Viele Eltern machen sich bereits wah-
Orend der Schwangerschaft Gedanken

Uber die Qualitdt des Essens, interes-
sieren sich fur die Zusammensetzung und
Herstellungsmethoden der Lebensmittel
und greifen schlussendlich immer ofter
zu Bio-Produkten. Das Kind soll sich — vor
und nach der Geburt - unter besten Bedin-
gungen entwickeln. Die Auswahl an Bio-Le-

bensmitteln ist grof3, aber was braucht ein
Baby oder Kleinkind in seiner Erndhrung?

Nach der Geburt nimmt das Baby zum ersten
Mal Nahrung tber den Mund auf und muss
diese verdauen. Diese Nahrung, die Mut-
termilch, ist perfekt an die Bedurfnisse des
Kindes angepasst: lhre Zusammensetzung
stimmt ebenso wie ihre Temperatur und nor-
malerweise auch die Menge. Muttermilch ist

die beste Nahrung in den ersten Monaten.

Empfohlen wird deshalb auch, vier bis sechs
Monate lang voll zu stillen, d.h. das Baby in
dieser Zeit ausschlieflich mit Muttermilch
zu erndhren. Aber auch eine kirzere Still-

phase kommt dem Baby schon sehr zugute.

Manchmal kann eine Mutter ihr Kind aus
verschiedenen Grinden nur wahrend einer
kurzen Periode stillen, manchmal auch gar
nicht. Stand keine Amme zur Verfligung, wurde

es dann friiher schwierig, das Kind zu erndhren.

Seit gut 150 Jahren gibt es jedoch Séuglings-

fertignahrung, deren Nahrstoffgehalt dem der
Muttermilch &hnelt. Heutzutage steht diese
Ersatznahrung auch in Bio-Qualitat zur Verfi-
gung. Der EU-Gesetzgeber hat die Inhaltsstoffe
genau definiert, und bestimmte Zusdtze mis-
sen in dieser Ersatzmilch enthalten sein. Als
erstes kommt die Sauglingsanfangsnahrung
zum Einsatz, dann die Folgenahrung. In den er-
sten vier bis sechs Monaten erhélt das Kind also
nur flissige Nahrung, entweder in Form von
Muttermilch oder aber Sauglingsmilch. In die-
ser ersten Zeit muss nicht zugefittert werden.

Frihestens nach dem vierten Monat, also zu
Beginn des flinften Monats (oder etwas spa-
ter), erweitert sich die Nahrungspalette des
Kindes. Jetzt beginnt die Zeit der Beikost, d.h.
die Zeit zusatzlicher Nahrung, die das Kind
neben den Stillmahlzeiten oder der Flaschen-
nahrung bekommt. Es gibt einige Anzeichen
beim Kind, wann der richtige Zeitpunkt fir
Beikost gekommen ist. Man spricht hier von
der ,Beikost-Reife”. Dazu gehort, dass das Kind
aufrecht sitzen kann und festere Nahrung nicht,
wie in den Monaten zuvor, ablehnt und wie-
der aus dem Mund beférdert. Meist zeigt sich
das groBlere Nahrungsbediirfnis auch daran,
dass sich das Kind mehr bewegt und sich fur
Nahrung interessiert. Dieser Zeitpunkt liegt
meist zwischen dem fiinften und siebten Mo-
nat, ist bei jedem Kind aber etwas verschieden.

Die Einfuhrung der Beikost soll langsam die
verschiedenen Nahrungsgruppen einbezie-
hen: Gemise, Obst, Milch, Getreide, Kartoffeln
und gegebenenfalls Fleisch. Da das kleine Kind
noch keine groBeren Stlicke schlucken kann,
beginnt man mit Brei, z.B. aus fein puriertem
Gemdse. Es hat sich bewahrt, langsam mit der
Gewohnung an die Beikost anzufangen, denn
wie der Name schon sagt, wird diese neue Nah-
rung zundchst nur ,beigegeben”, also neben
der Still- oder Flaschenmahlzeit zugefuttert.
Ein weiterer wichtiger Punkt betrifft die Anzahl
der zugefutterten Lebensmittel. Auch hier geht
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man Schritt fur Schritt voran, startet also mit
nur einem Gem{se.Wer Glaschen fir sein Kind
aussucht, findet auch Monoprodukte im An-
gebot, so z.B.reinen Karotten- oder Kirbisbrei.
Diese Breie kann man aber auch selbst zuberei-
ten,indem man frisches Bio-Gemuise kocht, fein
puriert und zum Schluss etwas Ol hinzugibt.
Mit der Zeit kommen sdttigende Nahrungs-
mittel wie gekochte Getreideflocken hinzu.

Babys haben andere Vorlieben als Erwach-
sene. Wahrend diese 6fter mal etwas Neues
ausprobieren, haben die meisten kleinen
Kinder daran keine Freude. Sie wollen eine
gewisse Stetigkeit flr das, was sie mogen.
Aus diesem Grund sollte man nicht zu viele
Gemisesorten oder -gldschen ausprobieren
und anbieten. Das Interesse wachst sowieso
mit dem Alter. Auch kann es etwas dauern, bis
ein Brei,gemocht” wird. Nicht allzu selten wird
nach der siB schmeckenden Muttermilch
ein herberes Gemiuse nicht gleich akzeptiert.

