Mein Baby

iIsst

Ernahrungs-
empfehlungen furs
erste Lebensjahr




Liebe Eltern!

Weltweit gelten derzeit eineinhalb Milliarden Menschen als
zu dick und davon sind etwa 500 Millionen Menschen sogar
fettleibig. Auch in Osterreich ist bereits jedes vierte bis fiinfte
Kind zu dick. Falsche Ernahrungsgewohnheiten und mangelnde
Bewegung sind bekannte Ursachen. Dabei war die Qualitat der
Nahrung noch nie so hochwertig wie heute, aber richtige Aus-
wahl, Zusammensetzung und Menge der Nahrungsmittel stellen
vielfach ein Problem dar. Umso wichtiger ist es, dass Sie lhr
Baby von der Stunde seiner Geburt an richtig erndhren und auch
sein naturliches Hunger- beziehungsweise Sattigungsgefihl
beachten und berulcksichtigen.

In den ersten Lebensmonaten bendtigt Ihr Baby eine spezielle
Ernahrung, weil sein Verdauungssystem noch nicht voll ausge-
reift ist. Muttermilch ist dafir am besten geeignet und enthalt
alle Nahrstoffe, die Ihr Baby in den ersten Lebensmonaten fiir

seine gesunde Entwicklung benétigt. Sollten Sie nicht stillen
kénnen, wird Ihr Baby auch durch Sauglingsanfangsnahrung
mit allem versorgt, was es zum Gedeihen braucht.

Denken Sie jedoch daran, dass die Geschmacksvorlieben
Ilhres Kindes bereits im Sauglingsalter ausgebildet werden
und sich pragend auf spatere Erndhrungsgewohnheiten
auswirken. Sie konnen allerdings die Vorliebe Ihres Babys zum
Beispiel fir StiRes oder Salziges beeinflussen durch die Menge
an Zucker und Salz, die Sie selbst wahrend des Stillens zu sich
nehmen oder mit der Sie spater die Speisen wirzen.

Auch die Auswahl der Sauglingsnahrung beeinflusst bereits die
Ernahrungsvorlieben lhres Babys, da sich Anfangsnahrungen
im Geschmack und Sattigungsgrad unterscheiden.

Die vorliegende Broschiire gibt Ihnen Empfehlungen fiir die
richtige Ernahrung lhres Babys im ersten Lebensjahr und infor-
miert Sie Uber die Bedeutung der Muttermilch und Technik des
Stillens Uber Richtlinien zur Auswahl der Flaschennahrung und
Einfiihrung der Beikost.

Stillen warum stillen?

Stillen ist die naturliche Ernahrungsform fiir gesunde Sauglinge.
Muttermilch ist leicht verdaulich, immer verfiigbar, richtig
temperiert und keimarm. Die Abwehrstoffe der Muttermilch
schutzen Ihr Baby vor vielen Erkrankungen. Durch das Stillen
entsteht enger kdrperlicher Kontakt zwischen Mutter und Kind,
alle Sinne |hres Babys werden angeregt und seine Beduirfnisse
nach Nahe und Geborgenheit erfiillt.

Muttermilch enthalt alles, was ein Baby im ersten Lebenshalbjahr
braucht, deshalb empfiehlt die Osterreichische Gesellschaft
fur Kinder- und Jugendheilkunde, Babys etwa 6 Monate lang
ausschlieBlich zu stillen. Aber auch kiirzeres Stillen ist wert-
voll und Stillen wahrend der Einflihrung von Beikost besonders
wichtig und sinnvoll.

Auch nach der Einfiihrung der Beikost soll weiter gestillt werden,
solange Sie und lhr Baby es wollen.



Wie oft sollen Sie
lhr Baby stillen?

Legen Sie lhr Baby moglichst innerhalb der ersten Stunde
nach der Geburt an. Allerdings ist nicht jedes Neugeborene
sofort bereit, an der Brust zu saugen, haben Sie Geduld und
bewahren Sie Ruhe. Auch nach einem Kaiserschnitt kdnnen
Sie in den meisten Fallen stillen. Stillen funktioniert nach dem

Prinzip Angebot-Nachfrage. Je mehr und je ofter Ihr Baby

trinkt, desto mehr Milch wird gebildet, das bedeutet am ersten
Tag vier- bis achtmal, in den nachsten Tagen auch zwdlfmal, bis
der Milcheinschuss erfolgt ist.

Legen Sie lhr Kind in den ersten Tagen jeweils an beiden Briis-
ten an, um die Milchbildung zu férdern. Die volle Milchmenge
wird erst einige Tage nach der Geburt gebildet. Eine vorlber-
gehende Zufutterung mit Flussigkeit soll nur erfolgen, wenn der
Kinderarzt diese empfiehlt.

