




Stillen und Beikost Stillen und Beikost ‐‐
 

endlich klare endlich klare 
 Empfehlungen fEmpfehlungen füür Eltern?!r Eltern?!

Amerikanische Akademie für Pädiatrie (AAP) Februar 2005
∗

 
Ausschließliches Stillen ist in den ersten 6 LM die ideale Ernährung und   

∗
 

ausreichend für das optimale Wachstum und die optimale Entwicklung
∗

 
mindestens 1 Jahr stillen

∗
 

Erste  Beikost ab 7. LM
WHO 1994
∗

 
6 Monate ausschließlich stillen 

∗
 

mind. 2 Jahre stillen
∗

 
Erste Beikost ab 7. LM

Nationale Stillkommission Deutschland
∗

 
4‐/6 Monate vollstillen/ausschließlich stillen

∗
 

bis 2 Jahre Teilstillen/weiter stillen so lange es Mutter und Kind gefällt
∗

 
erste Beikost – 5.‐7. LM

Österreichische Ernährungskommission
∗

 
ausschließliche Milchernährung in den ersten 4–6 Lebensmonaten

∗
 

Beikostbeginn ab 5.–7. Lebensmonat

Vorführender
Präsentationsnotizen
Widersprüchliche Empfehlungen zur Säuglingsernährung verunsichern viele Eltern. Fachgesellschaften von Ärzten, Hebammen und Ökotrophologen haben daher jetzt einheitliche Regeln aufgestellt. 





∗
 

ein verringertes Allergierisiko

∗
 

die Fähigkeit des Babys, andere Nahrung zu verdauen, 
 ist besser

∗
 

die Gewährleistung, dass das Baby durch das 
 Aufrechterhalten der Milchproduktion der Mutter 

 richtig ernährt wird

∗
 

verringertes Risiko für Mittelohrenentzündungen

Es gibt gute Gründe dafür, mit dem 
 Einführen von fester Nahrung bis zur 

 Mitte des  ersten  Lebensjahres zu 
 warten:

Vorführender
Präsentationsnotizen
verringertes Risiko für Mittelohrenentzündungen





∗
 

es kann mit leichter Unterstützung 
 sitzen

∗
 

es kann selbständig Nahrung 
 aufnehmen und in den Mund stecken

∗
 

der Zungenstoßreflex hat sich 
 abgeschwächt

Anzeichen  dafür, dass das Baby alt 
 genug für feste Nahrung ist:

Vorführender
Präsentationsnotizen
Ganz wichtig ist, dass  Babys  keine Beikost vor dem fünfen  Lebensmonat erhalten sollten.

Unter der Voraussetzung , dass das Kind nicht zu früh geboren ist und auch sonst keine Besonderheiten vorliegen, können sie als Eltern an Hand  der Antworten auf folgende Fragen die Bereitschaft ihres Kindes zur Beikost erkennen:

Kann das Kind mit wenig Hilfe aufrecht sitzen?

Hat sich der Zungenstoßreflex abgeschwächt, mit dem ihr Baby  feste Nahrung wieder aus dem Mund schiebt?

Zeigt es Bereitschaft zum kauen?

Kann es selbstständig Nahrung in die Hand nehmen und in den Mund stecken?

Schaut es den Eltern und Geschwisterkindern  interessiert beim Essen zu oder greift es danach, um zu essen?

Zeigt das Baby ein anhaltendes gesteigertes Saugbedürfnis, was sich nicht durch einen Wachstumsschub, äußere Einflüsse, Zahnen oder eine Krankheit erklären lässt?







∗
 

das Baby zeigt Bereitschaft zum Kauen

∗
 

das Baby zeigt ein gesteigertes Stillbedürfnis

∗
 

es hat Interesse an anderem Essen

Anzeichen  dafür, dass das Baby alt 
 genug für feste Nahrung ist:

Vorführender
Präsentationsnotizen
Wenn die Antworten „JA“ lauten, ist es Zeit, mit der Beikost zu beginnen.

Manche Kinder verzichten in den ersten acht bis zehn Monaten auf Beikost und gedeihen weiterhin gut mit ausschließlichem Stillen.

