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Essens-Fahrplan fiir Babys

Liebe Eltern,

mit der Geburt lhres Kindes beginnt ein neuer, spannender
Lebensabschnitt, der viele Veranderungen mit sich bringt.

Dazu gehort auch, dass Sie sich um die Ernahrung lhres Babys
kimmern. Wir zeigen lhnen, worauf es ankommt. Mit unserem
,Fahrplan® kommen Sie optimal durchs 1. Jahr.

Ilhr Netzwerk Gesund ins Leben

1. Nur Milch:
am besten
Muttermilch
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Auf den Geschmack kommen

Babys sammeln ihre ersten Erfahrungen mit der Nahrung
bereits im Mutterleib, denn manche Geschmacksstoffe aus
dem Essen der Mutter gehen ins Fruchtwasser uber.

Beim Stillen geht es weiter. In der Mutter-
milch wechseln die Aromen je nach-
dem, was Sie als Mutter gegessen
haben. Je mehr unterschiedliche
Lebensmittel es sind, desto mehr
Geschmacker lernt Ihr Baby

kennen. Wahrscheinlich isst lhr
Kind dann spater viele verschie-
dene Speisen und probiert auch
neue Lebensmittel.

Industriell hergestellte Flaschen-
milch hingegen schmeckt immer
gleich.

Zum Stillen kommt die Beikost. Auch dabei lernt lhr Kind
neue Geschmacksrichtungen kennen. AuBerdem wechselt
damit die Konsistenz seines Essens. Nach flissiger Nahrung
isst es nun das erste Mal Brei. Dieser wird mit der Zeit
stuckiger, bis lhr Kind ,richtiges” Essen bekommt.

Essen ist mehr als Ernahren

Das Futtern ist nicht nur dazu da, lhr Kind mit
Nahrstoffen wie Vitaminen, Mineralstoffen
und Energie zu versorgen. Die regelmaRigen
Mabhlzeiten und Ihre korperliche Nahe geben
lhrem Kind Warme und Geborgenheit.

Das verstarkt die liebevolle

Bindung zwischen Ihnen

beiden. GenieRRen Sie

diese gemeinsame Zeit

und nehmen Sie sich

daftir Ruhe. Auch

fur die Vater ist

das Futtern ein

schones Erlebnis!



Stillen: das Beste fur Mutter
und Kind

Am besten ist es, wenn Sie von der Geburt an moglichst
ausschlieRlich stillen. Das heit: lhr Kind bekommt nur
Muttermilch — keine Getranke, Safte, Milch oder andere
Nahrung. Wenn Sie nicht ausschlieRlich stillen konnen
oder mochten, ist teilweises Stillen besser, als gar nicht zu
stillen. Sie konnen also Ilhrem Baby die Brust geben und
Flaschenmilch fiittern. Auch dabei kann lhr Kind die Vor-
teile der Muttermilch genieRen.

Muttermilch — immer passend furs Baby

Muttermilch liefert Inrem Baby alle wichtigen Nahrstoffe,
damit es wachsen kann und sich Korper und Geist gesund
entwickeln. Als Mutter bilden Sie Milch, so wie es Ihr Kind
gerade braucht: in der richtigen Menge und Zusammen-
setzung. So stillt Muttermilch optimal den Hunger und loscht
gleichzeitig den Durst.




Stillen ist praktisch und kostet nichts

Muttermilch ist jederzeit, uberall und schnell verfugbar.
Sie hat immer die richtige Temperatur. Ein zusatzliches Plus:
Es entstehen keine Kosten fur Pulver oder Fertigmilch.

Wie oft stillen?

Wie oft und wie lange ein Kind an der Brust trinkt, bestimmt
es selbst. Das heilt: Die Anzahl der Still-Mahlzeiten am Tag
und die Dauer einer einzelnen Mahlzeit richten sich nach dem
personlichen Bedarf lhres Babys. In der ersten Lebenswoche
ist es normal, wenn lhr Baby nach 1 bis 3 Stunden wieder
gestillt werden mochte.

Wichtig!

In den ersten Wochen trinkt das Baby haufiger kleine
Mengen Milch, auch nachts. Sobald es nachts langer
schlaft, trinkt es weniger oft und dafiir mehr pro Mahlzeit.

Wie lange insgesamt stillen?