Wie stillen Sie
Ilhr Baby richtig?

Halten Sie lhr Baby im Riickengriff, das heif}t, Ihr Baby soll
Ihnen beim Stillen mit seinem ganzen Koérper zugewandt sein
(Bauch an Bauch) und Ohr-Schulter-Hiifte in

einer Linie haben, es darf den Kopf
zum Stillen nicht drehen mussen. Sie
kénnen lhr Baby dabei auch mit einem
Polster stutzen.

Nur wenn |hr Baby richtig angelegt ist,
kann es die Brustwarze und einen Gutteil
des Warzenhofs erfassen und effektiv
saugen. Berihren Sie mit Ihrer Brustwar-
ze zunachst die Lippen und das Kinn lhres
Babys, so 6ffnet es seinen Mund und Sie
kénnen |hr Baby zur Brust ziehen (nicht Brust zum Kind!).
Die Warze 16st am Gaumen den Saugreflex aus.

Wie ernahren
sich Mutter wahrend
des Stillens?

Stillen fordert eine langsame miitterliche Gewichtsabnahme.
Eine Gewichtsreduktion unter das Gewicht vor der Schwanger-
schaft durch extreme Diaten sollte wahrend der Stillzeit nicht
erfolgen. Vielmehr sollten Sie sich abwechslungsreich ernah-
ren und viel trinken. Besondere Getrankearten zur Férderung
der Milchbildung sind nicht notwendig (keine Unmengen an
Wasser oder Stilltee).

Im Allgemeinen fihren nur bei wenigen Kindern mutterliche Nah-
rungsbestandteile zu Unvertraglichkeitsreaktionen. Einschran-
kungen lhrer Ernahrungsweise sollen nur nach ausdricklicher
Empfehlung durch den Kinderarzt erfolgen. Bewegung und Sport
sind auch wahrend der Stillzeit vorteilhaft.



Flaschennahrung

Babys, die nicht oder nicht voll gestillt werden, kdnnen mit in-
dustriell hergestellter Sauglingsmilchnahrung sicher ernahrt
werden. Die im Handel angebotenen Sauglingsanfangsnah-
rungen sind prinzipiell gleichwertig.

Wenn Sie sich fiir eine Produktgruppe entschieden haben, be-
denken Sie, dass die Anfangsnahrung fur Ihr Baby eine speziell
auf seine Bedurfnisse ausgerichtete Qualitat hat und daher nicht
mit der innerhalb der Produktgruppe angebotenen Folgenahrung
beliebig austauschbar ist!

Pre- oder 1er-Nahrungen
In den ersten Lebensmonaten sollen ausschlieBlich Sauglings-
anfangsnahrungen, sogenannte ,Pre- oder 1er-Nahrungen®,
gegeben werden. Die Ernahrungskommission der Osterreichi-
schen Gesellschaft fur Kinder- und Jugendheilkunde empfiehlt,
Ihrem Baby nicht nur in den ersten Lebensmonaten, sondern
wahrend des ganzen ersten Lebensjahres Sauglingsan-
fangsnahrungen zu geben. Die Bezeichnungen Pre- bzw.
1er-Nahrung finden Sie auf der Verpackung. Pre-Nahrungen
sind der Muttermilch starker angenahert als 1er-Nahrungen.

Pre-Nahrungen sind die besten Nahrungen, sie haben unter
anderem einen weniger hohen Eiweiltgehalt, eine bessere Fett-
saurezusammensetzung und hochwertigere Kohlenhydrate. Pre-
Nahrungen enthalten - so wie die Muttermilch - nur Milchzucker
(Laktose) als Kohlenhydrat. Sie sind daher dinnflissig. Das
Kind darf so viel davon trinken, so viel es mag. 1er-Nahrungen
enthalten zusatzlich etwas Starke und sind aus diesem Grund
auch slRer, samiger und sattigender, damit unterscheiden sie
sich deutlicher von der Muttermilch!

2er-Nahrungen

Pre- und 1er-Nahrungen kénnen im ganzen ersten Lebensjahr
als Muttermilchersatz gegeben werden. An sich besteht keine
Notwendigkeit, von einer Pre-Nahrung auf eine 1er- oder
2er-Nahrung umzustellen! Folgenahrungen (2er-Nahrungen)
durfen erst dann gegeben werden, wenn lhr Baby bereits

zwei Beikostmahlzeiten bekommt,

das ist friihestens nach 6 Monaten. 2er-Nahrungen sind fiir

die Ernahrung von Geburt an nicht geeignet, da sie nicht an
die Bedurfnisse des ganz jungen Sauglings angepasst sind.
Es gibt keinen Vorteil, von einer Pre-Nahrung auf eine Folge-
nahrung (2er-Nahrung) zu wechseln, zumal die Méglichkeit der
Uberernshrung und der frithen Entwicklung von Ubergewicht
beglinstigt wird.

