Das erste Babyjahr

Wie Mutter und Kind gesund essen
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Editorial

Das Baby ist da
Nun sind wir eins mehr

Liebe Eltern

Der Nachwuchs ist da und auf alle wartet eine neue
Zeit mit vielen schonen und herausfordernden
Momenten. Innerhalb eines Jahres lernen Babys
eine ganze Menge. Sie wachsen enorm schnell, rei-
fen und entwickeln sich. Nach einem )ahr sind sie
etwa doppelt so gross und dreimal so schwer wie
bei der Geburt.

In keinem Entwicklungszeitraum spielt die Ernah-
rung eine so grosse Rolle wie in den ersten Mona-
ten. In dieser Zeit werden die Grundbausteine fiirs
Leben gelegt. Denn so wie die Erndhrung in der
Schwangerschaft, so beeinflusst sie auch wéhrend
der frihkindlichen Entwicklung die spatere Ge-
sundheit und das Essverhalten des Kindes.

Am Anfang braucht das Kind vor allem Liebe, Ge-
borgenheit und Muttermilch. Sie ist das beste
Nahrungsmittel fiir das Neugeborene. Nach und
nach wird das Baby mit verschiedenen Lebensmit-
teln vertraut gemacht. Heute weiss man, dass eine
frihe Einfilhrung von Nahrungsmitteln ab dem
finften Monat vorteilhaft fir die Allergiepraven-
tion ist.

Aber auch fir die Mutter spielt die Ernahrung eine
wichtige Rolle. Denn lber die Muttermilch gibt sie
alle nétigen Nahrstoffe an das Baby weiter. Stillen
braucht viel Energie und N&hrstoffe. Ernéhrt sich
die Mutter ausgewogen und vielféltig, sorgt sie
nicht nur fiir das Kind, sondern auch fiir sich selbst.

Diese Broschiire bietet Wissenswertes rund um die
Stillzeit. Sie enthélt Tipps fir den Alltag und Re-
zepte fir Mutter und Kind. Wir wiinschen lhnen
und lhrem Baby alles Gute.

Ihre Schweizer Milchproduzenten
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Gross und stark werden
Was das Baby braucht

Im ersten Jahr macht das Baby eine enorme Ent-
wicklung durch. Fiir ein gesundes Wachstum ist
eine ausgewogene Erndhrung fir Mutter und Kind
das A und O. In den ersten vier Monaten bekommt
das Baby ausschliesslich Muttermilch oder Saug-
lingsmilch aus dem Flaschchen. Danach lernt es
nach und nach neue Lebensmittel kennen - zu-
nachst noch plriert, spater festere Nahrung, bis es
eines Tages am Familientisch alles mitessen kann.

Babys nehmen von Geburt an téglich etwa 20 bis
30 Gramm an Gewicht zu. Sie entwickeln sich,
wachsen und die Organe bilden sich aus. Dafiir be-
notigt der Saugling Energie, Eiweiss und vielerlei
Nahrstoffe. In den ersten vier bis sechs Monaten
reichen Muttermilch oder Flaschchenmilch dafir
aus, danach muss mit Brei erganzt werden, um die
Bediirfnisse des Babys zu decken.

Besonders auf Vitamin D und K sowie
auf Eisen und Fettsauren ist zu achten

Da der Vitamin-D-Bedarf weder liber die Nahrung
noch lber die Sonneneinstrahlung gedeckt werden
kann, empfiehlt die Schweizer Gesellschaft fiir Pa-
diatrie fiir alle im ersten Lebensjahr zu supplemen-
tieren. Nur so kénnen sich die Knochen gesund
entwickeln. Vitamin K wird in der Schweiz allen Ba-
bys verabreicht, um eine ausreichende Versorgung
sicherzustellen und eine Blutgerinnungsstérung
zu vermeiden. Eisenmangel kann dazu fihren,
dass sich die geistige, motorische und soziale Ent-
wicklung des Babys verzdgert. Etwa bis zum sechs-
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ten Monat ist der Eisenhaushalt ausreichend. Um die-
sen auch danach sicherzustellen, gibt es mit dem
ersten Brei Fleisch oder Eigelb. Lebensnotwendige
Fettsduren erhdlt das Baby zuerst liber die Mutter-
milch. Spater wird dem Brei Rapsdl und Butter beige-
mischt.
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Der Energiebedarf des Kindes und der Mutter in Kilokalorien pro Tag

Vater
erzahlen

«Mit der Geburt unserer
kleinen Amélie hat

sich das ganze Leben
verandert. Alles ist

neu und so aufregend.»
Michael

/O bis unter 4 Monate 450 bis 500 kcal \
4 bis unter 12 Monate 700 kcal
1 bis unter 4 Jahre 1000 bis 1100 kcal
Erwachsene Frau 19 bis unter 51 Jahre 2300 bis 2400 kcal
Schwangere 2555 bis 2655 kcal
Stillende bis einschliesslich 4. Monat 2935 bis 3035 kcal
und nach dem 4. Monat weiter voll Stillende 2825 bis 2925 kcal

szw. partiell Stillende 2585 bis 2685 kcal j

Der Proteinbedarf des Kindes und der Mutter in Gramm pro Tag

0 bis unter 1 Monat 12g
1 bis unter 12 Monate 109
1 bis unter 4 Jahre 13bis14g
Erwachsene Frau 19 bis unter 51 Jahre 47 bis 48 g
Schwangere ab 4. Monat 58¢g
Stillende 63¢g
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Stillen

Das Beste von Natur aus

Stillen ist das Beste fiir Mutter und Kind. Mutter-
milch ist nicht nur physiologisch von Vorteil, auch
emotional ist Stillen wichtig. Es stérkt die Bezie-
hung zwischen Mutter und Baby. Zartlichkeit,
Geborgenheit und Warme lassen sich so weiter-
gegeben.

Um die Bediirfnisse des Kindes optimal zu erfiillen,
sollte in den ersten vier Monaten ausschliesslich
gestillt werden. Muttermilch enthalt alles, was das
Baby braucht, und passt sich wahrend der gesam-
ten Stilldauer an seine Beddrfnisse an. In den ers-
ten Tagen enthalt die Muttermilch noch mehr
Eiweiss, dafiir weniger Fett und Kohlenhydrate.
Spéter dndert sich die Zusammensetzung, dann ist
der Fettgehalt héher und der Eiweissanteil sinkt.

Am Anfang erfordert das Stillen von Mutter und
Kind Geduld: Denn beide missen das Stillen erst
lernen. Oft sind mehrere Versuche notwendig, bis
es klappt. Neugeborene benétigen haufigere
Mahlzeiten in kurzen Abstanden, und mit der Zeit
stellt sich der Stillrhythmus ein. Bei Fragen und
Problemen helfen die Hebamme, die Stillberaterin
oder die Miitterberaterin weiter.