Im ersten halben Jahr ist das Stillen fur alle Sauglinge zu
empfehlen. Auch fur Frihgeborene oder kranke Sauglinge ist
Muttermilch die erste Wahl — es gibt nur wenige Ausnahmen,
uber die Sie Ihr Arzt bei Bedarf informiert. Stillen Sie mindes-
tens bis zum Beginn des 5. Monats ausschlieBlich. Wenn

lhr Kind mit dem Breiessen beginnt, stillen Sie am besten
weiter. Wie lange Sie insgesamt stillen, entscheiden Sie

und Ihr Baby.

Beim Stillen werden
nicht nur Hunger und
Durst gestillt. Es ist
ein inniger, ruhiger
Moment, der die
Bindung zwischen
Mutter und

Kind fordert.



Wenn Sie nicht stillen ...

Sie konnen oder mochten lhr Baby nicht oder nicht nur
stillen? Dann bereiten Sie Flaschenmilch aus Pulver-
nahrung zu (Fachbegriff: Sauglings(milch)nahrung).
Eine andere Alternative gibt es nicht.

Achten Sie auf die Menge:
Der Messloffel soll nur gestrichen
(nicht gehauft) voll sein.

Flaschenmilch firs
ganze 1. Lebensjahr

Als Erstes bekommt lhr Baby Sauglingsan-
fangsnahrung. Sie wird mit ,Pre” oder ,1°
bezeichnet. Damit konnen Sie |hr Baby von
Geburt an futtern und auch nach Einfithrung
der Breie im ganzen 1. Lebensjahr dabei bleiben.
Flaschenmilch konnen Sie genau wie Muttermilch
futtern, so oft und so viel lhr Baby mochte. Folgenahrung (mit
der Ziffer 2) konnen Sie lhrem Kind fruhestens geben, wenn
Sie Beikost einfuhren. Ein Wechsel von Anfangsnahrung auf
Folgenahrung ist aber nicht notwendig.

HA-Nahrung bei Allergierisiko

Ihr Baby bekommt eine HA-Nahrung, wenn Sie lhr Kind nicht
oder nicht ausschlieRlich stillen und Sie als Eltern oder die Ge-
schwisterkinder eine Allergie haben. ,HA" steht fuir hypoaller-
gen; die Inhaltsstoffe l0sen somit seltener eine Allergie aus

als ,normale” Flaschenmilch. Sobald Sie lhrem Kind Beikost
futtern, konnen Sie auf ,normale” Flaschenmilch umsteigen.

Wichtig!

Fragen Sie lhren Kinder- und
Jugendarzt oder lhre Hebamme,
wenn Sie nicht sicher sind,
welche Nahrung fiir Ihr Baby
geeignet ist.



Spezialnahrungen nur auf Rat des Arztes

Wenn |hr Baby haufiger Blahungen, Krampfe oder Verstop-
fung hat, aufstol3t oder spuckt, fragen Sie den Kinder- und
Jugendarzt. Fiittern Sie eine Spezialnahrung nur dann, wenn
er dazu rat.

Wie viele Flaschchen?

Wann, wie oft und wie viel Sie futtern, hangt vom Hunger
lhres Babys ab. Achten Sie auf seine Signale! Die Angaben
der Hersteller auf den Verpackungen dienen als Orientierung.
Lassen Sie sich von empfohlenen Mengen oder den Eichstri-
chen auf dem Flaschchen nicht beeinflussen. Wendet sich

lhr Baby von der Flasche ab — auch wenn sie noch nicht leer
getrunken ist —, dann ist es satt. Lehnt es die Flasche direkt
zu Beginn ab, hat es noch keinen Hunger. Macht es einen zu-
friedenen Eindruck und nimmt an Gewicht zu, bekommt es
ausreichend Nahrung. In den ersten Wochen trinkt das Baby
haufiger kleine Mengen, auch nachts. Sobald es nachts langer
schlaft, trinkt es weniger oft und dafur mehr pro Mahlzeit.

Wichtig!

Zubereitung von Flaschenmilch:

* Bereiten Sie sie immer frisch, kurz vor dem Futtern zu.

* Beim Anschutteln sollte das Wasser lauwarm (maximal
40 °C) sein. So vermeiden Sie Verbrihungen.

* Werfen Sie Reste weg. Warmen Sie nichts wieder auf.

* Spiilen und reinigen Sie Flasche und Sauger direkt nach
jeder Mahlzeit griindlich und lassen Sie beides gut
trocknen.