HA-Nahrung

Wenn bei Eltern oder Geschwistern eines nicht gestillten Kin-
des allergische Erkrankungen vorliegen, sollte nach Beratung
durch den Kinderarzt in den ersten Lebensmonaten bis zur
Einfiihrung der Beikost eine Hydrolysatnahrung (HA-Nahrung)
gegeben werden. ,HA® steht fir ,hypoallergen oder ,weniger
allergieauslosend®. Nach dem ersten Lebenshalbjahr haben
HA-Nahrungen keinen schiitzenden Effekt vor Allergien mehr,
sie brauchen daher nicht mehr gegeben werden.



Vorsicht bei
Spezialnahrungen!

Sauglingsnahrungen mit Soja-EiweiR und andere sogenannte
~Spezialnahrungen® sollen nur bei besonderen medizinischen
Grinden und auf ausdriicklichen Rat des Kinderarztes ver-
wendet werden. Dringend abgeraten wird von selbst zuberei-
teten Nahrungen aus Kuhmilch oder aus der Milch von Ziegen,
Stuten, Schafen sowie von vegetarischen Milchnahrungen
(z.B. Mandelmilch oder Reismilch). Diese

Nahrungen sollten nicht verwendet werden,

denn sie kénnen zu schweren Gedeih-

und Entwicklungsstérungen fiihren.

Wie bereiten Sie
Flaschennahrung zu?

Flaschennahrung muss fiir jede Mahlzeit frisch zubereitet
und innerhalb von etwa zwei Stunden gefiittert werden. Bleibt
zubereitete Flaschennahrung zu lange im Flaschchen, kénnen
sich krankmachende Keime vermehren und zu Durchfall oder
Infektionen beim Baby fiihren. Leeren Sie daher verbliebene
Reste immer weg! Achten Sie bei der Zubereitung auf sorgfal-
tige Hygiene.

Pulvernahrungen sollen mit frischem Trinkwasser zubereitet wer-
den, wobei in den ersten sechs Monaten das Wasser, das zur
Zubereitung des Fléschchens verwendet wird, immer abgekocht
werden muss. Von der Verwendung von Wasserfiltern wird abge-
raten. Flasche und Sauger sind sorgféltig zu reinigen und trocken
aufzubewahren, ein Auskochen ist nicht erforderlich. Bei hohem
Nitratgehalt des Wassers (Uber 50 mg pro Liter, vor allem bei

hauslichen Brunnen) und
bei hohem Bleigehalt (bei
Wasserleitungen aus Blei,

Wichtiger
Hinweis:
in manchen Altbauten)

In den ersten sechs Mo
haten mysg Wasser

sollte fur die Sauglings-

nahrung geeignetes ab- das

zur Zubereitung des Flgsch-
‘chens vVerwendet wird
Immer abgekocht werden.

gepacktes Wasser oder
fur die Verwendung im
Séauglingsalter geeig-
netes Mineralwasser
benutzt werden.

Informationen Uber Form und Beschaffenheit geeigneter

Flaschensauger entnehmen Sie bitte der Broschure ,Fla-
schensauger* der Osterreichischen Gesellschaft fiir Kinder- und
Jugendheilkunde auf der Homepage www.docs4you.at unter
.Ratgeber fur Eltern“.

Wie schutzen
Sie |hr Baby
vor Karies?

Uberlassen Sie Ihrem Baby die
Saugflasche nicht zum Dauer-
nuckeln, denn haufiger Kontakt
der Zadhne mit zuckerhaltiger
Nahrung oder Flissigkeiten kann
Karies verursachen.

,Beruhigungsnuckeln® kann zur Gewohnheit werden. Halten
Sie deshalb die Saugflasche immer selbst und gewohnen Sie
lhr Kind bis zum Ende des ersten Lebensjahres an das selbst-
standige Trinken aus Tasse und Becher. Beginnen Sie ab dem
ersten Zahnchen mit regelmaRiger Mundpflege.



Einfihrung von Beikost

Etwa um das 6. Lebensmonat kénnen die Ernahrungsbe-
durfnisse gesunder Sauglinge durch Milchnahrung allein nicht
mehr gedeckt werden, zudem zeigen die meisten Babys mehr
und mehr Interesse an fester Nahrung. Sauglinge brauchen
fur eine optimale Entwicklung zusatzliche Nahrstoffe, wie
z.B. Spurenelemente, Eisen und Zink. AuRerdem sollte lhr
Baby durch die Einfuhrung der Beikost schrittweise an eine
zunehmende Vielfalt von Nahrungsmitteln gewdhnt und auf den
allméhlichen Ubergang zur Familienkost (mit etwa einem Jahr)
vorbereitet werden. Mit der Beikost werden die Milchmahlzeiten
schrittweise durch Breimahlzeiten ersetzt. Manche Kinder
essen von Beginn an mit Freude vom Léffel, andere brauchen
langer, bis sie feste Nahrung akzeptieren.