In den ersten vier Monaten ist das Baby mit der
Muttermilch gut versorgt. Es nimmt sich die Men-
gen, die es bendtigt, und braucht nichts anderes.
Spezielle Fruchtséfte oder Tees fir Babys sind
unndtig.
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Muttermilch hat viele Vorteile

Gestillte Kinder werden seltener libergewichtig als nicht gestillte Babys. In Unter-
suchungen schiitzte eine Stilldauer von vier bis sechs Monaten am besten. Die
Wissenschaftler vermuten, dass gestillte Kinder eine giinstigere Hunger-Sdtti-
gungs-Regulation entwickeln konnten, weil sie selbst Zeitpunkt und Menge der
Nahrungsaufnahme bestimmen kénnen. Auch der sich stdndig dndernde Eiweiss-
gehalt in der Muttermilch scheint einen positiven Einfluss zu haben.

Stillen stdrkt das Immunsystem und die Gesundheit des Sduglings. Das Risiko fiir
Magen-Darm-Infektionen wird vermindert. Selbst bei genetisch vorbelasteten
Kindern mindert Stillen das Risiko fiir Allergien. Zudem treten bei gestillten
Kindern weniger Atemwegserkrankungen wie Asthma auf.

Durch den héheren Energiebedarf nehmen stillende Frauen leichter ab. Eine lang-
same Gewichtsabnahme wirkt sich auf das Neugeborene nicht negativ aus.

Muttermilch ist in vielerlei Hinsicht praktisch. Sie ist immer verfiigbar, in der
idealen Temperatur, Dosierung und Menge. Sie wird ékologisch produziert, ist
trinkfertig, hygienisch, frisch und gratis.

«lch konnte leider nicht
stillen. Ich hatte zu

viel Stress und war froh,
dass es Flaschchen-
nahrung gibt.»

Nicole



Im Glas oder im Muttermilchbeutel l&sst sich die
Milch im Kiihlschrank oder gefroren gut lagern. Bei
4 °Cdreibis fiinf Tage und gefroren bei -16 °C rund
sechs und bei -18 °C bis zu zw6lf Monaten. Auf-
getaute und nicht verbrauchte Milch darf nicht
wieder eingefroren werden.

Fir erfolgreiches Stillen sorgen eine bequeme Still-
haltung und eine ruhige Atmosphare. Im Wiege-
griff ist es auch fiir das Baby angenehm. Zwischen
10 und 45 Minuten Stilldauer sind absolut normal.
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Muttermilch ist fir Babys das Beste. Aber auch mit
Sauglingsnahrung gedeihen Kinder gut. Sie ist
vollwertig, gut vertréaglich und enthalt alle Nahr-
und Mineralstoffe, die das Baby fiir seine Entwick-
lung braucht. Und beim Schéppeln lasst sich die
emotionale Ndhe und Beziehung genauso aufbau-
en. Kuhmilch eignet sich allerdings nicht. Sie ent-
halt zu viel Eiweiss und Mineralstoffe, die das Baby
noch nicht verdauen kann.
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Der Babybrei

Neue Lebensmittel kennenlernen

Spédtestens ab dem sechsten Monat reicht die
Muttermilch allein nicht mehr aus. Nun muss zu-
sdtzlich Brei gefiittert werden. Dieser ersetzt das
Stillen aber nicht komplett, sondern nur einzelne
Mahlzeiten. Gestillt wird weiterhin, solange Mutter
und Kind es méchten.

Die Einfihrung von Brei ist sehr individuell. Etwa
ab dem fiinften Monat ist die Verdauung des Babys
so weit entwickelt, dass es den ersten Brei verdau-
en kann. Dieser muss anfangs sehr fein puriert
sein, da das kindliche Verdauungssystem noch
nicht vollends ausgebildet ist. Auch der Kau-
Schluck-Reflex ist nicht angeboren und muss erst
erlernt werden. Zunéchst wird das Baby nur weni-
ge Loffel Brei essen. Es muss lernen, mit den neuen
Lebensmitteln umzugehen und zu kauen. Auch
genligend Zeit sollte dafir eingeplant werden. Erst
nach und nach kann der Brei ein paar Stickchen
enthalten. Etwa ab dem achten Monat kdnnen die
Lebensmittel grob zerdriickt werden.

Wichtig ist, dass immer nur einzelne Lebensmittel
ausprobiert werden, um mdgliche Unvertréaglich-
keiten zu erkennen. Sie sollten nach und nach mit
einem Abstand von etwa drei Tagen eingefihrt
werden. Wird ein Lebensmittel abgelehnt, kann
man es zu einem spéteren Zeitpunkt noch einmal
versuchen.
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Jeden Monat ein neuer Brei

Rueblibrei eignet sich meist gut fiir den ersten
Brei. Nach drei Tagen kann ein anderes Gemise
probiert werden. Wieder nach drei Tagen kommen
Kartoffeln hinzu. Nach weiteren drei Tagen wird
das Gemuse getauscht und nach drei weiteren Ta-
gen mit Fleisch ergédnzt. So wird immer weiter vari-
iert. Einen Monat spéter gibt es zum Zvieri erst-
mals einen Getreide-Obst-Brei. Wiederum einen
Monat spéater wird zum Znacht mit dem dritten
Brei, dem Milch-Getreide-Brei, begonnen.

miin Beispiel

1. bis 3. Tag: Riieblibrei

4.bis 6. Tag: Blumenkohlbrei

7. bis 9. Tag: Blumenkohl-Kartoffel-Brei

10. bis 12. Tag: Riebli-Kartoffel-Brei

13. bis 15. Tag: Ruebli-Kartoffel-Poulet-Brei

beilage ausprobieren.

Immer weiter aller drei Tag ein neues Gemise, Fleisch oder Stérke-

Nach einem Monat: Getreide-Obst-Brei zum Zvieri einfiihren
Einen weiteren Monat spater: Milch-Getreide-Brei zum Znacht einfiihren
u:’ine genaue Empfehlung fiir die Einfiihrung von Brei befindet sich als Beilage am Ende der Broschiire. J




Fiir die Zubereitung von Brei beachten

v/ Immer auf Grundnahrungsmittel zuriickgreifen.

v/ Lebensmittel schonend zubereiten.

v/ Frisches, saisonales Gemiise und Obst verwenden.

v/ Als Stirkebeilagen Kartoffeln, Teigwaren, Reis, Getreideprodukte oder
Hiilsenfriichte verwenden.

v/ Abdem fiinften Monat glutenhaltige Lebensmittel wie Weizen, Hafer, Dinkel,
Roggen oder Gerste einfiihren.

v/ Einheimisches, unverarbeitetes Fleisch und Gefliigel verwenden.

v/ Sollte Fisch gegeben werden, sorgfiltig Gréten entfernen.

v/ Eierimmer kochen.

v/ Abwechselnd Rapsél oder Butter dazugeben.

v/ AufZucker, Honig, Salz, Bouillon oder Wiirzmischungen ganz verzichten.

v/ Stark bldhende Lebensmittel in den ersten Wochen meiden.

Brei kann auch vorbereitet und gut verschlossen im Kiihlschrank fiir zwei Tag auf-
bewahrt werden. Portioniert im Eiswiirfelbehdlter und im Tiefkiihlschrank, ist er
fiir mehrere Wochen haltbar.

Wann ist das Baby bereit fiir den Brei?

Zeigt das Baby Interesse an Lebensmitteln oder méchte es das Gleiche essen
wie Eltern oder Geschwister? Offnet es den Mund, wenn der Léffel sich
nahert? Beginnt es zu kauen und driickt den Brei nicht mehr mit der Zunge aus
dem Mund? Sitzt es mit Unterstitzung und schluckt es, ohne zu husten? Dann
ist das Baby bereit fiir den ersten Brei.