Dennoch sollten ihnen ab dem 7. Lebensmonat immer wieder Essen angeboten werden.

Sie als Eltern bieten die Beikost an, ihr Baby entscheidet, wann, was und wie viel es essen mag.

Ein  Weiterstillen mit der Einführung von Beikost ist die beste Unterstützung , die das Immunsystem des Babys in dieser neuen Lebensphase bekommen kann. 

Die Einführung von industrieller Milch ist nicht notwendig.

Wenn sie genutzt werden soll, dann ist Pre-Milch geeignet, denn die verschiedenen Arten der Vollmilch werden nicht empfohlen.





∗
 

im 7. Monat sind die meisten Kinder für die 
 erste Beikost bereit, manche auch schon etwas 

 früher oder erst später

∗
 

das ist in keinem Fall ein Grund zur 
 Beunruhigung , weil Muttermilch alle 

 Nährstoffe enthält, die das Kind braucht

∗
 

Beikosteinführung bedeutet nicht das Ende der 
 Stillzeit, sondern es kann weitergestillt werden

Wann und Womit kann man mit der 
 Beikosteinführung beginnen?



∗
 

der Zeitpunkt der Beikosteinführung sollte gut in den 
 Tagesablauf der Familie passen

∗
 

das Kind ist ausgeruht und wach und  ist von Anfang 
 an mit am Familientisch

∗
 

Essenzeit ist eine Zeit liebevoller Zuwendung, wenn  
 sie ohne Ablenkung  stattfindet

Wann?



∗
 

Babys sollen Spaß
 

am Essen‐Lernen haben 
 und nie zum essen gezwungen werden

Jolie eats spaghetti.mp4 Funniest baby feeding ever!!!.mp4



∗
 

Muttermilchmenge wird reduziert

∗
 

Allergieneigung wird gefördert

∗
 

keine positive Veränderung des Schlafverhaltens zu 
 erwarten

Beikost Beikost ––
 

zu frzu früüh?h?



∗
 

möglichst immer nur ein neues Nahrungsmittel pro 
 Woche  einführen (Allergien erkennen)

∗
 

bevor  versch. Gemüse / Obst gemischt wird, sollte 
 das Kind zunächst jede Sorte einzeln kennen lernen

∗
 

babygerechte Happen anbieten, bei sehr jungen 
 Babys ist Löffelfütterung erforderlich

Was  man  als Erstes  zufüttert?



∗
 

das Zufüttern erfolgt am besten zwanglos, so dass 
 NICHT

 
eine Mahlzeit komplett ersetzt wird

∗
 

es ist für den Säugling angenehmer, zu Beginn etwas 
 feste Nahrung zusätzlich zur Muttermilch zu 

 bekommen.

∗
 

je nach Bedarf kann das Stillen vorher oder nachher 
 erfolgen

Zufüttern fester Nahrung

Vorführender
Präsentationsnotizen
Zu Beginn der Beikost Einführung reichen kleine Mengen aus. 

Manche Babys möchten auch gleich selbst essen und lieben gekochtes Fingerfood.

Ziel  ist es, das Kind an den Familientisch zu gewöhnen.

Da Kinder durch Nachmachen lernen, ist es gut, mit ihnen gemeinsam zu essen.

Dem Baby ständig etwas zu essen zu geben, ist unnötig.





∗
 

alles was in der Familie Allergien verursacht hat

∗
 

Salz und Zucker gehören NICHT
 

in Babynahrung

∗
 

Tiermilch  erst nach dem vollendeten ersten Lebensjahr

Was man beim  ZufWas man beim  Zufüüttern  ttern  
 hinausschieben sollte!hinausschieben sollte!



∗keine Sorge,  man  kann  nichts falsch machen, denn die 
 Reihenfolge, in der  bestimmte Nahrungsmittel  

 eingeführt werden , ist nicht entscheidend

∗Wichtig ist, dass Nährstoff‐
 

und  abwechslungsreiche 
 Kost angeboten wird, wie

−Gemüse (Kartoffeln, Kürbis, Pastinaken, Zucchini, Karotten u.a.)
−Obst (Birne, milde Apfelsorten, Banane)
−Getreide (Reis, Mais, Hirse)

Welche Beikost und zu welcher Welche Beikost und zu welcher 
 Tageszeit?Tageszeit?

