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Vorwort

Liebe Eltern, Ihr Baby ist jetzt wahrscheinlich circa 5
Monate alt und steht damit vor der Bewaltigung eines
wichtigen Meilensteins in seiner Entwicklung - der
EinfUhrung der Beikost. Bis zu diesem Zeitpunkt
haben Sie gestillt oder Ihrem Baby das Flaschchen
mit Muttermilch oder Formulanahrung gegeben.
Wenn der Hunger grofer wird und die Lust an der
Familienkost steigt, ist die Zeit gekommen, Beikost
anzubieten. Aber wie funktioniert das mit der Beikost
nun genau?

Falls Sie sich mit dem  Thema der
Beikosteinfuhrung bereits beschaftigt haben, sind Sie
wahrscheinlich auf mindestens zwei mogliche Wege
gestolSen, die Beikost einzufUhren. Zum einen gibt es
den klassischen Weg der BeikosteinfUhrung uber
einen festgelegten Plan mit Schritt-fGr-Schritt-
Anleitung und einer Vorgabe, wann welches
Nahrungsmittel einzufhren ist. Und es gibt einen
alternativen Weg der Beikosteinfuhrung Uber Baby-
led Weaning. Um diesen alternativen Weg der
Beikosteinfuhrung soll es in diesem Buch gehen.
Dieser Ratgeber wird Ihnen 2zu Beginn eine
theoretische EinfUhrung in das Thema geben. Sie
erfahren, wie Beikosteinfuhrung mit Baby-led
Weaning funktioniert und ich erklare Ihnen, wie Sie
von Beginn an Fallstricke vermeiden konnen.

Weiterhin erklare ich lhnen, welche Lebensmittel
stopfend oder stuhlfordernd wirken und wie sich die



EinfUhrung der Beikost generell auf das
Trinkverhalten und die Verdauung Ihres Babys
auswirkt. Zu guter Letzt verrate ich Ihnen wichtige
Erkenntnisse und Insiderwissen zum Thema
Allergiepravention im Rahmen der Beikosteinfuhrung.
Freuen Sie sich auf interessante Einblicke in diesen
eher medizinischen Bereich.

Im zweiten Abschnitt dieses Buches wird es dann
praktisch - hier kommen die einfachen, aber sehr
leckeren Rezepte. Die Rezepte sind allesamt einfach
gehalten und Sie benotigen fur die Zubereitung keine
exotische Zutatenliste. Die Rezeptideen sollen Sie
auch zum Ausprobieren und Variieren einladen, damit
es bei der Beikosteinfuhrung nie langweilig wird.

Ich winsche Ihnen viel Spals mit diesem Kochbuch!
Sie werden bei der Beikosteinfuhrung viel Geduld mit
Ihrem Baby benoétigen. Denn jedes Kind ist individuell
und geht seine Entwicklungsschritte in seinem
Tempo. Es ist wvollig normal, dass neue
Nahrungsmittel manchmal mehrmals angeboten
werden mussen, bevor ein Baby , auf den Geschmack
kommt“. Haben Sie von daher etwas Geduld und
geniellen Sie die neue und aufregende Zeit.

Sie als Eltern machen es so gut, wie Sie konnen.
Davon bin ich Uberzeugt!

Herzlichst, Ihre

Victoria Maienfeld



Teil I: Die Theorie



Die Beikost

Im Zeitraum zwischen dem 5. Lebensmonat und dem
7. Lebensmonat ist es bei den meisten Babys an der
Zeit, die Milchmahlzeiten durch Beikost zu ersetzen.
lhr Baby hat zunehmend Hunger und benotigt fur
sein Wachstum und seine Entwicklung mehr Energie,
die nicht ausschlielflich aus der Milchmahlzeit
bezogen werden kann; hierbei ist vor allem die
Versorgung mit Eisen zu nennen. |hr Baby wird
aullerdem zunehmend Interesse an der Familienkost
zeigen. Wenn dies der Fall ist, ist es Zeit, sich mit
dem Thema Beikost zu beschaftigen.