Sind Getranke notig?

Sobald Breimahlzeiten eingefiihrt werden, kann Wasser als Getrénk gegeben
werden. Kindertees oder -saft sowie Limonaden oder geslsster Tee sind nicht
geeignet. Besser ist es, ganz darauf zu verzichten, so gewéhnt sich das Kind
erst gar nicht an den slissen Geschmack.

Sind Sussigkeiten erlaubt?

Kindersiissigkeiten oder -snacks, Sirup, Guetzli, Milchdesserts, Konfi oder
Schokolade sind fiir eine gesunde Entwicklung unnétig. Sogenannte Kinder-
produkte sind meist viel zu energie- und zuckerreich. Der Vermerk «ohne
Zuckerzusatz» oder «ohne Kristallzucker» ist keine Garantie dafiir, dass das
Produkt nicht gesusst ist. Oft wird Fruktose oder Glukose zugegeben.

Wenn Fertigbrei verwendet wird, sollte dieser weder Zucker noch Salz oder
Gewiirze enthalten und nicht mehr als finf Zutaten aufweisen. Zu viele Zu-
taten auf einmal Uberfordern das junge Verdauungssystem und kdnnen
Beschwerden hervorrufen. Bei Fleisch und Gemiisebreien gibt man etwas
Rapsél oder Butter dazu, da der Fettanteil oft zu gering ist.

Gesunde Babys haben von Anfang an ein Gefihl dafir, wann sie Hunger
haben oder satt sind. Das Hungergefiihl kann sich aber téglich &ndern. Des-
halb sollten sich Mitter nicht verunsichern lassen, wenn ihr Baby an einem
Tag mehr isst als am anderen.
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Beispiel Fiir ein sieben bis neun Monate
altes Baby

Zmorge: Stillen

Zmittag: Gemuse-Kartoffel-Fleisch-Brei

Zvieri: Getreide-Obst-Brei

Znacht: Milch-Getreide-Brei

+ etwa 2 dl trinken am Tag




Rezepte

Loffel um Loffel
Breirezepte

10 swissmilk

Ab dem 7. bis 9. Monat
Milch-Getreide-Brei

1 Portion

200 ml Vollmilch

20 g Vollkorngetreideflocken, zum Beispiel
Haferflocken

3-4 EL Obstpiiree

Das Getreide mit der Halfte der Milch aufkochen,
unter stdndigem Riihren zwei Minuten weiter
kocheln. Abkihlen lassen. Die restliche Milch und
das Obstpuree dazugeben. Alles gut verrihren.



Ab dem 6. bis 8. Monat
Getreide-Obst-Brei

1 Portion

20 g Vollkorngetreideflocken, zum Beispiel
Hafer-, Hirse- oder Reisflocken

90 g Wasser

100 g frisches Obst, zum Beispiel Apfel, Birne,
Pfirsich, Aprikose, Nektarinen, Erdbeeren

1 TL Rapsol oder Butter

Getreideflocken mit Wasser verriihren. Unter
standigem Ruhren aufkochen und zwei Minuten
weiter kocheln, bis sie weich sind. Abkiihlen
lassen. Obst waschen, klein schneiden und zum
Getreide geben. Rapsol oder Butter beiftigen und
alles purieren.

Die Einfiihrung von Getreide-Obst-Brei und vom
Milch-Getreide-Brei kann auch getauscht werden.

Rezepte

Ab dem 5. bis 7. Monat
Gemliise-Kartoffel-Fleisch-Brei

1 Portion

100 g Gemiise, zum Beispiel Riiebli, Zucchetti,
Kirbis, Fenchel, Broccoli, Blumenkohl

50 g Kartoffeln oder 10 bis 15 g (Trocken-
gewicht) Reis, Mais oder Teigwaren

30-40 g Fleisch, zum Beispiel Kalb, Lamm,
Rind, Schwein oder Gefliigel oder %2 Eigelb
3-4 EL Obstsaft

1 EL Rapsdl oder Butter

Gemise und Kartoffeln waschen, riisten und in
etwas Wasser weich diinsten. Fleisch klein
schneiden und weich garen. Alles zusammen-
geben. Obstsaft und Rapsél oder Butter dazu-
geben. Alles piirieren.

Tipp: Gréssere Mengen zubereiten und portio-
nenweise einfrieren.




Vom Baby zum Kleinkind

Das Experiment Essen
Vom Brei zur festen Nahrung

Der Ubergang vom Brei zur festen Nahrung ist ein
wichtiger Entwicklungsschritt. Das Kind lernt, das
zu essen, was auch seine Eltern und Geschwister
zu sich nehmen. Mit etwa einem Jahr kann es schon
fast das Gleiche essen wie der Rest der Familie.

Die Breikost wird gestaffelt so eingefiihrt, dass
spdtestens im neunten Monat drei bis vier Brei-
mahlzeiten gegessen werden. Der Brei wird nun
immer weniger plriert oder nur noch grob zer-
driickt, so wie es den Kauféhigkeiten des Kindes
entspricht. Hin und wieder kénnen auch schon
festere Lebensmittel angeboten werden. Wahrend
des gesamten ersten Jahres kann weiterhin gestillt
werden, wenn erwiinscht, auch dariiber hinaus.

Fir einen langsamen Ubergang zu fester Nahrung

eignen sich weiche oder leicht gediinstete Gemdi-

se, Kartoffeln oder Brotrinde. Nach und nach be-

kommt das Kind die gleichen Meniis wie die Eltern

und Geschwister:

* Der Gemiuse-Kartoffel-Fleisch-Brei wird durch
eine warme Mabhlzeit ersetzt.

* Der Milch-Getreide-Brei wird durch eine Brot-
mabhlzeit mit einem Glas Milch ersetzt.

* Eine weitere Brotmahlzeit ersetzt die Milch-
mahlzeit am Morgen.

* Der Getreide-Obst-Brei wird durch zwei Zwi-
schenmahlzeiten mit Obst oder Brotrinde
ersetzt.

Harte Lebensmittel wie Niisse oder Mandeln, an

denen sich die Babys verschlucken kénnen, sollten
noch nicht gegeben werden.
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Beispiel Fiir ein zehn bis zw6If Monate
altes Kind

Zmorge: ein Glas Milch und ein Butterbrot oder ein
Muesli aus Milch, Getreide und Obst

Zniini: Obst- oder Gemusestiickchen, eventuell
etwas weich gegart, eventuell wenig Brotrinde
dazu

Zmittag: eine warme Familienmahlzeit

Zvieri: Brot mit Obstschnitzen (eventuell etwas
weich gegart)

Znacht: Brot mit Frischkése und ein Glas Milch

Am Ende des ersten Lebensjahres kann das Kind
alles essen, was auch die Eltern essen. Die Menlis
sollen aber weiterhin nicht gesalzen oder ge-
zuckert sein. Mit Unterstiitzung der Eltern kann
das Kind bald auch allein essen.