Vorführender
Präsentationsnotizen
Mit welcher Beikost und um welche Tageszeit ist es günstig zu beginnen?

Keine Sorge, Sie können nichts falsch machen, denn die Reihenfolge, in der Sie bestimmte Nahrungsmittel  einführen, ist nicht entscheidend.

Wichtig ist, dass Sie nährstoff- und abwechslungsreiche Kost anbieten.

Dazu gehören Lebensmittel wie:

Gemüse

Obst

Getreide

Hülsenfrüchte

sowie Nahrungsmittel mit einem hohen Eisen- und Zinkgehalt, wie:

Vollkornprodukte

Fleisch

gegartes Ei

Kombinieren Sie eisenreiche Lebensmittel mit Vitamin C-reichem Gemüse und Obst und/oder Muttermilch , denn das erleichtert die Eisenaufnahme.

Zu welcher Tageszeit Sie etwas geben, hängt von den Gewohnheiten ihrer Familie ab.

Auch Babys haben verschiedene Charaktere.

Manche sind sehr interessiert an Neuem und möchten erst Beikost haben und dann gestillt werden, Andere möchten erst gestillt werden und haben dann –gesättigt –Interesse an Neuem.

 





∗
 

Hochwertige Öle  sind wichtig:
‐

 
Rapsöl

‐
 

Sonnenblumenöl
‐

 
Weizenkeimöl

‐
 

Maiskeimöl

Fette sind wichtig!Fette sind wichtig!

Vorführender
Präsentationsnotizen
Fette

Hochwertige Öle sind wichtig, wie Raps-, Sonnenblumen-, Weizenkeim-, Maiskeim- und Olivenöl.

Nutzen sie das, was Sie auch für ihre Küche gebrauchen

Fette sind wichtige Energielieferanten, sorgen für eine gute Gehirnentwicklung, sind wichtig für die Entwicklung des Sehsinns und die motorische Entwicklung.



Muttermilch enthält im Vergleich zu  Gemüse viel mehr Energie.

Fügen Sie daher der Beikost  geringe mengen an Ölen bei  (ca. 1 Essl. Öl auf 200g Gemüse).

Viele „Gläschen“ enthalten zu wenig fette, bitte informieren sie sich an Hand der Zutatenliste auf dem Etikett.





∗
 

Glutenhaltiges Getreide:
−Weizen
−Roggen
−Hafer
−Gerste
−Dinkel
−Grünkern
Spätestens nach dem 7. Lebensmonat in kleinen 

 Mengen einführen!

Neues zu Allergien und Neues zu Allergien und 
 UnvertrUnverträäglichkeitenglichkeiten

Vorführender
Präsentationsnotizen
Neues zu Allergien und Unverträglichkeiten

Neueste Erkenntnisse zur Allergieforschung zeigen, dass es keinen Unterschied bei  der Beikosteinführung von Kindern mit oder ohne genetische Vorbelastung gibt. 

Wenn Sie kleine Mengen vieler verschiedener Nahrungsmittel einführen, kann sich der Körper besser darauf einstellen – insbesondere, wenn Sie noch teilstillen. 

Das gilt auch für:

Fisch 

Ei

glutenhaltiges Getreide

gemahlene Nüsse



Fisch scheint sehr empfehlenswert zu sein (gut durchgegart und ohne Gräten!)

Sie können die jeweiligen Lebensmittel einzeln einführen.



Glutenhaltiges Getreide, wie:

Weizen

Roggen

Hafer

Gerste

Dinkel

Grünkern

Sollten spätestens nach dem siebten Lebensmonat in kleinen Mengen eingeführt werden, für das glutenfreies Getreide wie:

Hirse

Reis

Mais

Ist eine Mengenbeschränkung bei Einführung nicht notwendig.



