind im 1. Lebensjahr sehr schnell: es
verdreifacht sein Gewicht und wachst um ca. 25 cm. Deshalb ist auch die Gabe von Vitamin D - Tropfen in
dieser Phase (und bis zum 3. Geburtstag) wichtig, insbesondere fiir die gesunde Entwicklung der Knochen.
Die Loffelmahlzeiten sind etwas ganz Neues, das |hr Kind entdecken und lernen muss. Sollte es noch kein
Interesse daflir zeigen, warten Sie 1-2 Wochen und versuchen Sie es dann nochmals.

Beginnen Sie nach vollendeten 4 Monaten (spatestens aber zu Beginn des 7. Monats) mit kleinen Mengen
(einige Kaffeeloffel) pariertem Gemuse (oder Friichte) bei einer Mahlzeit (Mittag oder Zvieri). Nach dem
Versuch mit dem Loffel beenden Sie die Mahlzeit mit der Brust (oder dem Schoppen Typ 1) wie gehabt.
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Erh6hen Sie nach und nach die Breimenge und reduzieren Sie parallel dazu die Milchmenge. Ersetzen Sie
eine Mahlzeit nach der Anderen im Intervall von ca. 1 Monat. Sobald Ihr Baby mehr als 150g Brei isst,
mussen Sie die Mahlzeit nicht mehr durch Stillen oder Schoppen erganzen. Geben Sie Ihrem Kind dann
Hahnenwasser oder ungestissten Tee anstelle der Milch. (Wegen fehlender Sicherheitsdaten des
Inhaltstoffs Estragol sollte Fencheltee bei Kindern unter 4 Jahren nicht tber langere Zeit respektive nur
nach Rucksprache mit dem Kinderarzt verabreicht werden). Meistens braucht es aber keine zusatzliche
FlUssigkeit.

Wegen ihres hohen Zuckergehalts und des damit verbundenen Zahnkariesrisikos sollten keine Frucht- oder
Gemusesafte und schon gar nicht im Schoppen gegeben werden! Wollen Sie Ihrem Kind unbedingt
Fruchtsafte geben, dann nur in einem Becher oder mit dem Léffel und stark mit Wasser verdinnt.

Milch und Milchprodukte in der Beikostzeit: Milch bleibt wahrend der gesamten Sauglingszeit eine wichtige
Quelle fur Kalzium. Das Kind sollte bis 9 Monate mindestens 750ml/Tag und bis 2-jahrig mind. 5-600ml/Tag
davon trinken. (Siehe auch Milchprodukte unten). Sollte die Anfangssauglingsmilch Ihr Kind ungeniigend
sattigen, durfen Sie frihestens ab 6 Monate auf eine Folgemilch (Typ 2) wechseln. Diese soll auch bei
Allergierisiko nicht mehr hypoallergen sein. Diese Milch ist aber nur eine Erganzung zu den
Loffelmahlzeiten.

Um das Allergierisiko zu senken wird empfohlen, die Beikost noch wéhrend des Stillens zu beginnen.

Breizubereitung

Die Konsistenz: vom feinen Brei zu den kleinen Stlckchen

Zu Beginn bereiten Sie die Loffelmahlzeiten als feinpUrierten Brei zu. Nach und nach kénnen Sie dann
lhrem Kind festere Nahrungsmittel (mit der Gabel gut zerdrlckt oder nur kurz mit dem Mixer zerhackt;
respektive klein geschnittene, weiche Nahrungsmittel als Fingerfood) geben. Auch wenn es keine Zahne
hat, kann es mit den Pilgern kauen.