Fiir die Herstellung der Flaschenmilch
nehmen Sie am besten Leitungswasser:
Lassen Sie es ablaufen, bis kaltes
Wasser aus der Leitung kommt.
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Der genaue Zeitpunkt fir den 1. Brei ist von Kind zu Kind
verschieden. Doch Sie merken, wenn lhr Baby bereit ist:

Es interessiert sich fiir das, was andere essen. Es kann sich
selbst Dinge in den Mund stecken und es driickt den Brei
nicht mit der Zunge heraus. Es kann seinen Kopf aufrecht
und stabil halten, wenn Sie es im Sitzen stiitzen. Friihestens
mit Beginn des 5. Monats, spatestens mit Beginn des 7. Mo-
nats ist es Zeit fiir die ersten Loffel Brei. Stillen Sie parallel
zum Einfithren des Breies die restlichen Mahlzeiten weiter.

Der erste Brei ist der Gemuse-Kartoffel-Fleisch-Brei. Beginnen
Sie mit einigen Loffeln Gemusepuree vor der Milchmahlzeit
am Mittag. Klappt das gut, konnen Sie langsam zum vollstan-
digen Brei ubergehen. Zu den anderen Mahlzeiten bekommt
Ihr Kind weiterhin Muttermilch oder Flaschenmilch. Die Breie
konnen Sie selbst kochen oder fertig kaufen.

Wenn lhr Baby grol3e Schwierigkeiten hat, sich

an das Essen vom Loffel zu gewohnen, ist es

vielleicht noch nicht reif fur diesen Schritt.

Machen Sie dann eine Pause und versuchen Sie

es nach 1 bis 2 Wochen noch einmal mit dem Loffel.

Einigen Babys fallt es schwer, sich an einen neuen Geschmack
zu gewohnen. Diese Kinder miissen eine neue Zutat haufiger
probieren, bevor sie sie mogen.



Gemuse-Kartoffel-Fleisch-Brei

Fur eine Portion

100 g Gemuse (z. B. Blumenkohl, Karotte, Zucchini)

50g Kartoffeln

30g  mageres Fleisch (z. B. Rind, Schwein, Lamm, Gefliigel)
1EL Rapsol

12 EL Fruchtsaft (oder Obstpuree als Nachtisch)

Zubereitung

1. Gemiise putzen und Kartoffeln 2. Mit klein geschnittenem Fleisch

schalen, in Rleine Stiicke in wenig Wasser garen
schneiden. (ca. 10 Minuten).

3. Mit dem Saft zusammen 4. Rapsol unterriihren. Ist der Brei
purieren. zu fest, etwas Wasser zugeben.

Wenn Sie Fertigbrei futtern ...

* Wahlen Sie Breie mit den Hauptzutaten aus dem Grundrezept:
Gemuse + Kartoffeln + Fleisch. Anstelle von Kartoffeln konnen
andere Beilagen wie Nudeln, Reis etc. enthalten sein.

* Salzen Sie den Brei nicht nach, auch wenn er fur lhren Geschmack
zu fad ist.

—




Milch-Getreide-Brei

Wenn lhr Baby den 1. Brei gut annimmt, geben Sie ihm
circa einen Monat spater den 2. Brei. Der Milch-Getreide-
Brei eignet sich zum Beispiel fiir den Abend.

Den Milch-Getreide-Brei konnen Sie selbst herstellen oder
fertig kaufen. Auf die Zusammensetzung kommt es an.
Wenn Sie Fertigbreie futtern, achten Sie darauf, dass Milch
(-pulver) und Vollkorn-Getreide die Hauptbestandteile sind.

Der Milch-Getreide-Brei und der Getreide-Obst-Brei sollten
nur leicht sul schmecken. Stul8en Sie die Breie nicht nach.
Verzichten Sie im 1. Lebensjahr auf Honig.

Babys wissen am besten, wann sie satt
sind. Drangen Sie lhr Kind nicht, den
Teller leer zu essen oder die Flasche
auszutrinken: Hort lhr Kind fruh auf zu
essen, dann reichen 1 bis 2 Versuche
zum Ermutigen aus.

Stillen Sie zur
B(r)eikost weiter.
So geben Sie
lhrem Baby
weiterhin den
Schutz durch

die Muttermilch,
den es braucht.
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Grundrezept: Milch-Getreide-Brei

Fiir eine Portion

200 ml Vollmilch, 3,5 % Fett (keine Roh- oder Vorzugsmilch)
20g  Vollkorn-Getreide(flocken) oder Grie3
2EL Fruchtsaft oder zerdriicktes Obst

Zubereitung

1. Getreideflocken in kalte Milch, 2. Aufkochen und ca. 3 Minuten
Grief8 in kochende Milch einriihren.  weiterkochen lassen.