KAIternative Erndhrung
Eine vegane Erndhrung wird fiir Babys nicht empfohlen. Zu hoch ist das
Risiko fur einen Nahrstoffmangel. Allein Uber pflanzliche Lebensmittel
kann der Bedarf an essenziellen Nahrstoffen nicht gedeckt werden.
Wer sich vergan ernéhrt, sollte seinem Baby deshalb Nahrungsmittel
tierischen Ursprungs nicht vorenthalten.

Bei einer vegetarischen Erndhrung muss auf eine ausreichende Vita-
min-Bi,-Versorgung geachtet werden. Pflanzliche Lebensmittel
liefern davon nicht genug. Die dipl. Ernahrungsberaterin HF/FH bezie-
hungsweise der dipl. Erndhrungsberater HF/FH geben Auskunft, ob

keine Nahrungsergénzung notwendig ist.

~
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Lernen Furs Leben
Essen am Familientisch

Essgewohnheiten entwickeln sich in der friihen
Kindheit und pragen meist fiir das ganze Leben.
Eltern sind Vorbilder. Sie kénnen Freude am Essen
vermitteln und das Interesse an Lebensmitteln
wecken. So bekommen Kinder einen abwechs-
lungsreichen Erndhrungsstil mit auf den Lebensweg.

Kinder iibernehmen Erndhrungsgewohnheiten der
Eltern. Gute und schlechte. Deshalb miissen sich
Eltern ihrer Vorbildrolle immer bewusst sein. Werden
Kinder frihzeitig an gemeinsame, regelmaéssige
Mabhlzeiten gewohnt, ist es flr sie ein Leichtes, diese
Gewohnheiten auch im Erwachsenenalter fortzu-
fuhren.

Eltern neigen dazu, viel zu viel zu erklaren. Zum
Beispiel, weshalb einzelne Lebensmittel gesund
sind und andere weniger. Babys und Kleinkinder
interessiert das nicht. Sie ahmen aber gerne nach.
Das kénnen Eltern nutzen. Wenn sie mit gutem
Beispiel vorangehen und Gemlse, Milchprodukte
und Fleisch in einem ausgewogenen Menli genies-
sen, werden es ihnen die Kinder friher oder spater
gleichtun. Lebensmittel, die Kinder nicht essen
sollen, sind am besten auch nicht zuhause vorhan-
den.

Kinder sollen essen diirfen, was sie méchten, und
nicht zum Essen gezwungen werden. Eine bewéhr-
te Regel ist, dass alles, was auf den Tisch kommt,
zumindest ausprobiert werden muss. Manchmal
braucht es bis zu 15 Versuche, bis ein Kind etwas
gernhat oder es zumindest akzeptiert. Denn auch
die Geruchs- und Geschmackssinne mussen sich
erst entwickeln. Machtkampfe und Drohungen
fihren zu nichts. Wenn ein Kind etwas nicht essen
will, dann sollten es die Eltern akzeptieren.

Kinder haben unterschiedlich Hunger, an manchen
Tagen mehr, an anderen weniger. Deshalb weniger
auf den Teller schopfen und die Kinder entschei-
den lassen, ob sie nachschépfen wollen oder ge-

nug haben. So entwickeln Kinder fir sich selbst ein
Gefihl, ob und wann sie satt sind.
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Das erste Jahr

Vom Baby zum Kleinkind

Frisch, natudrlich, abwechslungsreich

In den ersten)ahren sind die Eltern fiir die Erndhrung
ihrer Kinder verantwortlich. Kinder entwickeln
dann selbst Vorlieben und Abneigungen. Man muss
ihre Geschmackssinne aber fordern und sie viel-
faltige Geschmacker und Gertiche kennenlernen
lassen.

Abwechslungsreich, saisongerecht und frisch sollte
der Meniiplan sein. Natiirliche und unverarbeitete
Grundnahrungsmittel stehen im Vordergrund.
Schon fir die Kleinsten gelten die allgemein an-
erkannten Erndhrungsempfehlungen: Taglich Ge-
miise, Frichte, Milchprodukte und Vollkorn sowie
Butter oder Rapsdl. Abwechselnd Fleisch, Gefliigel
oder Eier. Wer Fisch serviert, sollte darauf achten,
dass alle Graten entfernt sind.

Etwa ab zw6lf Monaten vertragen die Kleinen auch
rohes Gemise. Es kann zuerst fein gerieben in den
gekochten Brei gegeben werden, spater auch allein.

Potenziell allergene Lebensmittel wie Fisch, Eier,
Milch oder glutenhaltige Nahrungsmittel sollten
nicht weggelassen werden. Studien haben gezeigt,
dass eine Konfrontation mit solchen Lebensmit-
teln die beste Allergieprévention ist. Honig sollte
aber im ersten Jahr ganz gemieden werden. Darin
kénnen sich Sporen des Botulinumbakteriums
befinden, die sich im Darm ansiedeln und zu
lebensgefahrlichen Vergiftungen fiihren kénnen.

Fir das Baby und Kleinkind ist es am besten, wenn
es im ersten und zweiten Lebensjahr keine Siissig-
keiten und Snacks erhélt. Und auch danach sollten
Sissigkeiten eine Ausnahme bleiben. Spezielle
Kinderprodukte sind unnétig. Sie sind vielfach sehr
zucker- oder fetthaltig, aromatisiert und stark
verarbeitet. Durch die industrielle Verarbeitung
fehlt ihnen ausserdem die Geschmacksvielfalt.
Deshalb sollten sie mdglichst nicht aufgetischt
werden. Was das Baby nicht kennt, verlangt es
auch nicht.

Essen in der Familie schafft Geborgenheit und
Waéarme. Zudem lernen Kinder so auch gewisse
Tischregeln kennen. Wenn Kinder noch nicht mit
Messer und Gabel essen kdnnen, ist Fingerfood
eine gute Alternative. Dazu eignet sich alles, was
es am Familientisch gibt. Gemise und Friichte
(eventuell etwas gegart), Teigwaren, Brot, gekoch-
te Kartoffeln oder kleine Fleischstiickchen. So
lernt das Baby tasten und schmecken, und es kann
selbst entscheiden, wann es satt ist.

«Mein Sohn Cédric
findet es ganz lustig, den
Loffel verkehrtherum
zu halten. Dabei landet
die Halfte des Essens
stets auf dem Boden.»
Reto

Ubrigens: Das Geschmacks- und Geruchsempfinden wird schon im
Mutterleib gebildet. Uber das Fruchtwasser und spéter iiber die Mutter-
milch lernen Babys verschiedene Lebensmittel kennen.

Je vielfaltiger die Erndhrung der Mutter, desto vielféltiger die Ge-

schmackssinne des Kindes.




Rezepte

Menus Fur die Kleinen

Das ist fein
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Omeletten-Kuchen

Zubereiten: ca. 35 Minuten
Fiir 4 Personen

Omeletten-Kuchen:

4 Eigelb

4 EL Quark

4 EL Mehl

4 Eiweiss, steif geschlagen
Bratbutter oder Bratcréme
Zucchetti-Schinken-Salat:
600 g Zucchetti, geraffelt

1 Bund Rucola, grob gehackt
200 g Schinken, in Wiirfel geschnitten
1 EL Zitronensaft

2 EL Rapsol

Omeletten-Kuchen: Eigelb riihren, bis die
Masse hell und schaumig ist. Quark und Mehl
beifiigen, mischen. Eischnee sorgfaltig
darunterziehen.

Wenig Bratbutter in grosser Bratpfanne
schmelzen. Omelettenteig dazugeben. Dabei
die Unterseite bei mittlerer Hitze so lange
backen, bis der Kuchen gestockt ist; Kuchen
wenden und zweite Seite kurz goldgelb
backen.

Zucchetti-Schinken-Salat: Alle Zutaten in
einer Schissel mischen.

Omelette in Stiicke schneiden, auf Teller
geben, Salat dazu anrichten.



Erdbeer-Milchreis

Zubereitung: ca. 60 Minuten
Fiir 4 Personen

1| Milch

1 Vanillestdngel (Mark und Sténgel)

1 Zitrone oder Limette, abgeriebene Schale
150 g Rundkornreis, z.B. Camolino

500 g Erdbeeren, geriistet, in Stiicke
geschnitten

1 EL Zitronen- oder Limettensaft

2 EL Wasser

1 Milchreis: Milch, Vanillemark und -stangel
sowie Zitronen- oder Limettenschale aufko-
chen. Reis unter Rihren einrieseln lassen.
Unter gelegentlichem Rithren 30—-40 Minuten
kocheln.

2 Erdbeeren, Zitronen- oder Limettensaft und
Wasser mischen, 10-15 Minuten marinieren.
Die Halfte der Erdbeeren mit etwas Saft
purieren.

3 Reisin Schalen anrichten. Erdbeerpiiree darauf-
geben, marmorartig darunterziehen. Die
zweite Hélfte Erdbeeren dariiber verteilen.

Rezepte

Riiebli mit Gschwellti und
Safran-Huttenkase

Zubereitung: ca. 20 Minuten
Fiir 2 Personen

200-300 g Riiebli, geriistet, schrag

in Scheiben geschnitten

200-300 g Pfélzerriiebli, geriistet, schrag
in Scheiben geschnitten

400-500 g festkochende Kartoffeln, z. B.
Charlotte

Safran-Hiittenkase:

250 g Hiittenkédse

%=1 Briefchen Safran

1-2 EL geschnittener Schnittlauch

1 Riebli knapp weich garen.

2 Kartoffeln im Dampfkochtopf 6-10 Minuten
déampfen.

3 Safran-Hittenkése: Alle Zutaten verriihren.

4 Riebli, Gschwellti und Hiittenkéase auf Tellern
anrichten.




Vom Baby zum Kleinkind

Ein Leben lang

Warum Milch wichtig ist

Milch ist ein wichtiges Grundnahrungsmittel.
Fachpersonen sind sich einig: Milch gehért von
klein auf in eine gesunde Erndhrung. Neben vielen
essenziellen Inhaltsstoffen ist sie die Kalzium-
quelle Nummer eins.

Milch liefert reichlich Inhaltsstoffe, weshalb sie als
Lebensmittel und nicht als Getrank gilt. Aber auch
wenn sie nicht in erster Linie ein Durstléscher ist,
tragt sie zur Flissigkeitsversorgung bei. Immerhin
liefert Milch rund 87 Prozent Wasser. Fiir ein ein-
jahriges Kleinkind deckt ein Glas Milch (150 ml)
etwa einen Drittel des téglichen Flussigkeitsbe-
darfs ab.

Die wichtigste Funktion der Milch ist ihre Rolle bei
der Knochenentwicklung. Sie liefert neben Kal-
zium noch viele weitere Inhaltsstoffe, die fir die
Knochen nétig sind, wie Eiweiss und Vitamin D,
aber auch Phosphor, Magnesium, Kalium, Zink so-
wie die Vitamine K, B;, und Folsaure.

Entrahmter Milch fehlen viele wertvolle Inhalts-

stoffe. Deshalb sollten Kinder nur Vollmilch erhal-
ten. Vollmilch enthélt lebenswichtige Fettsduren

Empfehlung Fiir die Kalziumzufuhr

und die Vitamine A, D und E. Vitamin A ist fiir das
Sehen wichtig. Eine mangelnde Vitamin-D-Ver-
sorgung fiihrt zu einer reduzierten Knochenmine-
ralisierung und kann zu Veranderungen in der
Knochenstruktur fihren. Das Milchfett ist zudem
leicht verdaulich und gut bekémmlich.

Auch fiir Jod ist Milch eine gute Quelle. Jodmangel
in der Kindheit kann zu einer Einschrankung der
kognitiven und motorischen Funktionen, aber
auch zum sogenannten Kropf (Struhma) fiihren.

Séuglinge 4 bis unter 12 Monate

Kinder 1 bis unter 4 Jahre

330 mg pro Tag
(iber Muttermilch und Breikost)
600 mg pro Tag
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Vom Baby zum Kleinkind

Milch und Milchprodukte
Ab 7. Monat empfohlen

Die Schweizerische Gesellschaft fiir Péadiatrie
empfiehlt Milchprodukte, also Vollmilch und Jo-
gurt, zur Zubereitung von Brei, ab dem siebten
Monat langsam in die Erndhrung des Babys einzu-
fihren. Ab dem neunten Monat sollten sie taglich
aufdem Mentiplan stehen. Vollmilch, Jogurt, Quark
und Kase in purer Form sollen erst ab dem 13. Mo-
nat in den kindlichen Meniiplan aufgenommen
werden. Sie liefern sonst fiir das kindliche Verdau-
ungssystem zu viel Eiweiss auf einmal.

4

Miitter

erzahlen

«Unsere zweijahrige EmpFfehlung fiir die Einfiihrung von Milchprodukten

Maya freute sichsosehr ~ Ab dem 7. Monat:

aufihre Schwester, dass ~ Vollmilch oder Jogurt im Brei. Zum Beispiel etwas Jogurt (ca. 2 Teel6ffel) im

sie diese kurz nach der Friichtebrei oder Vollmilch im Getreidebrei. Wenn Milchprodukte eingesetzt
Geburtam liebsten werden, sollte zusatzlich nicht mehr gestillt werden.

fir sich alleine gehabt Ein Mal pro Woche kann beim Gemiise-Kartoffel-Fleisch-Brei eine Fleisch-
hatte. Wenn jemand portion durch einen Teel&ffel Doppelrahmkése (z.B. Gala) ersetzt werden.
anderes als sie ihr Ab dem 13. Monat:

Schwesterchen im Arm Milch, Jogurt, Kdse und Quark kénnen nun pur gegeben werden. Drei Milch-

portionen sollten es téglich sein. Zum Beispiel zwei Tassen Milch mit je 150
Milliliter und 100 Gramm Jogurt. Wahlweise kdnnen es auch 20 Gramm Kase

hielt, rief sie diesem
bereits nach kurzer Zeit
in Erinnerung, dass

sie nun wieder dran sei.»

sein.

Irene




Was die Mutter braucht

Nicht mehr, aber besser
Praktische Erndhrungstipps

Auch nach der Geburt des Kindes bleibt das Essen
fur die Mutter ein wichtiges Thema. Wenn eine
Frau stillt, bendtigt sie mehr Energie und Né&hr-
stoffe als in der Schwangerschaft. Wie bereits in
der Schwangerschaft gilt die Regel weiterhin:
Nicht unbedingt mehr essen, dafiir doppelt so gut.