Kochmethoden

Die Nahrungsmittel, ob frisch oder tiefgefroren, sollten im Dampf oder im Wasser gekocht werden.
Benutzen Sie dabei so wenig Wasser wie moglich, damit Sie es nach dem Kochen nicht wegwerfen
mussen, denn es enthalt wichtige Vitamine oder Mineralsalze. Pirieren Sie dann die gekochten
Lebensmittel mit dem Handmixer und mischen Sie einen Essléffel Ol (z.B. Oliven- oder Rapsdl) darunter.
Die Konservierungsmethoden

Die vorbereiteten Breie diirfen Sie 24 Stunden in einem gut verschlossenen Gefass oder in einer mit einer
Frischhaltefolie gedeckten Schiissel im Kiihlschrank aufbewahren. Sie diirfen auch gréssere Breiportionen
vorbereiten und diese in Einzelportionen tieffrieren. Fligen Sie vor dem Tieffrieren des Gemlisebreis nichts
dazu. Erst beim Auftauen und Aufwérmen fiigen Sie dann Ol dazu. Aufgetaute Lebensmittel diirfen nicht
wieder eingefroren werden!

Einfiihren der Lebensmittel (fiir die Reihenfolge siehe separate Tabelle der SGP)

Als Erstes sollte ein Brei mit Gemuse, Kartoffeln (erganzt durch Fleisch oder Fisch sobald das Kind gut isst)
gegeben werden. Jeweils etwa einen Monat spater, wenn die 2. Mahlzeit ersetzt wird, werden zusatzlich ein
Obst-Getreide-Brei und spater ein Milch-Getreide-Brei empfohlen.
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Gemiise

Beginnen Sie beim Einflihren der Loffelmahlzeiten mit Karotten (oder Kirbis bei Verstopfung). Zu Beginn
kénnen Sie einige Loffel reinen Karottenbrei geben, nach 3-4 Tagen erganzen Sie den Brei mit Kartoffeln.
Spater konnen Sie dann verschiedene Gemiise nach Saison beifiigen: Zucchetti, Kiirbis, Broccoli, Lattich,
Spinat, Blumenkohl, Bohnen, Mais, Fenchel. Zwiebel, Kohl oder Lauch sollten zu Beginn vermieden
werden, da sie schwerer verdaulich sind. Beginnen Sie mit einigen Loffeln und steigern Sie bis 150-250g
pro Mahlzeit.

Friichte

Die Einfiihrungsreihenfolge der Friichte spielt keine Rolle. Sie kdnnen z.B. Apfel (bei Verstopfung gekocht),
Birnen oder Bananen mit dem Mixer fein purieren. Spater kommen dann je nach Jahreszeit Aprikosen,
Pfirsiche, Nektarinen, Pflaumen, Melone, Beeren, Mandarinen, Orangen, kernlose Trauben oder entsteinte
Kirschen dazu. Beginnen Sie mit einigen Loffeln und steigern Sie bis 180-250g pro Mahlzeit.

Um die Verdauung zu fordern, kénnen Sie Hirse oder andere Getreide, frisch gepressten Orangensaft oder
rohe Birnen benutzen und diese in den Friichtebrei mischen.

Fleisch, Fisch und Eier

Ab spétestens 6 Monate einfiihren: mindestens 3x pro Woche ca. 30g gekochtes (nicht gebratenes)
Fleisch wie z.B. Poulet, Truthahn, Lamm, Rind, Kalb, Kaninchen oder Schwein geben. Fisch ohne Grate
und Eigelb kdnnen ebenfalls eingefiihrt werden. Bereiten Sie das Fleisch in kleinen Stiickchen vor. Kochen
Sie es mit dem Gemuse und salzen oder wiirzen Sie es nicht.

Getreide und Kartoffeln

Am besten fluhren Sie Getreide (inklusive glutenhaltige Getreide wie Weizen, Hafer, Roggen und Dinkel)
ein, solange Sie noch stillen; frihestens ab 4 Monate, spatestens ab Anfangs 7 Monate. Kartoffeln konnen
nach und nach durch andere starkehaltige Lebensmittel wie z.B. Mais, Reis oder Teigwaren ersetzt werden.
Kindergetreide, die man dem Schoppen beifligt, sind nur in ganz speziellen Situationen nitzlich.
Milchprodukte

Stillen Sie Ihr Kind solange lhnen und Ihr Kind es wiinschen. Die morgendlichen und abendlichen
milchhaltigen Mahlzeiten sollten mindestens bis 12 Monate beibehalten werden. Morgens kann die Milch ab
ca. 9 Monate durch Brot, Butter, Marmelade oder Joghurt zu einem Friihstlck erganzt werden. Honig
frihestens ab 12 Monate!