Wenn Sie Informationen zur Beikosteinfuhrung
suchen, werden Sie grundsatzlich auf mindestens
zwei mogliche Wege stolSen:

e die klassische EinfUhrung der Beikost mit
Babybrei

e die BeikosteinfUhrung mit Baby-led Weaning

Da Sie sich far das Buch ,Baby-led Weaning - das
grole BLW Kochbuch fur Anfanger” entschieden
haben, wissen Sie entweder bereits jetzt schon, dass
Sie diese Form der BeikosteinfUhrung fur Ihr Baby
bevorzugen oder Sie mochten aktuell noch
Informationen sammeln und erst dann entscheiden,
ob Sie die Beikost Uber den klassischen Weg oder mit
Baby-led Weaning einfuhren.

Wie so oft im Leben gibt es fur beide Formen der
Beikosteinfuhrung Fursprecher und Kritiker sowie Vor-



und Nachteile. Extreme Meinungen, also entweder
die eine oder andere Form der Beikosteinfuhrung
grundsatzlich abzulehnen, halte ich fuar falsch.
Vielmehr mochte ich mit diesem Buch erreichen, dass
Sie sich Uber das Thema Baby-led Weaning
umfassend informiert fuhlen und am Ende
gemeinsam mit |lhrem Baby entscheiden, welchen
Weg Sie gehen wollen: entweder den Weg der
klassischen BeikosteinfUhrung mit Babybrei oder
Baby-led Weaning oder vielleicht auch ein Mix aus
beiden Wegen.

Der Name ,Beikost” macht bereits deutlich, dass
es sich hier um eine schrittweise Einfuhrung der
Familienkost handeln soll, die weiterhin durch
Milchmahlzeiten unterstutzt wird. Sie mussen
hierbei nichts Ubersturzen. Als Beikost wird hier alles
bezeichnet, was keine Milch ist - also Obst, Gemuse,
Getreide, Fleisch, Fisch, Ole und die aus diesen
Zutaten zubereiteten Mahlzeiten.

Bei der Beikosteinfuhrung mit Baby-led Weaning
handelt es sich um eine breifreie Einfuhrung der
Beikost. Es wird also auf das Futtern von Babybrei
verzichtet. Stattdessen wird gleich mit der EinfUhrung
fester Nahrungsmittel begonnen.

Beikostreifezeichen: Wann soll
Beikost eingefuhrt werden?



Bevor wir uns mit der genauen Herangehensweise
von Baby-led Weaning beschaftigen, ist es wichtig,
herauszufinden, ob Ihr Baby Uberhaupt bereit ist fur
die Beikost. Dies erkennen Sie an den
Beikostreifezeichen. Die einzelnen
Beikostreifezeichen werden im folgenden Abschnitt
genau besprochen. Beginnen Sie nicht mit Baby-led
Weaning, wenn Ihr Baby noch nicht reif dafur ist.

1. lhr Baby kann mit Unterstutzung_aufrecht
sitzen.

Hierbei ist es nicht notwendig, dass |hr Baby bereits
alleine sitzt. Vielmehr ist es wichtig, dass Ihr Baby mit
Unterstitzung in der Lage ist, seinen Rumpf zu
stabilisieren. Wer feste Nahrung zu sich nehmen will,
muss aufrecht sitzen, damit er sich nicht verschluckt.

2. lhr Baby kann seinen Kopf alleine halten.
Dieses Beikostreifezeichen wird in aller Regel bereits
vor dem aufrechten Sitzen erreicht und ist damit Teil
des ersten Beikostreifezeichens.

3. Der Zungenstreckreflex ist verschwunden.

Babys besitzen einen angeborenen
Zungenstreckreflex, der daflr sorgt, dass Dinge,
die eine Erstickungsgefahr bedeuten konnen, wieder
aus dem Mund herausgelangen. Dieser
Zungenstreckreflex verschwindet innerhalb des
ersten Lebensjahres. Wenn er bei lhrem Baby noch
vorhanden ist, sollten Sie die Beikost noch nicht
einfuhren. