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Wir freuen uns, Ihnen aus unserer Reihe an Gesundheitsbroschiiren ,Mein
Kind & ich — Ernahrungstipps flir die Mutter in der Stillzeit und den Saugling
im Beikostalter” vorstellen zu dirfen.

Essen dient nicht nur der Nahrungsaufnahme, es soll sowohl Genuss, zu-
gleich aber auch gesund sein. Wie schon in der Schwangerschaft sind Sie
jetzt nicht nur fur lhre eigene Ernadhrung, sondern auch fir die lhres Babys
verantwortlich.

Wir mochten Ihnen mit dieser Broschilre einen Ratgeber fir die erlebnis-
reiche und zugleich spannende Reise in das Elternwerden geben. Ein klei-
ner Wegweiser, der dazu dienen soll, die Grundlage flr eine ausgewogene
Erndhrung und einen gesunden Lebensstil Ihres Kindes zu bilden. Die
Broschiire enthalt Erndhrungstipps fiir die Stillzeit, informiert Gber den
Energie-, Vitamin- und Mineralstoffbedarf und geht der Frage nach wie die
richtige Ernahrung lhres Kindes im Beikostalter sein sollte.

Auch unsere Vertragspartnerinnen und Vertragspartner sowie lhre behan-
delnde Arztin oder Ihr behandelnder Arzt, die Hebamme lhres Vertrauens
und die Mitarbeiterinnen oder Mitarbeiter der Entbindungseinrichtungen be-
raten Sie gerne.

Wir wiinschen lhnen alles Gute fir die kommende Zeit, genielRen Sie
das Stillen und die Entdeckungsreise durch eine Welt des individuellen
Geschmacks und der gesunden Nahrungsmittel.

Ihr Team der BVAEB-Gesundheitsférderung
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Stillen — Vorteile fur Mutter und Kind

Stillen ist die natlrliche Erndhrung fir Babys wahrend der ersten
Lebensmonate und fordert die Entwicklung einer guten Mutter-
Kind-Beziehung.

Mit der Muttermilch wird das Kind mit allen Nahrstoffen in der richtigen
Menge und Zusammensetzung versorgt. Sie ist leicht verdaulich und passt
sich den Bedurfnissen des Sauglings wahrend der Entwicklung an. Mutter-
milch ist hygienisch und in der richtigen Trinktemperatur verfiigbar.

Das Stillen tragt dazu bei, das Immunsystem des Kindes zu starken und es
vor Infektionen zu schiitzen. Kinder, die gestillt werden, entwickeln seltener
Allergien und werden weniger oft stark Gibergewichtig.

Stillen bietet auch zahlreiche Vorteile fiir die Mutter:

Die Ruckbildung der Gebarmutter nach der Geburt wird unterstuitzt.

Es fordert die Gewichtsabnahme und -stabilisierung nach der Geburt.
Stillhormone wirken entspannend und helfen diese aufregende Zeit
ruhiger zu erleben.

Es besteht ein geringeres Risiko fiir bestimmte Krebserkrankungen wie
zum Beispiel Brustkrebs.

Praktische und kostengunstige Umsetzung im Alltag.

Sollten wahrend der Stillzeit Probleme auftreten, holen Sie unbe-
dingt fachkundigen Rat ein, um das Stillen nicht vorzeitig been-
den zu mussen!



Milchfertignahrung

Ist das Stillen des Sauglings nicht mdglich, sind Milchfertignahrungen die
beste Alternative.

Sauglingsanfangsnahrung oder auch ,Pre-Nahrung“ ist der Mutter-
milch in der Zusammensetzung am &hnlichsten und sollte daher im ersten
Lebensjahr bevorzugt verwendet werden. Sie ist sowohl als alleinige Nah-
rung geeignet, als auch zum ,Zufittern“, wenn der Saugling nicht ausrei-
chend mit Muttermilch versorgt werden kann. Selbst hergestellte Nahrung
aus Pflanzenmilch wie zum Beispiel Mandel-, Reis- und Sojamilch oder
Tiermilch wie zum Beispiel Kuh-, Schaf-, Stuten- und Ziegenmilch ist nicht
empfehlenswert.

Bereiten Sie die ,Pre-Nahrung“ immer genau nach Anleitung auf der
Verpackung zu!

Flaschchen, Sauger und alle verwendeten Utensilien missen gut
gereinigt und moglichst ausgekocht werden.

Wasser ist abzukochen, abkihlen zu lassen und die richtige Menge
Pulver einzurthren.