Naturjoghurt darf schon ab 6 Monaten gegeben werden. Mischen Sie einen Essloffel (bis maximum 72
Joghurt pro Tag) zum Frichtebrei. Mischen Sie Friichtejoghurt immer mit Naturjoghurt, damit Ihr Kind sich
nicht zu sehr an gesusste Mahlzeiten gewdhnt.

Zum Trinken geben Sie Ihrem Kind bis 12 Monaten nur Muttermilch oder Folgemilch. Ausschliesslich fiir die
Zubereitung von Breien drfen bis maximal 200 ml Vollmilch pro Tag (kein Milchdrink, keine teilentrahmte
Milch wegen hohem Eiweiss- und niedrigem Fettgehalt) frihestens ab 6 Monaten benutzt werden.
Pastmilch kann nur erwérmt werden (muss nicht mehr gekocht werden).

Alle Milchprodukte tierischer Herkunft (Ziegen-, Schaf-, Kuhmilch und Joghurt, Quark, Kase, Rahm und
Butter) durfen ab 12 Monaten frei gegessen werden. Geben Sie ab 10 Monaten kleine Mengen Kase (z.B.
Gala, Hittenkase) oder Quark.

Geben Sie mindestens 500-600 ml Milch oder Milchprodukte (=3 Einheiten Kalzium) pro Tag, um die
Kalziumzufuhr zu gewahrleisten. 1 Einheit Kalzium = 2dl Milch oder 1 Joghurt oder 1 Quark oder 1 Stuick
Hartkase (Grosse einer Zundholzschachtel). “Juniormilch” ist nur in ganz bestimmten Situationen nitzlich.
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Verschiedenes: was soll vermieden werden?

Passen Sie mit slissen Lebensmitteln (wie Zucker, Honig, Konfitlire, Bonbons, Kekse, Créme und Dessert,
usw.) gut auf: Kinder haben eine nattirliche Vorliebe fir Sisses, was nicht unterstiitzt werden sollte!
Reismilch sollte wegen ihres Arsengehalts weder Sauglingen noch Kleinkindern angeboten werden.
Geben Sie vor 9-12 Monaten kein Salz, Bouillon oder andere Gew(irze dem Essen bei.

Vermeiden Sie bis zum 3. Geburtstag strikte kleine, harte Lebensmittel wie Niisse (alle!) oder rohe Karotten
wegen der Aspirationsgefahr (sich verschlucken).

Meniibeispiele: Rezepte fiir die Selbstherstellung der Beikost im 1. Lebensjahr

1. Gemiise-Kartoffel-(Fleisch)-Brei
100g Gemlise

50 g Kartoffel

20g Obstsaft

30 g Fleisch

1 EL Raps- oder Olivendl

2. Obst-Getreide-Brei
150 g Obst

20 g Getreideflocken
90 g Wasser

3. Getreide-Milch-Brei
20 g Getreide-Flocken
200g Milch

30g Obstpliree

Gegen Ende des 1. Lebensjahrs: Ubergang zur Familienkost

Ab dem 9.-12. Lebensmonat kann schrittweise Familienkost angeboten werden, die zu einer
ausgewogenen Familienerndhrung mit 3 Haupt- und 2 Zwischenmahizeiten fiihren soll.

Haufige Fragen

«Muss ich meinem Baby zu trinken geben?»

Im ersten Lebensjahr ist die Babynahrung sehr fliissig, insbesondere durch die Milchgabe. Somit ist es
normal, dass Ihr Kind keinen Durst hat. Bieten Sie ihm trotzdem Wasser am Ende seiner Mahlzeiten an.
Verweigert es das Wasser, bedeutet das ganz einfach, dass es nicht Durst hat. Der Saugling braucht
meistens erst nach dem Einflihren der 3. Breimahlzeit zusatzliche Flissigkeit. Vermeiden Sie parfiimierte
und/oder gezuckerte Getranke (Soda, Eistee, Fruchtsaft, Sirup), denn sie enthalten nur viel Zucker,
schaden den Z&hnen und Idschen nicht einmal den Durst.
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«Darf ich meinem Baby Glaser- oder Fertigmahlzeiten fiittern?»

Glaser- oder Fertigmahlzeiten flr Babys sind sehr strikten gesetzlichen Vorgaben und Kontrollen
unterworfen und kénnen somit sehr gut hausgemachte Mahlzeiten ersetzen. Sie sind auch sehr praktisch
fir unterwegs. Vermeiden Sie es trotzdem, sie regelmassig lhrem Kind zu flttern, denn sie enthalten ihm
sonst den einmaligen Geschmack Ihrer Hausrezepte vor! Zudem sind Gléser recht teuer.

«Darf ich meinem Baby siisse Nahrungsmittel flittern?»

Zucker sowie gesusste Nahrungsmittel (wie gestisste Getranke, Fruchtséfte, Bonbons, Eis, Schokolade,
Backwaren, Honig) sollten erst nach dem 1. Geburtstag eingeflinrt werden. Diese Nahrungsmittel sind fiir
das Wachstum nicht notwendig. Sie sollten fir spezielle Ereignisse reserviert bleiben. So wird Ihr Kind sich
von klein auf an gute Essgewohnheiten gewohnen.

«Darf ich die Milch durch eine «Mandel- oder Sojamilch» oder andere vegane «Milch» ersetzen?»
Nein! Der Ausdruck «Milchx ist irrefihrend: es handelt sich eigentlich um vegane Safte (z.B. Soja, Mandel,
Reis, Hafer oder Kastanien). Diese enthalten keine der fir das Wachstum wichtigen Elemente. lhr Konsum
fihrt zu verschiedenen Risiken: Wachstumsretardierung, schwerwiegende Vitamin- oder
Mineralstoffmangel sowie Allergien.

«Mein Baby verweigert den Schoppen. Was tun?»

Folgemilch ist fir die Entwicklung ihres Kinds unerlasslich. Sollte es sie verweigern, mussen Sie es auf
verschiedene Art trotzdem versuchen. Vielleicht wird es sie aus dem (Schnabel)becher, dem Loffel oder in
Breiform akzeptieren. Melden Sie sich bei andauerndem Verweigern bei Ihrer Mitter-/Vaterberatung oder
bei lhrer Kinderarztin.

«Mein Baby verweigert die Loffelmahlzeiten. Was tun?»

Verweigert Ihr Baby zu Beginn den Loffel, bedeutet das wahrscheinlich einfach, dass es noch nicht bereit
ist. Insistieren Sie nicht, warten Sie 1-2 Wochen bevor Sie es erneut versuchen. Stillen Sie weiter oder
geben Sie den Schoppen in dieser Zeit. Melden Sie sich bei andauerndem Verweigern tiber mehr als 2
Monaten.

«Mein Kind ist sehr wahlerisch beim Essen und verweigert neue Lebensmittel»

Mit der Einfuhrung der Beikost soll Ihr Kind schrittweise mit verschiedenen Geschmacksrichtungen, Aromen
und Texturen von Lebensmittel vertraut gemacht werden. Je grosser die Variation in der Beikostzeit, desto
einfacher kann die Gewohnung an eine gemischte Kost im Kindesalter werden. Damit ein S&ugling ein
neues Lebensmittel akzeptiert, ist ein weiderholtes anbieten bis zu 10-15 Mal notwendig. Ab dem Alter von
ca. 1 Jahr nimmt bei sehr vielen Kindern die Abneigung gegentiber neuen Lebensmittel (food neophobie)
sowie eine wahlerische Lebensmittelauswahl (picky eating) zu. Dies ist ein voribergehendes Phanomen im
Kleinkindesalter und gefahrdet die Versorgung der Kinder nicht. Abklarung nur bei Persistenz im Schulalter.
«Mein Baby hat Durchfall. Was tun?»