Die Natur hat es so eingerichtet, dass das Baby
Uber die Muttermilch bestens versorgt wird. Selbst
wenn die Mutter zu wenig Mineralien und Vitamine
zu sich nimmt, bleibt das Baby vorderhand gut ver-
sorgt. Die Natur bedient sich der Reserven der
Mutter und reichert die Muttermilch daraus an.
Damit sie selbst kein Defizit erleidet, muss eine
stillende Frau besonders auf eine ausgewogene
Erndhrung achten. So sorgt sie fiir sich und gleich-
zeitig fur ihr Kind.

Um nach der anstrengenden Geburt wieder zu
Kréften zu kommen, kann die junge Mutter in den
ersten Tagen essen, worauf sie Lust hat. Danach
sollte zu einer ausgewogenen und vielseitigen
Erndhrung mit gentigend Flissigkeitszufuhr tiber-
gegangen werden. Auch regelmassige Entspan-
nung und Ruhe gehéren dazu.

Frauen, die ihr Kind voll stillen, bendtigen rund 500
bis 600 Kilokalorien mehr als sonst. Dieser zusétz-
liche Bedarf sollte mit qualitativ hochwertigen
Produkten gedeckt werden. Gemise, Friichte,
Milchprodukte oder Fleisch, Vollkorn, Butter oder
Rapsél sind die erste Wahl.
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Einige Lebensmittel sind mit Schadstoffen belastet und sollten auch in der

Stillzeit mit Vorsicht genossen werden:

Nicht mehr als einmal pro Woche Wild essen.

Maximal einmal pro Woche frischer Thunfisch und maximal viermal
wdchentlich Thunfisch aus der Dose.

Merlin/Speerfisch, Schwertfisch, Hai, Ostseelachs und Ostseehering bes-
ser ganz meiden.

Koffein- und chininhaltige Getranke nur mit Mass. Sie konnen die kindliche
Entwicklung beeintrachtigen.

Alkoholische Getrénke sollten mdoglichst ganz gemieden oder hdchst
selten in einer sehr kleinen Menge getrunken werden. Und wenn, dann
nach dem Stillen und nicht unmittelbar davor.



Weitere Einschréankungen, um mdégliche Beschwer-
den beim S&ugling zu verhindern, sind nicht nétig.
Wissenschaftlich ist nicht erwiesen, dass sich be-
stimmte Lebensmittel Gber die Muttermilch auf
das Baby auswirken. Je mehr sich stillende Frauen
einschranken, desto schwieriger ist eine ausgewo-
gene und vielfdltige Erndhrung. So sind Kohl,
Hilsenfrichte oder Zwiebeln nicht immer fir Bla-
hungen beim Baby verantwortlich. Versuchsweise
konnen diese Lebensmittel weggelassen werden,
um zu testen, ob sie die Ursache sind oder nicht.
Verdauungsbeschwerden beim S&augling treten
auch auf, weil das Verdauungssystem noch nicht
vollstandig ausgereift ist. Zudem muss das Baby
eine ganze Menge von Eindriicken verarbeiten, die
sich auch bei den Kleinen auf die Verdauung aus-
wirken kénnen.

Was die Mutter braucht

Vater
erzahlen

«Es ist beeindruckend
zu sehen, wie unser
Sohn bestimmte Lebens-
mittel auswahlt, die
ihm offenbar guttun.

Er mag besonders

gern Fisch.»

Hans




Was die Mutter braucht

Was essen und trinken?
Ausgewogen und vielseitig

Taglich ausgewogen und vielseitig essen und
trinken, das ist das Credo jeder stillenden Frau.
Mit funf bis sechs Mahlzeiten liber den Tag ver-
teilt sind Mutter und Kind gut versorgt. Vor allem
Grundnahrungsmittel stehen im Mittelpunkt. Auf
Genussmittel sollte verzichtet werden.

Was essen?

v/ Reichlich Gemiise und Friichte. Sie liefern Nahrungsfasern und Wasser.
Drei bis vier Portionen Gemuse und zwei Portionen Obst.

v/ Genuigend Milch und Milchprodukte sowie Fleisch, Gefligel, Fisch und
Eier. Sie liefern sattmachendes Eiweiss und eine breite Palette essen-
zieller Nahrstoffe, Vitamine und Mineralstoffe. Milchprodukte gehéren
in jede Hauptmabhlzeit.

v Ausreichend Vollkornprodukte und Kartoffeln. Sie liefern sattmachende
Nahrungsfasern und ergénzen die Mahlzeit.

v Um geniigend Fettsduren zu erhalten, sollte das Essen mit qualitativ
hochwertigen Fetten aus Butter, Bratbutter und Rapsél ergénzt werden.

Ein Beispieltag

1. Zmorge: Der Morgen startet
mit einem Quark mit frischen
Frichten.

[ = — -

3. Zmittag: Zur Hauptmahlzeit

2. Zniini: Fir das Zwischendurch gehort eine grosse Portion
bis zum Mittag eignen sich Gemiise mit Fleisch, Fisch oder
Gemiisesticks und etwas Kase Eiern. Dazu ein Glas Milch
dazu. oder ein anderes Milchprodukt.

-
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=
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Was die Mutter braucht

v/ Einheimische und saisonale Produkte enthalten die wertvollsten
Inhaltsstoffe. Einen besonders hohen Gehalt weisen reife Gemiise und
Frichte auf.

v/ Sisses und Snacks nur méssig konsumieren.

Was trinken?

Muttermilch besteht zu etwa 87,5 Prozent aus Wasser. Taglich braucht die
Mutter deshalb rund einen halben Liter mehr Flissigkeit, um fiir gentigend
Milch zu sorgen. Insgesamt sollen 2 bis 3 Liter, regelméssig tiber den Tag
verteilt, getrunken werden. Geeignet sind Wasser und ungesisster Tee, aber
auch mit Wasser verdiinnter Saft (im Verhaltnis 3:1). Kaffee, Schwarz- oder
Griintee sollten nur in Massen genossen werden.

5. Znacht: Auch das Znacht be-
steht aus einer grossen Portion

Gemiise oder Salat, mit 6. Spatmabhlzeit: Ein Jogurt
Fleisch, Fisch, Eiern oder Kése. nature, Buttermilch oder eine
4. Zvieri: Am Nachmittag gibt es Dazu ein paar Kartoffeln oder warme Milch sind leicht
etwas Obst und Niisse. ein Vollkornprodukt. verdaulich und liefern Kalzium.




Was die Mutter braucht

Multifunktional
Milch in der Stillzeit

Milchprodukte versorgen die Mutter mit fast allen
Vitaminen und Mineralstoffen, mit leicht verdau-
lichem Fett und essenziellen Fettsduren sowie mit
hochwertigem Eiweiss. Vier Portionen taglich sind
ideal. Insbesondere der Kalziumbedarf ist damit
gedeckt.

Dank der grossen Vielfalt an Milchprodukten wird
es nicht langweilig auf dem Teller. Hat man trotz-
dem Probleme, Milch und Milchprodukte in die
tégliche Ernahrung zu integrieren, gibt die dipl. Er-
nahrungsberaterin HF/FH respektive der dipl. Er-
nahrungsberater HF/FH gerne Hilfestellung. Auf
Milchprodukte zu verzichten, ist nicht ratsam,
denn das kann einen Nahrstoffmangel zur Folge
haben.