Die Nahrung soll immer frisch zubereitet werden und die Reste sind zu
entsorgen.

Auf die Wasserqualitat ist zu achten — langer in Leitungen gestandenes
Wasser sollte mehrere Minuten abgelaufen lassen werden.

Statt Leitungswasser konnen Sie auch Babywasser verwenden.

Bei einem Nitratgehalt von > 50 Milligramm pro Liter sollten Sie jedenfalls
auf abgefiilites Wasser zurlickgreifen.

Beim Erhitzen von fertigen Flaschchen in der Mikrowelle, die Flaschchen
ausreichend schutteln und die Temperatur am inneren Handgelenk oder
an der Wange prifen.



Ernahrung der Mutter wahrend der
Stillzeit

Grundsatzlich gelten wahrend der Stillzeit die gleichen Erndhrungsemp-
fehlungen wie fiir alle gesunden Erwachsenen. Stillende Mitter haben
— wie am Ende der Schwangerschaft — jedoch einen erhdhten Energie-
und Nahrstoffbedarf. Solange das Baby ausschlielich gestillt wird, ist der
Energiebedarf um 500 Kilokalorien (kcal) téglich erhéht. Wird das Baby nur
gelegentlich gestillt, reduziert sich der Energiebedarf in Abhangigkeit von
Stillhaufigkeit und Stilldauer.

Eine Gewichtsabnahme der Mutter wahrend der Stillzeit in den ersten Mona-
ten nach der Geburt ist normal. Das Gewicht, welches wahrend der Schwan-
gerschaft zugenommen wurde, kann in der Stillzeit wieder abgenommen
werden. Die Gewichtsabnahme sollte allerdings nicht zu schnell erfolgen.

Einseitige Diaten oder eine zu schnelle Gewichtsabnahme durch
Fasten sind wahrend der Stillzeit nicht ratsam!

Der Mehrbedarf an Vitaminen und Mineralstoffen ist hdher als der Mehrbe-
darf an Energie. Daher ist es wichtig auf die Auswahl qualitativ hochwer-
tiger Lebensmittel zu achten, da das Ernahrungsverhalten der Mutter die
Qualitat der Muttermilch beeinflusst. Bei einer unausgewogenen Erndhrung
bleibt die Zusammensetzung der Muttermilch zwar anndhernd konstant
— dies kann sich aber nachteilig auf die Gesundheit und das Wohlbefinden
der Mutter auswirken, da die notwendigen Nahrstoffe aus den korpereige-
nen Vitamin- und Mineralstoffreserven herangezogen werden. Je abwechs-
lungsreicher und ausgewogener der Speiseplan der Mutter ist, umso besser
ist die Versorgung mit allen notwendigen Vitaminen und Mineralstoffen.
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Im Speiseplan der Mutter sind nur wenige Einschrankungen — z. B. kein
Nikotin, Alkohol, rohe tierische Lebensmittel und Koffein in Malen — not-
wendig. Nur eine vielseitige Erndhrung versorgt Mutter und Kind mit allen
notwendigen Nahrstoffen. Durch die Erndhrung der Mutter wahrend der Still-
zeit kdnnen auch die Vorlieben des Kindes fiir bestimmte Geschmacksrich-
tungen beeinflusst werden. Je nachdem, was die stillende Mutter isst oder
trinkt, verandert sich der Geschmack der Muttermilch.

Die frilhere Empfehlung auf bldhende Lebensmittel wie beispielsweise
Hulsenfrichte, Zwiebel oder Zitrusfriichte zu verzichten, gilt nicht pauschal.
Wichtig ist, auf die personliche Vertraglichkeit zu achten und bei Verdacht
auf Unvertraglichkeitsreaktionen eine Ernahrungsberatung in Anspruch zu
nehmen.

Die Ernahrungspyramide auf den Seiten 8 und 9 stellt ein hilfreiches
Modell zur Zusammenstellung eines ausgewogenen und abwechslungs-
reichen Speiseplans dar.

RegelmaRige und haufig kleinere Mahlzeiten Uber den Tag verteilt, tragen
zum Wohlbefinden der Mutter bei und ermdglichen die optimale Versorgung
mit allen Nahrstoffen. Viele Mutter essen gerade in der ersten Zeit nach der
Schwangerschaft zu wenig und sind dann sehr miide, wenn die Absténde
zwischen den Mabhlzeiten sehr lange sind. Stellen Sie sich daher zum Stillen
immer etwas zu essen bereit!