Der erste Brei

Der erste Brei sollte nicht vor Beginn des 5. Monats (17.
Lebenswoche) bzw. nicht nach Ende des 6. Monats (26.
Lebenswoche) gegeben werden.

Geben Sie die Beikost in gedlnsteter, warmer, purierter Form.
Beginnen Sie l6ffelweise (2-3 Teeldffel) mit einem Gemiise-
brei (z.B. Karotten).

Wenn |hr

Baby

D

den Brei

akzeptiert,

steigern Sie die Menge und bieten Sie nach einigen Tagen ein
anderes Gemise. Als nachstes Nahrungsmittel konnen Erdapfel
oder Reis eingefiihrt werden und in Wasser weichgekochtes
Fleisch (z.B. ein Gemise-Erdapfel-Fleisch-Brei).

Fleisch (Rind-, Kalb- und Schweinefleisch, Huhn, Pute) ist die
wichtigste Eiwei-, Eisen- und Zinkquelle fiir hr Baby.

Sie kdnnen auch Mais, Hirse, Karfiol, Brokkoli und andere
Gemise anbieten.

Ein langsames und sehr vorsichtiges Einfiihren verschie-
dener Gemiisebreie wird nicht mehr empfohlen. Das Auftre-
ten von Allergien kann damit nicht verhindert werden, daher kann
Ihr Baby auch schon problemlos unterschiedliche Geschmacks-
varianten kennenlernen.

-



Einen Monat spater

Einen Monat spater wird eine weitere Milchmahlzeit durch
einen Obstbrei ersetzt, z.B. Apfel, Banane und Birne.

Nach einem weiteren Monat wird eine weitere Milchmahlzeit
durch einen Getreidebrei ersetzt.

Die verbleibenden Mahlzeiten werden weiterhin als Muttermilch
oder Sauglingsmilch (am besten Pre-Nahrung) gegeben.

Glutenhaltige Beikost

Vor dem vollendeten 4. Lebensmonat sollte keines-
falls glutenhaltige Beikost gegeben werden. Gluten
sollte aber auch nicht erst nach dem 7. Lebensmonat
eingefiihrt werden.

,Gluten® ist ein Klebereiwei}, das in den Samen von
Getreidearten vorkommt.

Beginnen Sie Ihrem Baby diese glutenhaltigen Produkte
(Getreide wie Weizen, Roggen, Gerste in Breien, weiches
Brot, geriebene Kekse und Zwieback) in kleinen Mengen
(z.B. 1/2 Scheibe Zwieback, 30 g Brot) zu geben, um das
Risiko der Entstehung einer schweren Unvertraglichkeit
(Zoliakie) zu verhindern.

Vorsicht -

nicht fur Beikost geeignet!

Salz, Zucker, Honig, Su-
Rungsmittel, scharfe Ge-
wirze, rohe Eier, rohes
Fleisch, roher Fisch,
Wurst, Schinken und
Speck sind als Beikost
nicht geeignet.

Ebenso zu vermei-
den sind ganze oder
grob gehackte Nusse
(kénnen eingeatmet



werden und in die Lunge gelangen) und fettreiche mit Schwer-
metallen belastete Fische. Hingegen eignen sich Fische, die
reich an ungesattigten Omega-3-Fettsauren sind (Saibling,
Forelle, Lachs) in gratenfreier, gut gegarter, breiiger Form als
Beikost. Vollmilch soll im ersten Lebensjahr nicht gegeben
werden, um nachteilige Wirkungen, u.a. Darmblutungen und
verminderte Eisenaufnahme, zu vermeiden.

Frisch gekocht
oder Glaschenkost?

Glaschenkost ist praktisch und zeitsparend, die Qualitat ist
streng gepruft. Wenn Sie selbst Breie zubereiten wollen, achten
Sie auf strikte Hygiene und auf eine ausgewogene Zusammen-

stellung.
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Nach Einfuihrung der drei
Breimahlzeiten sollten Sie
Ihrem Baby Wasser oder flr
Sauglinge geeignete, nicht
gesuBte Tees aus dem Be-
cher anbieten.




1. Tipp

Babys, die bei der Einfiihrung von Beikost gestillt werden, haben
seltener Allergien oder eine Glutenunvertraglichkeit (Zéliakie).

2. Tipp

Ab dem 10. Monat kénnen Sie die Breimahlzeiten lhres Babys
langsam durch Familienkost (klein geschnittene, gewdrfelte,
gehackte Nahrung) ersetzen.
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