3. Fruchtsaft oder zerdriicktes Obst 4. Fertig.
unterrtihren.

e )
20 g Vollkorn-Getreideflocken entsprechen etwa ...

2 gehauften EL Haferflocken, Dinkelflocken oder
1 gehauften EL Grie

Instantgetreide fiir Babybrei:
siehe Packungsangabe
\ J




Getreide-Obst-Brei

Nach etwa einem weiteren Monat ersetzen Sie die Still-
Mabhilzeit oder Flaschennahrung am Nachmittag durch
den Getreide-Obst-Brei. Sie stillen morgens und nach
Bedarf weiter.

Das beste Getrank:
Trinkwasser

Wenn |hr Baby 3 Breie
am Tag isst, braucht es
auller Muttermilch oder
Flaschenmilch zusatzlich
Getranke: Trinkwasser.

Sie konnen lhrem Kind
bei Bedarf auch fruher

etwas zu trinken geben.

Je dlter Ihr Baby wird, desto mehr
kann und mochte es sich bewegen
und ausprobieren. Das braucht es
fur eine gesunde Entwicklung.




Grundrezept: Getreide-Obst-Brei

Fiir eine Portion

90 ml Wasser
20¢g Vollkorn-Getreide(flocken) oder Griel3

100 g zerdrucktes, fein geriebenes oder puriertes Obst oder
Obstmus, z. B. Apfel, Birne, ...
1TL Rapsol

Zubereitung

1. Getreideflocken in kaltes Wasser, 2. Frisches, piiriertes Obst zugeben.
Grief3 in kochendes Wasser
einriihren. Aufkochen und ca.
3 Minuten weiterkochen lassen.

3. Rapsol unterriihren. 4. Fertig.

Wenn Sie Fertigbrei futtern ...

Geeignete Fertigbreie enthalten als Hauptzutaten
Vollkorn-Getreide und Obst.




Essen lernen

und bewegen

Essen lernen

Nehmen Sie sich zum Futtern lhres Kindes Ruhe und Zeit.
Ihr Baby geniel3t es sehr, wenn Sie ihm dabei lhre volle Auf-
merksamkeit schenken. Schauen Sie lhr Kind beim Futtern an
und sprechen Sie mit ihm. Sie werden sehen, Ihr Baby zeigt
Ihnen, ob es weiteressen mochte oder schon satt ist. Wenn
der Brei kommt, sorgen Sie beim Gemuse und Obst fiir
Abwechslung, damit es friih viele Geschmacker kennenlernt.
Bieten Sie neue Lebensmittel mehrmals ohne Zwang an.
Manchmal brauchen Kinder Zeit, um sich an einen neuen
Geschmack zu gewohnen. Bald wird lhr Kind den Loffel selber
halten und zum Mund fuhren wollen. Lassen Sie es so viel
wie moglich selber machen und unterstiitzen Sie es dabei.

Lass mich strampeln!

Babys wollen sich viel bewegen.
Das fordert die Entwicklung am besten.
Achten Sie auf lhr Kind, es zeigt Ihnen, dass
es strampeln oder sich bewegen mochte.
Geben Sie ihm moglichst viel Gelegenheit — das
kann beim Wickeln und Baden sein oder in einer
geschutzten Flache auf einer Decke am Boden. Beschranken
Sie die Zeit im Autositz, Kinderwagen, Hochstuhl etc. auf ein
Minimum.

Bildschirm — nein danke!

Fur Babys ist alles neu und aufregend. Sie entdecken die Welt
durchs Anfassen, Hochziehen und Krabbeln. Fordern Sie die-
sen Bewegungstrieb und lassen Sie lhr Kind nicht vom Fern-
seher, Tablet-PC oder Smartphone berieseln. Zum Beruhigen
sind Vorsingen und liebevolles Sprechen gut geeignet.




Rat und Hilfe

Adressen von Experten in lhrer Nahe

Stillen: www.hebammenverband.de, www.afs-stillen.de,
www.bdl-stillen.de, www.lalecheliga.de, www.stillen.de

Ernahrung: www.vdoe.de, www.vdd.de, www.dge.de,
www.quetheb.de, www.hebammenverband.de

Baby & Essen

Mit der App ,Baby & Essen” haben Eltern
erstmals einen ausfuhrlichen Essens-Fahrplan
fur das 1. Lebensjahr griffbereit. Kostenlos
erhaltlich fur Android und iOS. ;q._nE

www.gesund-ins-leben.de/app  pra '-"'.l-
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