Beispiele fiir Zwischenmahlzeiten sind:

Vollkornbrot oder -geback mit Schinken/Kase/Frischkdse und Gemiise
und ein Stiick Obst

Musli mit frischem Obst und Nissen

Buttermilch/Joghurt natur mit frischen Friichten/Beeren

Stillende Frauen haben einen erhohten Flissigkeitsbedarf. Es ist daher
besonders wichtig wahrend der Stillzeit ausreichend zu trinken! Stellen Sie



sich zu jeder Stillmahlzeit zusatzlich ein Getrank bereit, auch nachts. Ideale
Durstléscher sind Leitungswasser, Mineralwasser, stark verdinnte 100-pro-
zentige Frucht- oder Gemisesafte. Um nicht auf das Trinken zu vergessen,
sollte grundsatzlich immer zum Beispiel eine Flasche, ein Glas, eine Ka-
raffe oder ein Krug bereit stehen. Vorsicht ist beim Konsum von Krautertees
geboten. Sie sollten nicht regelmafig und nicht als Durstléscher getrunken
werden (auch nicht Krauter-Stilltees). Ein regelmafiger vermehrter Konsum
von Kréutertees ist mit der Arztin bzw. dem Arzt zu besprechen.

Auf Alkohol sollte wahrend der Stillzeit zur Ganze verzichtet werden, da
Alkohol in die Muttermilch Gbergeht und eine Gefahr fiir Ihr Baby darstellt.
Dies gilt insbesondere, solange der Saugling ausschlieBlich gestillt wird.

Koffeinhaltige Getranke wie Kaffee, Schwarztee, Griintee, Eistee, Energy-
drinks und Colagetranke sind in geringen Mengen erlaubt.

Der Konsum koffeinhaltiger Getranke ist wahrend der Stillzeit auf ca. 2 Tas-
sen Filterkaffee oder 2 Tassen Espresso oder 4 Tassen griiner/schwarzer
Tee pro Tag einzuschréanken.

Achten Sie dabei immer auf die Reaktion des Babys. Reagiert
das Baby unruhig, ist es ratsam den Konsum koffeinhaltiger Ge-
tranke zu reduzieren!



Diese Nahrungsmittel sind wichtige Quellen zahireicher Vitamine, Mineral-
stoffe und Spurenelemente. Daher bilden diese Lebensmittelgruppen die
Basis des Speiseplans und sollten mehrmals taglich gegessen werden.

Empfohlen werden taglich sechs Portionen: zwei Portionen Obst, 3 Porti-
onen Gemiuse/Hilsenfriichte und eine zuséatzliche Portion, entweder Obst
oder Gemiuse/Hilsenfriichte.

Faustregel fiir PortionsgroBen: Eine geballte Faust entspricht
einer Portion Obst, Gemulse oder Hulsenfriichte (,eine Hand-
voll). Zwei geballte Fauste entsprechen einer Portion Beilage.

Vollkornprodukte sollten den ,Weilmehlprodukten® grundsatzlich vorgezo-
gen werden, da die wertvollen Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente
vor allem in der Schale und im Keimling des Getreidekorns enthalten sind.

Hulsenfriichte wie zum Beispiel Erbsen, Bohnen oder Linsen liefern zusatz-
lich hochwertiges pflanzliches Eiweil} und sollten ebenfalls regelmafig auf
dem Speiseplan stehen.

ACHTUNG! Vollkornprodukte, Rohkost und Hulsenfriichte erfor-
dern eine gute Verdauungstatigkeit und kdnnen Blahungen oder
andere Unvertraglichkeitsreaktionen auslésen. Daher ist bei der
Auswahl der Lebensmittel auf die individuelle Vertraglichkeit zu
achten.

Milch und Milchprodukte wie Joghurt, Kése und Ahnliches sind wichtige Lie-
feranten fir Eiweil® und Calcium. Daher sollten taglich vier Portionen davon
gegessen werden. Bevorzugen Sie vor allem die fettarmen Varianten.
Alternativ kdbnnen 3 Portionen Milch(produkte) und zusatzlich 1 Portion
Fisch, Fleisch oder Ei pro Woche gegessen werden.



Neben Milchprodukten und Hilsenfriichten stellen Fleisch, Fisch und Eier
weitere wichtige EiweilRquellen dar.