Durchfall bedeutet, dass der Stuhlgang haufiger und diinner ist als dblich. Es wird also mindestens 5-
6x/Tag flissiger Stuhl entleert. Flttern Sie dann lhrem Kind stopfende Lebensmittel wie weisser Reis,
gekochte Karotten (Suppe), Bananen, frisch geraffelte Apfel und Heidelbeeren und vermeiden Sie zu viel
Milch. Verwenden Sie ev. Spezialmilchen wie Aptamil HN 25. Achten Sie auf eine gentgende Trinkmenge
(WHO Rehydratationslosung wie Normolytoral aus der Apotheke oder Wasser). Melden Sie sich bei lhrem
Kinderarzt bei langer andauerndem Durchfall.
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«Mein Baby ist verstopft. Was tun?»

Verstopfung bedeutet, dass der Stuhlgang selten und hart ist. Jedes Kind hat jedoch einen eigenen
Rhythmus. Einige stuhlen nur jeden 10. Tag ohne verstopft zu sein. Ein Baby kann verstopft sein, weil es zu
wenig Wasser trinkt oder zu wenig Friichte und Gemise isst. Steigern Sie in diesem Fall die
entsprechenden Mengen, aber vermeiden Sie strikte Bananen, gekochte Karotten und rohe Apfel. Ersetzen
Sie sie durch Kiirbis, Birnen oder kochen Sie die Apfel. 1-2 Essléffel Ol in der Nahrung pro Tag kénnen
ebenfalls wirksam sein.

«Mein Baby isst zu wenig. Muss ich beunruhigt sein?»

Es kann viele Grlinde dafur geben: das Baby hat zu viel (Milch!) getrunken; es hat das Essen nicht gerne;
es braucht wenig um zu wachsen; es will seine Personlichkeit durch Opposition zeigen; es ist angstlich oder
betrlibt; es hat Fieber oder ist krank, usw. Im Allgemeinen sollte man vermeiden, ein Kind zum Essen zu
zwingen. Es wird bei der nachsten Mahlzeit oder am nachsten Tag besser essen. Der Appetit der Kinder
kann von einem Tag zum anderen sehr variieren. Vermeiden Sie das Knabbern oder Milchgeben zwischen
den Mahizeiten oder nachts, weil es sonst keinen Appetit mehr fir die nachste Mahlzeit hat. Behalten Sie
einen regelmassigen Mahlzeitenrhythmus. Lassen Sie Gewicht und Grosse regelmassig kontrollieren, um
sicher zu sein, dass Ihr Kind harmonisch gedeiht. Bei andauernder Essverweigerung oder schlechter
Gewichtszunahme sollten Sie sich bei Ihrer Kinderarztin melden.

«Wir haben Allergiker in der Familie. Was ist zu tun?»

Wenn beide Eltern oder 1 Elternteil und 1 Geschwister eine Allergie/Atopie haben, ist das Allergierisiko fur
lhr Baby erhoht. Informieren Sie in diesem Fall Ihre Kinderarztin.

Besteht ein Allergie-/Atopierisiko fur lhr Kind, dann beginnen Sie moglichst mit der Einflhrung von
Breimalzeiten solange das Baby noch gestillt ist. Fihren Sie immer nur ein neues Nahrungsmittel aufs Mal
ein. So konnen Sie deren Vertraglichkeit besser uberprifen. HA-Milche werden auf Grund mangelnder
Wirksamkeit nicht mehr empfohlen.

«Darf ich die Mikrowelle brauchen?»

Die Mikrowelle darf zum Aufwarmen, Kochen oder Auftauen gebraucht werden. Kontrollieren Sie aber
sorgfaltig die Temperatur des Nahrungsmittels oder des Getranks (inkl. Milch) bevor Sie es Ihrem Baby
geben. Da die Mikrowelle von innen nach aussen warmt, ist der Behalter (z.B. der Schoppen) viel weniger
warm als der Inhalt. Achtung: dies kann zu Verbrennungen oder Verbrihungen fihren!

«Was soll ich von Quark/Fruchtzwergen halten?»

Wegen des hohen Zuckergehalts wird nur Naturquark tiberhaupt empfohlen. Da Quark recht eiweissreich
ist, sollte er nicht vor 12 Monaten eingefhrt werden, und auch dann auf 150 g pro Tag limitiert werden.

KiJuMed-Praxis Dres |. Schulze und S. Zehnder Schlapbach
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