Auch sollte Vollmilch und Vollmilchprodukten der
Vorzug gegeben werden. Sie liefern das ganze
Spektrum an Fettsduren. In der Zeit, in der das
Baby ausschliesslich gestillt wird, ist die Mutter-
milch seine einzige Quelle fir Fettsauren.

24 swissmilk




Was die Mutter braucht

Jedem Kind ein Zahn?
Stillende brauchen genug Kalzium

Fiir das Knochenwachstum nimmt das Baby Kalzi- ¢’ der Darm das Kalzium gut aufnehmen und
um Uber die Muttermilch auf. Die Natur hat es so ¢/ der Kérper das Kalzium gut verwerten
eingerichtet, dass das Baby immer gut versorgt ist. kann und

Ist in der Muttermilch nicht mehr geniigend Kalzi- ¢ Milch zudem Vitamin D liefert, das die
um vorhanden, so geht das zulasten der mitterli- Verwertung von Kalzium erhéht.

chen Reserven.

Das Kalzium der Milch ist fiir den Kérper besonders
Um nicht an einer Unterversorgung zu leiden, hochwertig und kann gut aufgenommen werden.
mussen stillende Frauen dafiir besorgt sein, dass  Andere Inhaltsstoffe der Milch wie Vitamin D un-
sie gentigend Kalzium aufnehmen. Milch und terstitzen die Verwertung des Milchkalziums.
Milchprodukte sind die besten Quellen dafiir, weil ~ Werden pflanzliche Kalziumlieferanten wie Grin-
kohl, Broccoli oder Fenchel mit Milchprodukten
kombiniert, so kann auch deren Kalzium besser
aufgenommen werden.

Damit das Baby die Kalziumdepots der Mutter
gar nicht erst anzapft, sollte sie taglich vier
Portionen Milch trinken oder essen.

Taglich 4 Portionen Milch

Beispiele Fiir 1 Portion:
* 2 dl Milch/Shake/Ovo/Buttermilch
* 300 g Hittenkase
* 250 g Quark/Blanc battu
* 180 gJogurt
* 75 g Mozzarella
* 60 g Weichkase
* 50 g Halbhartkase
* 40 g Hartkéase




Rezepte

Mentus Fur die Mutter

Das ist fein
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Haferflocken-Tatschli mit
Zimt-Apfel-Quark

Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde
Quellen lassen: ca. 1% Stunden
Fiir 4 Personen

Tatschli:

3,5 dI Milch

200 g Haferflocken

100 g Quark

1 Apfel, an der Bircherraffel gerieben
3 Eier

50 g gemahlene Mandeln

2 EL Mehl

50 g Zucker

50 g Cranberrys oder Rosinen, nach
Belieben

Bratbutter oder Bratcréme

Zimt-Apfel-Quark:

250 g Quark

3 EL Zucker

1TLZimt

einige Tropfen Zitronensaft

3 Apfel, an der Rostiraffel geraffelt

2-3 EL Pistazien, gehackt, und Cranberrys
zum Garnieren

1 Tatschli: Milch aufkochen. Haferflocken bei-
figen, kurz kécheln, auskiihlen lassen. Quark,
Apfel, Eier, Mandeln, Mehl, Zucker und Cran-
berrys oder Rosinen beifiigen, 1 Stunde quellen
lassen.

2 Quark: Alle Zutaten verriihren, kiihl stellen.

3 Haferflockenmasse portionenweise bei
mittlerer Hitze in Bratbutter zu hellbraunen
Tétschli backen, mit dem Apfelquark servieren.
Mit Pistazien und Cranberrys garnieren.



Rezepte

Peperoni-Eintopf mit
Fischfilets

Zubereiten: ca. 30 Minuten
Fiir 4 Personen

Je 2 gelbe und rote Peperoni, geriistet,
in Stiicke geschnitten

500 g Kartoffeln, geschalt, gewiirfelt
Butter zum Dampfen

1-1,5 dl Bouillon

2 EL Apfelessig

4 ApFel, ca. 600 g, geriistet, in Schnitze
geschnitten

1 dl Halbrahm

1 TL Zucker

Salz, Pfeffer, Paprika

4-8 Fischfilets, ca. 600 g

1 Bund Schnittlauch, Fein geschnitten

1 Peperoniund Kartoffeln in der Butter an-
déampfen, mit Bouillon und Essig abléschen.

2 Zugedeckt 15 Minuten kécheln. Apfel, Rahm und
Zucker dazugeben, wiirzen. Fisch darauflegen,
weitere 5-10 Minuten kdcheln, bis alles gar ist.

3 Eintopfmit den Fischfilets in Schisselchen
anrichten. Schnittlauch darlberstreuen.

Linsengemiise mit
Smoked Cheese

Fiir 4 Personen

1 Riiebli, in Feine Streifen geschnitten
% Sellerie, in feine Streifen geschnitten
1 Lauchsténgel, in Ringe geschnitten
1 Zwiebel, in Streifen geschnitten
Butter zum Dampfen

200 g griine oder braune Linsen

1 dl alkoholfreier Apfelwein

5 dl Gemiisebouillon

4 Zweiglein Thymian

400 g Kartoffeln, geschalt, gewiirfelt
Salz, PFeffer

8 Rollchen Smoked Cheese

1 Alles Gemiise bis und mit Zwiebel in Butter
andampfen. Linsen beifiigen, kurz mitdiinsten.
Mit Apfelwein und Bouillon abléschen, Thymian
zugeben. Zugedeckt 20-30 Minuten kécheln.

2 Kartoffeln beiftigen, ca. 15 Minuten fertig
garen, abschmecken. Thymian entfernen.

3 Linsengemiuse in vorgewarmter Schiissel an-
richten, Smoked Cheese dazulegen.




Fragen und Antworten

Was tun, wenn ...
HaufRge Fragen

.. das Baby keinen Appetit hat?

Nicht jeder Tag ist gleich, und das Baby hat einmal mehr, einmal weniger
Appetit. Solange es einen fréhlichen und gesunden Eindruck macht und gut
gedeiht, ist das kein Grund zur Sorge. Halt die Appetitlosigkeit langer an oder
geht es dem S&ugling nicht gut, sollte der Arzt aufgesucht werden.

... das Baby Bldhungen hat?

Treten Blahungen nur vereinzelt auf, kénnen Fenchel- oder Kimmeltee Linde-
rung verschaffen. Auch den Bauch im Uhrzeigersinn massieren oder die Beine
vorsichtig gegen den Bauch des Sauglings driicken kann helfen. Vorbeugend
sollten Babys ein Bauerchen machen. Dabei kann man es leicht auf den
Ricken klopfen, mit ihm herumlaufen und es streicheln.

... das Baby Verstopfung oder Durchfall hat?

Bei einmaligem Durchfall gibt man dem S&ugling viel Flissigkeit. Verstopfung
kann beiFlaschenkindern haufiger vorkommen. Hier hilft es, etwas mehr Obst
oder Gemise in den Brei zu geben. Der Milchmabhlzeit kann etwas stuhlauf-
lockernder Saft (zum Beispiel Pflaumensaft) beigemengt werden. Auch muss
geniigend Flissigkeit gegeben werden. Halten die Beschwerden lénger an,
sollte das Baby zum Arzt.