Fleisch liefert einerseits wichtige Vitamine wie Vitamin B1 oder Vitamin B12
und Mineralstoffe wie zum Beispiel Eisen und Zink. Andererseits enthalten
Fleisch und Fleischprodukte einen hohen Anteil an gesattigten Fettsduren
und Cholesterin, weshalb sie nicht taglich gegessen werden sollten. Emp-
fohlen wird wochentlich nicht mehr als drei Portionen Fleisch oder Wurst-
waren zu konsumieren, wobei circa 150 Gramm einer Portion entsprechen.
Bevorzugen Sie magere Sorten und achten Sie auf eine fettarme Zuberei-
tungsart wie zum Beispiel Kochen, Dinsten, Grillen oder Braten in beschich-
teten Pfannen.

Fisch liefert, neben wichtigen Vitaminen und Mineralstoffen wie Vitamin D
und Jod, auch wertvolle Omega-3-Fettsauren. Es empfiehlt sich daher Fisch-
gerichte ein- bis zweimal pro Woche zu konsumieren. Vor allem fettreiche
Meeresfische wie Lachs und Hering aber auch heimische Fische wie Forelle
oder Saibling sind gute Quellen fiir Omega-3-Fettsauren, welche sich unter
anderem positiv auf die kindliche Entwicklung der Augen, des Gehirns und
des Nervensystems auswirken.

Weiters kdnnen bis zu drei Eier pro Woche auf Ihrem Speiseplan stehen.

ACHTUNG! Aufgrund moglicher Schwermetallbelastungen soll-
ten Sie auf fettreiche Raubfischarten wie Thunfisch, Schwert-
fisch, Heilbutt, Hecht, Haifisch, Marlin, Schnapper, Butterfisch,
Konigsmakrele und Ziegelfisch wie auch auf Innereien wahrend
der Stillzeit verzichten.

Hochwertige Pflanzendle enthalten wertvolle ungesattigte Fettsauren.
Einen besonders hohen Gehalt an Omega-3-Fettsduren weisen z. B. Lein-,
Raps-, Soja- und Walnussol auf. Es wird empfohlen, taglich zwei bis drei
Essloffel Ol, Niisse oder Samen zu sich zu nehmen. Streich-, Back-, Brat-
fette und fettreiche Milchprodukte wie Schlagobers und Créme fraiche soll-
ten hingegen nur sparsam verwendet werden.



SiRigkeiten, Mehlspeisen, Snacks, Knabbereien sowie energiereiche
Getranke sollten grundsatzlich, entsprechend der Empfehlungen einer
gesunden ausgewogenen Mischkost, nur selten und sehr bewusst verzehrt
werden.

Alkohol, Koffein und Nikotin gehen in die Muttermilch tber und
konnen die Gesundheit des Babys negativ beeinflussen. Aus
Vorsorgegriinden ist es daher fir Mutter und Kind am besten,
wenn in der Stillzeit auf den Konsum von Alkohol und Nikotin zur
Ganze verzichtet wird. Koffein sollte, wenn tberhaupt, in MaRen
konsumiert werden. Dabei ist stets auf die Zeichen des Kindes
(Unruhe, Nervositat, schlechterer Schlaf) zu achten.

In Bezug auf sogenannte Risikolebensmittel gibt es fiir Stillende nicht
mehr so strenge Verbote wie flir Schwangere. Der Verzehr roher tierischer
Lebensmittel kann jedoch generell zu Infektionskrankheiten fiihren, die fur
stillende Mutter sehr belastend sein kbnnen. Zudem besteht die Moglichkeit,
das Baby durch direkten Kontakt anzustecken.

Um das Risiko von Lebensmittelinfektionen zu minimieren, ist es ratsam,
Fleisch, Gefligel, Fisch, Meeresfriichte, Rohmilch und Eier vor dem Ver-
zehr gut zu erhitzen — auf 70 bis 80 °C Uber zehn Minuten gilt als ausrei-
chend und ist eine sichere Methode, um Krankheitserreger abzutéten.
Alle Speisen sollten vollstandig durchgegart sein.

Nikotin und Zigarettenrauch stellen eine Gefahr fir das Baby dar — sowohl
Uber die Muttermilch als auch Uber die Atemluft. Stillende Frauen und
andere Bezugspersonen sollten keinesfalls in Anwesenheit des Kindes oder
in Rdumen und Wohnungen, in denen sich das Kind aufhalt, rauchen.



Ernahrung des Sauglings im
Beikostalter

Etwa um den sechsten Lebensmonat reicht die Muttermilch alleine nicht
mehr aus, um den Energie- und Nahrstoffbedarf des Sauglings abzudecken.
Ab diesem Zeitpunkt ist es sinnvoll, die Muttermilch mit sogenannter Beikost
Zu erganzen.

