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m Anfang ist es eigentlich ganz einfach. Das

Baby hat Hunger und die Mutter stilit. Mit der

Muttermilch ist der Sdugling bestens versorgt,

enthalt diese doch alle wichtigen Nahrstoffe

wie Fett, Eiweil3, Kohlenhydrate und eine Vielzahl an Vi-

taminen, Mineralstoffen und Spurenelementen. Sie ist

aber auch reich an Abwehr-, Immun- und Schutzstoffen,

die das Baby vor Krankheitserregern und moglichen spa-

teren Allergien schiitzen. Wie lange ein Baby gestillt wird,

das liegt ganz im Ermessen der Mutter. Die Weltgesund-

heitsorganisation WHO empfiehlt sechs Monate lang voll

zu stillen und mindestens das erste und zweite Lebens-
jahr hindurch weiterhin nach Bedarf.

Vom Saugen zum Essen

Fur das Einfuhren der ersten
Beikost gibt es klare Vorgaben.
Frithestens nach vollendetem
vierten Monat (also ab Woche
17) und spatestens mit Beginn
des siebenten Monats (Woche
:  26) sollte der Speiseplan der
: Babys erweitert werden. Vero-
: nika Ottenschlager ist Ernah-
rungswissenschafterin und Er-
nahrungsberaterin aus Wien.
Sie weill, warum dieser Zeit-

WIE LANGE EIN BABY
GESTILLT WIRD, DAS
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MUTTER DIt WHO
EMPFIEHLT SECHS
MONATE LANGVOLL ZU STILLEN.

punkt ideal ist: Vor der 17. Lebenswoche soll man noch
keine Beikost geben, weil der Magen-Darm-Trakt noch
nicht ausgereift genug ist.” Den richtigen Moment da-
nach signalisiert eigentlich das Kind selbst. | Typische
Anzeichen, dass ein Kind reif fiir Beikost ist, ist etwa ein
ausgepragtes Interesse am Essen der Mutter. Auch sollte
die Hand-Mund-Koordination schon gut funktionieren”,
erklart die Expertin. Anfangs kann man ein bisschen Ge-
miisepiiree auf die Lippen des Babys schmieren, danach
mit einem halben Loffer]l weitermachen. Ottenschlager:
.Bitte keine Sorgen machen, wenn ein Baby nicht gleich
begeistert die neue Nahrung zu sich nimmt, irgendwann
hat noch jedes zu essen begonnen — genauso wie zu krab-
beln oder zu gehen.”
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Stillmahlzeiten ersetzen
Warum liberhaupt Beikost, wenn das Stillen doch so gut
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funktioniert, gesund und auch praktisch ist? ,Babys in
dem Alter haben einen erhohten Energiebedarf. Sie dre-
hen sich um, manche versuchen zu krabbeln. Dieser Be-
darf kann durch Muttermilch allein nicht mehr gedeckt
werden”, weil die Erndhrungswissenschafterin. Gestar-
tet wird meist mit der Mittagsmahlzeit. Das macht man,
indem man Loffel fur Loffel steigert, bis diese wirklich
vollwertig ersetzt ist. Zeitgleich wird die Stillmenge die-
ser Mahlzeit angepasst. ,Das funktioniert so, dass man
nach der Beikost dem Baby etwas abgekochtes Wasser
zu trinken gibt, anschlieflend ein bisschen Zeit verstrei-
chen lésst und erst dann stillt.”

In weiterer Folge konnen Eltern dann ganz nach Be-
lieben die anderen Mahlzeiten Schritt fiir Schritt ersetzen,
bis man bei drei Hauptmahlzeiten und — meist mit Eintritt
in den Kindergarten — zwei Nebenmahlzeiten angelangt
ist. Ottenschlager: ,Die Reihenfolge bleibt jedem selbst
tiberlassen, ich empfehle nur bei Kindern, die sehr
schlecht schlafen, die Abendmahlzeit recht bald zu er-
setzen, da Kinder mit Beikost meist besser gesattigt sind
und l&anger schlafen.”

Keine Chance dem Ubergewicht

Um gesundes Essverhalten zu entwickeln, ist es beson-
ders wichtig, Kinder nicht zu dberfiittern. ,Das heiBt, dass
man Kindern, wenn sie schreien, nicht gleich Essern, wie
etwa eine Reiswalffel, in die Hand driickt”, betont die Er-
nahrungsberaterin. Das Gleiche gilt librigens auch fiir
Brustgeben. Ottenschlager: ,So ein Verhalten ist kontra-
produktiv. Kinder erfahren damit durch Essen Beruhigung,
das kann auf lange Sicht zu Ubergewicht und Essstérun-
gen flihren. Essen soll Essen bleiben.” Thre Tipps: Essen
sollte immer an einem Tisch stattfinden, auBer es betrifft
die Jause im Park. Und es sollte zeitlich begrenzt sein.
.Nicht gut ist, wenn Kinder herumlaufen und sich alle
paar Minuten ein paar Bissen abholen und dann wieder
weglaufen.”

Glaschen oder selbst gekocht

.Stress der Mutter ist immer schlecht”, meint Veronika
Ottenschldger Und betont deshalb, dass bel der Beikost
sowohl Selbstgekochtes als auch Fertigglaschen ihre Be-
rechtigung haben. ,Erste Mahlzeiten zuzubereiten, ist
ganz einfach”, macht sie Mut. , Beim Kochen von Karotten
etwa kann man nichts falsch machen."

Was ihr aber wichtig ist: Salz und Zucker diirfen im
ersten Lebensjahr nicht sein! Und auch mit Einfithrung
der normalen Familienkost sollte es weiter kindgerechte
Mahlzeiten geben. ,Das heifit, es sollte nicht zu stark ge-
wurzt und auch nicht scharf sein; auch Sushi, Pommes
oder Burger miissen nicht sein. Kinder sind keine kleinen
Erwachsenen. Das betrifft sowoh! die Auswahl des Es-
sens als auch die PortionsgroBe." Eine ganz einfache
Richtlinie, um Kinder gesund zu ernahren, kann man in
wenigen Worten zusammenfassen: regional, saisonal und
falls moglich biclogisch. , Diese Nahrungsmittel sind ein-
fach naturlicher und haben mehr Geschmack. Die Kinder
werden so ausreichend mit Vitaminen, Spurenelementen

und Mineralien versorgt und bekommen auf diese Weise,
wenn sie etwas alter sind, auch gleich mit, was bei uns
so wachst." B

KINDER SOLLTEN DURCH
FSSEN NICHT BERUHIGUNG
FRFAHREN, DAS KANN AUF LANGE
SICHT ZU UBERGEWICHT UND
ESSSTORUNGEN FUHREN.
ESSEN SOLL ESSEN BLEIBEN.

Y

Frucht & Urgetreide im Gldschen

Urgetreide ist zurzeit in aller Munde -
im wahrsten Sinmne des Wortes. Alte
Getreidesorten wie Dinkel, UrWeizen
und UrRoggen werden aufgrund ihregg
hoheren Nahrstoffgehalts immeribe-
liebter. Die neuen HiPP Sorten . Apfel-
HAprikose mit UrWeizen” und | Apfel-
Erdbeere mit-UrRoggen” erganzen das
Beikost-Sortiment - naturlich in ge-
wohnter HiPFP Bio Qualitat.

Ur-Weizen oder KAMUT® wird bereits
seit 4.000 Jahren angebaut und hat einen
milden, leicht nussigen Geschmack
Ur-Roggen, a aldstan
Charakteristisch sind seine dunkle
Farbung und ein wirziger, leicht siif3-
licher Geschmack.
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