Erndhrungsplan fiir das erste Lebensjahr
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Die Weltgesundheitsorganisation WHO und die Schweizerische Gesellschaft fi.r Pidiatrie SGP empfehlen ausschliessliches Stillen wihrend 4 bis 6 Monaten, sowie das
Tellstillen nach Einfuhrung von Beikost
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Bei gestillten Kindern sollte glutenhaltiges Getreide wiahrend der Stillphase eingefiihrt werden, zwischen dem 5. und 7. Lebensmonat

Mitter- und Viterberatung Nidwalden, iiberarbeitet im Mérz 2013




Aligemeine Informationen zur Einfiihrung von Beikost

Der ideale Zeitpunkt fiir die Einfiihrung von Beikost ist von Kind zu Kind unterschiedlich. Es
empfiehlt sich jedoch, zwischen dem vollendeten 4. und 6. Lebensmonat die ersten
Versuche zu unternehmen. Achten sie auf die Reifezeichen ihres Kindes. Es solite zum essen
nicht zu milde, zu hungrig oder krank sein. Die ersten Versuche dienen dazu, ihr Kind mit
dem L&ffel und der festen Nahrung vertraut zu machen. Im Anschluss kdnnen sie wie
gewohnt stillen oder die Flasche anbieten. Neue Nahrungsmittel kénnen im Abstand von
drei Tagen eingefiihrt und die Mengen kontinulerlich gesteigert werden. Es ist wichtig, auf
die Bediirfnisse des Kindes zu achten, jedes hat seinen eigenen Rhythmus. Essen ist etwas
sinnliches und Freudiges. Helfen sie ihrem Kind, die Lust am Essen zu entdecken, indem sie
ihm die nétige Zeit und eine entspannte Atmosphére am Familientisch bieten.

Wichtige Merkpunkte:

e Kein Salz, Aromat und Bouillon fiir die Zubereitung von Brei verwenden.

¢ Honig enthilt Bakterien, welche fiir Kinder unter einem Jahr gefihrlich sind.

¢ Es eignen sich kalt- oder schonend warmgepresste Ole mit hohem Anteil an Omega-
3-Fettsduren.

e Soja-, Reis-und Mandelmilch sind fiir die Ernéhrung von Séuglingen und Kleinkindern
unzureichend und deshalb nicht geeignet.

¢ Gutenachtmilchen und Folgemilchen 3 enthaiten viele Kohlenhydrate und Eiweisse
und sind daher nicht empfehlenswert. '

e Mindestens ein Brei pro Tag solite milchfrei sein (keine Milch, Joghurt oder Kise
enthalten).

e Gesiisste Speisen wie 2.B. Fruchtjoghurt, Babybiscuits gelten nicht als vollwertige
Zwischenmahizeit und soliten nur ausnahmsweise als Dessert serviert werden.

¢ Kinder unter drei Jahren diirfen keine ungemahlenen Niisse und Mandeln essen, es
droht Erstickungsgefahr.

Zubereitung von Gemiisebrei

e Bevorzugen sie frische, saisonale und regionale Gemiise sowie Friichte

e Gemiisewiirfel im Siebeinsatz, Steamer oder Dampfgarer ddmpfen, anschliessend mit
dem Stabmixer oder dem Passevite mit Zugabe von Kochwasser pirieren.

o Die Gesamtmenge einer ganzen Breimahlzeit betrégt ca. 180 bis 240g im Verhiltnis
von 1/3 Kartoffel und 2/3 Gemiise. 2 Teeldffel Ol beifiigen.

e Der Gemiisebrei darf gut verschlossen fiir 24 Stunden im Kiihischrank gelagert
werden. ’

o Der Gemiisebrei kann eingefroren werden, fiir kieine Mengen eignen sich
Eiswiirfelbehilter. &l nach dem Erwdrmen beifiigen.

e Um die Eisenaufnahme zu verbessern, kdnnen sie den Gemiisebrei mit einem
Vitamin C-reichen Obstsaft ergénzen
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