Der Entwicklungsgrad des Kindes bestimmt den Zeitpunkt fiir die Einfihrung
der Beikost. Ob ein Kind bereit flir Beikost ist, lasst sich daran erkennen,
dass das Kind Interesse am Essen Anderer zeigt, den Mund o6ffnet, wenn
Nahrung angeboten wird und diese nicht ausspuckt.

Ein weiteres Indiz ist das Durchbrechen der ersten Zahne. Aulerdem sollte
das Kind genigend Kraft haben mit nur wenig Unterstltzung aufrecht zu
sitzen und den Kopf ohne Hilfe zu halten.

Frihestens mit Beginn des funften Monats (nicht vor dem Alter
von 17 Wochen) und spatestens mit Beginn des siebenten Mo-
nats (nicht spater als mit 26 Wochen) sollte mit der Beikost begon-
nen werden.

Muttermilch bzw. Sauglingsanfangsnahrung und Beikost ergénzen sich im
ersten Lebensjahr zu einer bedarfsgerechten Ernahrung. Stillen Sie Ihr Kind
weiter so lange Sie und Ihr Kind sich damit wohlfiihlen.

Der Ubergang von Muttermilch zu ,normaler Kost“ sollte behutsam erfolgen.
Fur die erste Beikostmahilzeit planen Sie geniigend Zeit ein, damit sich lhr
Kind und Sie in Ruhe, ohne Zwang und Druck an die Erndhrungsumstellung
gewdhnen kdnnen. lhr Kind erinnert sich an all diese Eindricke vom ersten
Moment an. Jeder Zwang oder schlechter Einfluss beim Essritual kann sich
negativ auf die Einstellung zur Nahrungsaufnahme auswirken. Die Tageszeit
fur die zusatzliche Mahizeit kann individuell bestimmt werden.

Zu Beginn reichen zwei bis drei Teeloffel an fein purierter Beikost aus.



Schrittweise werden die Portionsmengen gesteigert und die Konsistenz der
Breie verandert. Wie viel Sie Ihnrem Kind anbieten, hangt von dessen Appetit
ab — lassen Sie sich nicht von allgemeinen ,Soll-Vorgaben* verunsichern,
sondern achten Sie auf die Signale Ihres Kindes.

Neue Lebensmittel sollen in Etappen eingefiihrt werden, eine bestimmte
Reihenfolge ist dabei aber nicht nétig. Grundsatzlich ist es wichtig, dem Kind
viele verschiedene Speisen anzubieten, nur so ist die ausreichende Versor-
gung mit allen notwendigen Nahrstoffen gesichert und Ihr Kind kann schritt-
weise, bis zum Ende des ersten Lebensjahres, an den Mahlzeitenrhythmus
der Familie gewdhnt werden.

Mit der Beikost wird auch die Entwicklung der Geschmacksvorlieben des
Kindes beeinflusst. Schmecken Sie daher die Beikost nicht nach lhrem eige-
nen Geschmack ab. Werden die Breie nicht gezuckert oder gesalzen, wird
das Kind diese Geschméacker spater sensibler wahrnehmen. So kann der
Schwellenwert fiir Zucker und Salz auf einem niedrigen Niveau gehalten
werden.

Kinder essen grundsatzlich das, was sie kennen und lehnen Speisen, die
sie nicht kennen, ab. Neugeborene haben eine angeborene Vorliebe fir
slRe Speisen, wahrend sie einen sauren oder bitteren Geschmack, wie
er in manchen Gemiusesorten vorkommt, zunachst ablehnen.

Beenden Sie die Mahlzeit, wenn Ihr Kind typische Sattigungssig-
nale, wie Kopf wegdrehen, Teller wegschieben, Loffel verweigern,
Mund verschlieen oder Esstempo verlangsamen, zeigt.

Meist sind zum Kennenlernen und Akzeptieren neuer Lebensmittel und
Speisen acht bis zehn Versuche notwendig. Je haufiger Speisen angeboten
werden, umso hoher ist die Wahrscheinlichkeit, dass eine neue Speise auch
gegessen wird.