Um Allergien vorzubeugen, wird mittlerweile
nicht mehr angeraten, bestimmte Lebensmit-
tel zu meiden - im Gegenteil: In Kombination
mit Muttermilch steigert eine rechtzeitige Ge-
wohnung an unterschiedliche Lebensmittel
deren Vertraglichkeit. Daher gibt es heutzu-
tage weder fur Milch noch fir glutenhaltiges
Getreide oder Nusse eine Einschrankung - vo-
rausgesetzt, das Kind weist keine Unvertrdag-
lichkeit gegen bestimmte Lebensmittel auf.

Durch die Wahl von Bio-

oder Demeter-
Produkten kdnnen Eltern minderwertige
und mit Pestiziden belastete Nahrungsmittel
vermeiden. Bio-Lebensmittel sind zudem frei
vonchemischenKonservierungsmitteln,kiinst-
lichen Aromen und kinstlichen Farbstoffen.
Hochwertige, biologische Lebensmittel wer-
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Brei gibt es in drei klassischen Sorten: Gemu-
se-, Obst- und Milchbrei. Uber diese Breisorten
kommt das Kind mit den wichtigsten Lebens-
mittelgruppen in Kontakt. Die Breie werden je-
weils mit sdttigendem Getreide oder - wie im
Fall der Gemusebreie — auch mit starkereichen
Kartoffeln oder Suflkartoffeln zubereitet. Die-
se vegetarischen Varianten der Babynahrung
enthalten alle wichtigen Nahrstoffe, die das
Kind fur seine Entwicklung braucht. Wer je-
doch eine Fleisch- oder Fischbeilage méchte,
bringt diese am besten im Gemdusebrei unter.
Anfangs sollten aber nur sehr kleine Mengen
Fisch und Fleisch (etwa 20 g) in der Beikost
enthalten sein. Nattrlich werden auch sol-
che Zubereitungen in Glaschen angeboten.
Eine vegane Erndhrung ganz ohne tierische
Produkte (Fleisch, Fisch, Eier, Milch) wird fur
kleine Kinder nicht empfohlen. Sie befinden
sich im Wachstum und brauchen deshalb be-
sonders viele Nahr- und Vitalstoffe. Ab dem
neunten bis zehnten Monat kdnnen die Breie
auch schon etwas grobere Stiickchen enthal-
ten,denn jetzt kann das Kind besser kauen und
schlucken. Bei manchen Kindern dauert es je-
doch etwas langer, bis sie diese Stufe erreichen.

Obstbrei kann aus Frischobst, wie z.B. gerie-
benen Apfeln, oder aus gediinsteten Friichten
zubereitet werden. Naturlich kann man aber
auch Fertigbreie kaufen. Milchbrei besteht aus
Getreide, Milch, Wasser und Obst. Ublicherwei-
se wird er mit Kuhmilch hergestellt. Fur Kin-
der, die empfindlich auf Kuhmilch reagieren,
gibt es jedoch auch Alternativen mit Ziegen-

den schonend verarbeitet, sind unverfalscht
im Geschmack und unterscheiden sich auch
in ihrer Nahrstoffzusammensetzung von kon-
ventionellen Produkten.So weist z.B. Bio-Milch
eine andere Fettsdure-Komposition auf als
konventionelle Milch.Eine optimale Nahrstoff-
versorgung unterstitzt aber nicht nur die Ent-
wicklung des Kindes, sie liefert auch Energie
zum Spielen und sorgt fir Ausgeglichenheit.

milch. Pflanzliche Drinks (umgangssprachlich
ebenfalls als ,Milch” bezeichnet) sind auf-
grund ihrer Zusammensetzung in diesem Al-
ter kein vollwertiger Ersatz fur richtige Milch.
Milchbreie gibt es im Glaschen zu kaufen,zum
Anrdhren mit Wasser oder aber als Getreide-
zubereitung, die durch Einrlihren weiterer Zu-
tatenfrischundschnellzubereitetwerdenkann.

Es gibt Kinder, die das Futtern von Brei ab-
lehnen und bereits ,wie die GroBen” essen
wollen. Kinder lernen durch Nachahmung.
Aufgeweckte Kinder sehen daher schnell,
was ihre Eltern und Geschwister essen, und
wollen dies auch. Dabei muss man darauf
achten, ob die Speisen auch fiir das jeweilige
Alter geeignet sind. So sollen Kinder im ersten
Lebensjahr keine gesalzenen oder scharf ge-
wirzten Lebensmittel erhalten. Das Gemise
muss bissfest gegart sein, damit das Kind O
das Gemuse greifen kann. Lebensmittel

in Erbsengrofe sind wegen der Verschlu-
ckungsgefahr grundsatzlich zu vermeiden.
Bei dieser Erndhrungsweise ist auBerdem zu
beachten, dass das Kind mit allem versorgt
wird, was es zu seiner weiteren Entwicklung
braucht. Zudem sollten die angebotenen
Lebensmittel einzeln serviert und nicht mit
anderen Lebensmitteln vermischt werden.

Diese Form der Erndhrung stellt bereits die Ge-
wohnung an die Familienkost dar, die sich im
zweiten Lebensjahr langsam bei allen Kindern
durchsetzt. Einige Kinder benétigen aber lan-
ger Breikost und geniefBen das Futtern durch
die Eltern oder Erzieher. Andere I6ffeln schon
bald selbst. Jedes Kind zeigt da seine person-
liche Vorliebe. Einige bevorzugen am Mor-

gen einen Frihstilicksbrei, andere méchten

eher ein Babymdsli aus fein zerkleinerten

Zutaten. Wieder andere greifen bei klein

geschnittenen Brotstiickchen mit Belag zu.
Auf diese Weise wachst das Kind schlussend-
lichin den Erndhrungsalltag der Familie hinein.
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