∗
 

ob Selberkochen oder Gläschen kaufen, entscheiden 
 die Eltern selbst

∗
 

selbstzubereitete Küche vorteilhaft

∗
 

bei Fertigkost immer die Zutatenliste lesen!

Fertigkost oder selbstgekocht?Fertigkost oder selbstgekocht?

Vorführender
Präsentationsnotizen
Fertigkost oder selbstgekocht?

Ob sie selberkochen oder Gläschen verwenden, entscheiden Sie.

Für die Prägung der Geschmackspräferenzen ihres Kindes ist die Vielzahl der  selbstzubereiteten Küche vorteilhaft.

Sie sollten bei der Herstellung auf eine gute Hygiene achten und bei Fertigkost immer die Zutatenliste lesen.



Man braucht zum SelberkochenMan braucht zum Selberkochen:



∗
 

nach  dem Einführen von Beikost zu den Mahlzeiten 
 ist Wasser aus einem Becher das geeignete Getränk

GetrGeträänkenke

Vorführender
Präsentationsnotizen
Getränke:

Solange Sie ausschließlich stillen, benötigt ihr Kind keine zusätzliche Flüssigkeit.

Mit  Einführung von Beikost sollte ihr Baby zu den Mahlzeiten beginnen, aus einem geeigneten Becher zu trinken.

Wasser ist ideal!

Auf Dauernuckeln aus Babyflaschen  und gesüßte Getränke sollten sie verzichten.

Kuhmilch als Getränk ist im ersten Lebensjahr  (und auch später) wegen des hohen eiweißgehaltes nicht zu empfehlen.



−Zucker
−Honig
−Salz
−scharfe Gewürze
−rohe Eier
−rohes Fleisch
−roher Fisch
‐

 
Quark  und Joghurt

‐
 

Kleine feste Lebensmittel, wie:
−Nüsse

Welche Lebensmittel sind im 1. Welche Lebensmittel sind im 1. 
 Lebensjahr nicht geeignet:Lebensjahr nicht geeignet:

Vorführender
Präsentationsnotizen
Welche Lebensmittel sind im 1. Lebensjahr nicht geeignet:

Zucker

Honig

Salz

scharfe Gewürze

rohe Eier

rohes Fleisch

roher Fisch

Quark  und Joghurt



Kleine feste Lebensmittel, wie:

Nüsse

Samen, weil sie verschluckt werden können, sollten in den ersten Jahren gemieden werden.



Ungeeignet sind generell sogenannte Kinderprodukte, die meist zuckerhaltig und fett sind und überflüssige Aromen enthalten, wie Fertiggerichte für Erwachsene.





∗
 

Ist Ihr Kind genetisch vorbelastet, das heißt, leiden 
 mindestens ein Elternteil oder Geschwister unter Asthma 

 Heuschnupfen oder Neurodermitis, ist es ein Allergie‐
 Risikokind. In der Leitlinie Allergieprävention  ist festgelegt, 

 wie das Allergierisiko gemindert werden kann. 
∗

 
Die Leitlinie zur Allergieprävention wurde erarbeitet von der Deutschen 

 Gesellschaft für Allergologie, dem Ärzteverband Deutscher Allergologen 
 und der Deutschen Gesellschaft für Kinder‐

 
und Jugendmedizin. 

∗
 

Mütter müssen ihrem Kind nun keine Lebensmittel mehr 
 vorenthalten, auch Stillende dürfen nun hochallergene 

 Nahrungsmittel wie Kuhmilch und Fisch essen. Der frühe 
 Kontakt soll dazu führen, dass sich der Körper an diese 

 Lebensmittel gewöhnt und sie toleriert.

Neue Leitlinie macht Schluss mit 
 strengen Regeln 



∗
 

González, Carlos: Mein Kind will nicht essen, La Leche Liga, 2003
∗

 
Beikostempfehlungen WHO/UNICEF

∗
 

Verbraucherzentrale Hamburg: Gesunde Ernährung von Anfang 
 an, Hamburg 2001

∗
 

Richtig Essen von Anfang an! Babys erstes Löffelchen
Bundesministerium für Gesundheit Österreich 

Quellen:Quellen:



Danke für Ihre Aufmerksamkeit
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