Kinder lernen auch durch Beobachtung — versuchen Sie durch lhr
eigenes gesundes Essverhalten ein gutes Vorbild zu sein!
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Konsistenz der Beikost

Beikostbeginn

« Sehr fein plrierte, gediinstete Lebensmittel wie zum Beispiel Fleisch,
Gemiise, Obst, Getreide, Hulsenfriichte

Sechster bis neunter Monat

« Breie mit fester Konsistenz und grob purierte Lebensmittel wie beispiels-
weise zerdriickte Bananen

« Feste Nahrungsmittel in geriebener Form wie zum Beispiel geschabte
Apfel

« LAuflésbare” Nahrungsmittel wie Getreidebrei aus Flocken oder zucker-
freier Zwieback mit Apfelmus verfeinert

Ab dem zehnten Monat

« Klein geschnittenes, gewirfeltes oder gehacktes Obst und Gemiise mit
Tendenz zur Familienkost

iksana Kuzmina/Shutterstock.com




Ungefahr ab dem sechsten Monat wird das Kind (ber die Muttermilch
nicht mehr ausreichend mit Eisen versorgt und die kdrpereigene Speicher-
kapazitat reicht fiir eine optimale Versorgung nicht mehr aus. Ebenso nimmt
der Jodgehalt in der Muttermilch ab bzw. verdoppelt sich der Jodbedarf des
Sauglings ab dem vierten Monat. Um eine ausreichende Versorgung fir
das Wachstum und die Entwicklung des Sauglings zu gewahrleisten, ist die
Gabe von eisen- und jodreichen Lebensmitteln mit der Beikost wichtig.

Mageres Fleisch vom Kalb, Rind, Schwein oder Lamm — 30 Gramm rotes
Fleisch pro Mahizeit, zwei- bis dreimal pro Woche

Hilsenfriichte wie Erbsen, Bohnen, Linsen und Kichererbsen
Blattgemise

Getreide wie zum Beispiel Hirse, Hafer oder Weizen in Form von Flocken,
Mehl oder Griel3

Die Eisenaufnahme aus diesen Lebensmitteln wird durch eine Kombina-
tion mit Vitamin C-reichen Obst und Gemiise wie zum Beispiel Fenchel
und Brokkoli oder Apfel und Beeren — diese sollten aber vor dem zehnten
Lebensmonat passiert werden — verbessert.

Meeresfisch und -friichte
Kuhmilch und Kuhmilchprodukte
Eier

Proteine kommen in tierischen und pflanzlichen Lebensmitteln vor, wobei
tierisches Eiweil im Korper besser verwertet wird. Es sollte taglich eine
Portion hochwertiges Eiweif3 in Form von Fleisch, Fisch, Eiern oder Hilsen-
frichten gegeben werden. Um den EiweilRbedarf des Kindes zu decken,
reichen bereits kleine Mengen wie 30 Gramm rohe Hiulsenfriichte, was



gekocht ca. 85 Gramm entspricht, aus. Bei der Gabe von Hulsenfriichten
sollte auf die Vertraglichkeit des Kindes geachtet werden.

Bei Fisch ist immer darauf zu achten, dass die Graten sorgfaltig entfernt
werden und dieser auf 70 bis 80 °C lber zehn Minuten erhitzt wird. Gut
geeignet fur die Beikost sind Saibling, Lachs und Forelle. Thunfisch, Hecht,
Heilbutt, Schwertfisch, Butterfisch, Schnapper, Hai, Marlin, Kénigsmakrele,
Ziegelfisch sowie Schlangenmakrele kénnen Schwermetalle enthalten und
sind fur die Beikost ungeeignet.

Auch Hihnereier sind eine gute Quelle fiir hochwertiges Eiweil3 und Zink
und koénnen, entsprechend der aktuellen Empfehlung, bereits im ersten
Lebensjahr Teil der Beikost sein. Rohe Eier kdnnen allerdings Ubertrager
von verschiedenen Lebensmittelkeimen sein und sollten daher immer Gber
zehn Minuten auf 70 bis 80 °C erhitzt werden.

Auf Tiermilch und Milchprodukte sollte vor dem sechsten Lebensmonat vol-
lig verzichtet werden. Danach stellt Kuhmilch eine gute Quelle fiir Calcium
und Vitamin B12 dar und kann in kleinen Mengen einmal taglich zur Zube-
reitung eines Milch-Getreidebreis verwendet werden. Kombinieren Sie den
Milchbrei nicht mit einer Fleischmahlzeit. Als Getrank ist Kuhmilch im ersten
Lebensjahr ungeeignet. Beginnen Sie mit maximal 100 Milliliter pasteuri-
sierter Kuhmilch pro Tag und steigern Sie die Menge bei guter Vertraglich-
keit auf maximal 200 Milliliter pro Tag. Sie kdnnen den Milch-Getreide-Brei
anstelle von Kuhmilch auch mit Naturjoghurt oder Buttermilch zubereiten.
Anfangs sind ein paar Loéffelchen des Breis ausreichend. Je nach Appetit
des Kindes kann die Menge langsam erhdht werden.