... das Baby aufstossen muss?

Das ist nach dem Trinken véllig normal. Die verschluckte Luft muss wieder
nach draussen beférdert werden. Manchmal kommt auch ein wenig Milch
oder Brei mit. Erbricht das Baby aber oft, kann das viele Ursachen haben, und
der Arzt sollte es untersuchen.

«Als ich gestillt habe, ist
unsere Tochter danach
immer ganz erschopft
eingeschlafen. Wenn sie
heute isst, hat sie so
viel Energie.»

Maria
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Allergiepravention \
In den letzten Jahren haben allergische
Erkrankungen in den westlichen Industrie-
staaten zugenommen. Die Ursachen dafir
sind weitgehend ungeklért und die Thera-
pien wirken nur beschrankt. Deshalb kommt
der Pravention eine besondere Bedeutung
zu. Die Leitlinie zur Allergieprévention der

Deutschen Gesellschaft fiir Allergologie und

klinische Immunologie und der Deutschen

Gesellschaft fir Kinder- und Jugendmedizin

et al. gibt dazu folgende Empfehlungen:

* Die Meidung potenter Nahrungsmittel-
allergene wahrend der Schwangerschaft
und Stillzeit wird nicht empfohlen.

* Isst die Mutter wahrend der Schwanger-
schaft und Stillzeit regelmaéssig Fisch,
konnte dies einen positiven Effekt auf die
Entwicklung atopischer Erkrankungen
beim Baby haben.

e Zur Pravention atopischer Erkrankungen
wird empfohlen, Gber vier Monate aus-
schliesslich zu Stillen.

* Ist Stillen nicht méglich, wird hypoaller-
gene Séuglingsnahrung empfohlen.

* Eine verzbgerte Einfiihrung der Breikost
Uber den vierten Monat hinaus wirkt sich
nicht positiv auf die Préavention von Aller-
gien aus und ist deshalb nicht zu empfeh-
len.

* Fir die Vermeidung potenzieller Nah-

rungsmittelallergene im ersten Lebens-

jahr zur Allergiepravention gibt es keine

Belege, dies wird ebenfalls nicht empfoh-

\ len. J




Fragen und Antworten
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Family

Swissmilk Family
Einfach gesund essen

Lesen, schmdkern, staunen: Das Family-Magazin
und der Family-Newsletter von Swissmilk bieten
viel Inspiration und Information rund um die ge-
sunde Erndhrung der ganzen Familie — praktische
Erndhrungsinformationen, kurzweilige Reportagen
und familientaugliche, schmackhafte Rezepte.
Abonnieren Sie gratis das Magazin und den News-
letter unter www.swissmilk.ch/family.
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Swissmilk Shop
Stébern und entdecken

Praktisches fir die Kleinsten: Auf www.swissmilk.
ch/shop finden Sie herzige Lovely-Artikel fiir Ihr
Kind —vom Pliischrucksack bis zum Baby-Rutscher
im fréhlichen Kuhdesign. Stébern lohnt sich.

i g'_
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Ernahrungsberatung

Ernahrungsberatung
Wir sind gerne fUr Sie da

Haben Sie Fragen zur gesunden Erndhrung?
Rufen Sie uns an oder mailen Sie uns.
Telefon: 03135957 56

E-Mail: ernaehrungsberatung@swissmilk.ch
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Ernahrungsplan Fiir Babys

Wann gibt es was?

Zmittag

Znacht

1-4. Monat

Ausschliesslich Stillen

5. Monat

Stillen

Stillen + Gemtuse-

Kartoffel-Fleisch-Brei

Stillen

Stillen

6. Monat

Stillen

Gemise-Kartoffel-
Fleisch-Brei

Stillen + Getreide-
Obst-Brei

Stillen

Monat

Stillen

Gemuse-Kartoffel-
Fleisch-Brei

Stillen + Getreide-
Obst-Brei

Milch-Getreide-Brei

Monat

Stillen

Gemuse-Kartoffel-
Fleisch-Brei

Getreide-Obst-Brei mit
etwas Jogurt (50-100g)

Milch-Getreide-Brei

Monat

Stillen

Gemuse-Kartoffel-
Fleisch-Brei

Getreide-Obst-Brei mit
etwas Jogurt (50-100g)

Milch-Getreide-Brei

Monat

Milch-Brot-Mabhlzeit
(z.B. Butterbrot und Milch)

Eine warme Mahlzeit

Getreide und Obst mit etwas
Jogurt (z.B. Reiswaffeln,
Brot, Zwieback, Muesli)

Milch-Brot-Mahlzeit
(z.B. Getreidegerichte,
Zwieback, Brot)

Monat

Milch-Brot-Mabhlzeit

Eine warme Mahlzeit

Getreide und Obst mit
etwas Jogurt

Milch-Brot-Mabhlzeit

Milch-Brot-Mabhlzeit

Eine warme Mahlzeit

Getreide und Obst mit
etwas Jogurt

Milch-Brot-Mabhlzeit
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Ernahrungsplan Fiir Babys
Wann gibt es was?

s

N

In den ersten Tagen nach der Geburt bekommt das Baby individuell viele
Milchmabhlzeiten (Stillen).

Bis Ende des ersten Monats stellt sich ein Rhythmus mit sechs Milch-
mahlzeiten ein.

Im zweiten bis vierten Monat erhélt das Baby fiinf Milchmahlzeiten.

Im finften Monat wird eine Milchmahlzeit durch einen Gemdiisebrei
ersetzt. Spater kommen schrittweise Kartoffeln und Fleisch dazu.

Ab dem sechsten Monat gibt es taglich zwei Breimahlzeiten und zwei
Milchmahlzeiten.

Ab dem siebten Monat wird auch das Stillen zum Znacht durch einen Brei
ersetzt.

Die Breie werden immer grdber puriert, bis sie nur noch zerdriickt werden.
Ab einer Menge von 150 bis 200 Gramm Brei braucht nicht mehr zusétzlich
gestillt zu werden.

Wird zum Brei nicht mehr gestillt, kann Wasser als Durstléscher gegeben
werden.

Ab dem achten bis zehnten Monat kénnen weiche Lebensmittel gegeben
werden. Es folgt der Ubergang zur Familienkost.

Bis Ende des ersten Jahres kann das Kind fast alles essen, was auch die
Eltern essen.

Auf Zucker und Salz sollte weiterhin verzichtet werden.

Im ersten Lebensjahr keinen Honig geben.

Anungemahlenen Niissen oder Mandeln kénnen sich Sduglinge und Klein-
kinder verschlucken, deshalb sollten sie nicht gegeben werden.

Der Erndhrungsplan ist ein Leitfaden und keine
starre Vorgabe. Jedes Baby ist individuell. Wann
der erste Brei gegeben wird, richtet sich nach der
Entwicklung und dem Interesse des Sauglings.
Frihestens ab dem fiinften Monat kann und
spatestens im siebten Monat soll mit dem Brei
begonnen werden.




Alles tber Milch und Milchprodukte unter www.swissmilk.ch.
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