Kuhmilch eignet sich im gesamten ersten Lebensjahr nicht als Ersatz fur
Muttermilch oder Sauglingsmilchnahrung. Erst gegen Ende des ersten
Lebensjahres kann Kuhmilch zum Trinken gegeben werden. Vermeiden Sie
auf Grund des hohen Eiweiltgehaltes auch die Gabe von Topfen und Kase
im ersten Lebensjahr.

Diese sind nicht nur Energielieferanten, sondern auch fiir die Entwicklung
des Kindes wichtig. Sie férdern die motorischen Fahigkeiten, sorgen fir eine
gute Ausbildung des Sehsinnes und tragen zur besseren Entwicklung des
Gehirns bei. Daher sollte die selbst zubereitete Beikost mit kleinen Mengen
an hochwertigen pflanzlichen Olen mit ein bis zwei Teeléffel pro 100 Gramm
Brei angereichert werden.
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Besonders empfehlenswert sind Lein-, Raps-, Oliven-, Walnuss-, Soja- oder
Weizenkeimdl. Fertigmenis im Glaschen enthalten meist schon pflanzliches
Ol und miissen nicht zusétzlich angereichert werden. Lesen Sie dazu die
Informationen lber die Zutaten auf dem Etikett.

Nusse liefern ebenfalls hochwertige pflanzliche Fette. Diese sollten aber
ausschlieBlich fein gerieben angeboten werden, da bei ganzen oder
gehackten Stiicken Erstickungsgefahr besteht!

Getranke

Mit dem Beginn der Beikost kann auch zusatzlich Flissigkeit angeboten
werden. Spatestens wenn das Kind zur Familienkost Gibergeht, also etwa
ab dem zehnten Monat, braucht es zuséatzlich Getranke. Das ideale Getrank
ist Leitungswasser, welches im Beikostalter auch nicht mehr abgekocht
werden muss. Safte braucht lhr Kind nicht und gezuckerte Getranke sollten
zur Ganze vermieden werden. Wenn Sie Ihrem Kind Safte anbieten, sollten
diese sehr stark verdiinnt werden — im Verhaltnis ein Teil Fruchtsaft zu drei
Teilen Wasser. Von kohlensaurehaltigen Getranken ist abzuraten. Koffein-
haltige Getranke wie Kaffee, griiner und schwarzer Tee, Eistee und Cola-
Getranke sind fiir die Beikost generell nicht geeignet.




Bieten Sie die Getranke grundséatzlich nur in geeigneten Trinkbechern an
und vermeiden Sie, dass |hr Kind zuckerhaltige Getréanke aus dem Flasch-
chen nuckelt, da dies die Entstehung von Karies begiinstigt. Ublicherweise
kénnen Kinder zwischen dem neunten und zwolften Monat bereits alleine
aus dem Becher trinken.

Achten Sie auf gute Trinkwasserqualitat! Bei hoher Nitratbelastung von mehr
als 50 Milligramm pro Liter ist die Verwendung von abgefiilltem Wasser zu
empfehlen — als Getrank und fiir die Zubereitung der Sauglingsnahrung.

Salz, Zucker, Siiffungsmittel, Honig

Roher Fisch, Rohmilch, rohe Eier und rohes Fleisch — Infektionsrisiko!
Verarbeitete Fleischprodukte wie Schinken, Speck oder Wurst — hoher
Salzgehalt!

Weitere salzhaltige Lebensmittel wie Knabbergeback oder Gemise-
konserven

Scharfe Gewtlirze wie zum Beispiel Pfeffer, Chili oder Curry
Fettreduzierte Lebensmittel

Zuckerhaltige Lebensmittel und Getranke wie SiiRigkeiten und Limona-
den

Koffeinhaltige Getrénke wie beispielsweise Kaffee, Schwarztee, Griintee,
Eistee und Cola

Alkohol

Kleine Lebensmittel wie Nisse, Samen, Korner, Beeren und Hilsen-
friichte in unverarbeiteter Form, Fisch mit Graten, Zuckerl, Kaugummi
— es besteht die Gefahr des Verschluckens oder Inhalierens!
Lebensmittel mit der Kennzeichnung: ,Kann Aktivitat und Aufmerksam-
keit bei Kindern beeintrachtigen.”

Eine vegetarische oder vegane Erndhrung erhoht das Risiko von Nahrstoff-
defiziten — zum Beispiel Eisen, Eiweil}, Vitamin B12 oder auch anderer Vita-
mine. Daher sollte eine vegetarische Ernahrung nur in Betreuung durch eine
spezialisierte Ernahrungsexpertin oder einen spezialisierten Erndhrungs-
experten, eine Arztin oder einen Arzt durchgefiihrt werden. Eine vegane
Ernahrungsform ist fiir Sduglinge grundsatzlich nicht geeignet.



Stillen hat viele Vorteile fiir Mutter und Kind, auch in Hinblick auf die All-
ergiepravention. Daher sollten Sie, nach Moglichkeit, fiir den Zeitraum der
ersten vier bis sechs Monate ausschliel3lich stillen.

Aktuelle wissenschaftliche Erkenntnisse zeigen, dass sich der Kérper durch
das Angebot kleiner Mengen verschiedener Nahrungsmittel besser auf
diese einstellen und Allergien somit vorgebeugt werden kann. Daher gelten
die friheren Empfehlungen, auf bestimmte Lebensmittel wie zum Beispiel
Fisch und Hihnereier zu verzichten, nicht mehr.

Kleine Mengen von glutenhaltigem Getreide wie Weizen, Kamut, Dinkel,
Khorasan, Roggen, Gerste, Hafer oder Griinkern kénnen ab Beginn des
finften Monats gegeben werden. Am Anfang sollten nicht mehr als sieben
Gramm glutenhaltige Getreideprodukte pro Tag gegeben werden, also zum
Beispiel eine halbe Scheibe zuckerfreier Zwieback, ein kleines Stlick Brot,
ein Essloffel gekochte Teigwaren, ein gehaufter Teeloffel Mehl oder Griel3
oder ein Essloffel Getreideflocken. Diese Mengen kdnnen schrittweise er-
hoéht werden.

Far glutenfreie Getreidesorten wie Hirse, Buchweizen, Reis, Mais, Amarant
oder Quinoa gibt es keine Mengenbeschrankungen.

Sollten bei der Zufiitterung glutenhaltiger Lebensmittel Unvertraglichkeiten
wie zum Beispiel Bauchweh, Durchfall, oder Gbel riechender Stuhl auftreten,
muss unbedingt eine Abklarung durch eine Facharztin oder einen Facharzt
erfolgen.



Karotten-Kartoffel-Fleisch-Brei

100 Gramm Karotte (1 mittelgroRes Stiick)
50 Gramm Kartoffel (1 kleines Stilick)
30 Gramm mageres Rindfleisch
3 Essloffel Wasser
2 Teeloffel Pflanzendl

Karotte und Kartoffel waschen, schalen und klein schneiden. Das Rindfleisch
in kleine Stiicke schneiden und gemeinsam mit der Kartoffel und der Karotte in
wenig Wasser zugedeckt weich dinsten oder dampfen. AnschlieRend die gegar-
ten Zutaten mit einem Prierstab oder in einem Mixbecher mit drei Essloffel Was-
ser fein plrieren. Zum Schluss das Ol einriihren und den Brei auf Esstemperatur
abkuhlen. Sollte der Brei zu fest sein, fligen Sie noch etwas Wasser hinzu.

Pastinaken-Kartoffel-Hirse-Brei

100 Gramm Pastinake
50 Gramm Kartoffel (1 kleines Stlick)
2 Essloffel Hirseflocken
1 Essloffel Obstsaft (zum Beispiel Apfel- oder Orangensaft)
1 bis 2 Teeloffel Rapsol

Pastinake und Kartoffel waschen, schalen und in Scheiben schneiden. Zusam-
men in einem Topf mit wenig Wasser bei geringer Hitze weich kochen oder
dampfen. Von der Kochstelle nehmen, das Kochwasser nicht abgieRen. Die
Hirseflocken dazugeben und nochmal kurz aufkochen, quellen lassen und mit
dem Stabmixer zu einem feinen Brei purieren. Nun noch den Obstsaft und das
Ol unterriihren. Wenn nétig, den Pastinaken-Kartoffel-Hirse-Brei auf Esstempe-
ratur abkuhlen lassen.

Bei der Zubereitung der Mahlzeiten beachten Sie bitte die allgemei-
nen Hygieneempfehlungen auf unsere Website unter www.bvaeb.at.
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MeineBVAEB steht Ihnen rund um die Uhr zur Verfigung.

@@ Zeit- und ortsunabhangig

Die MeineBVAEB App ist im Google Play Store und iOS App Store
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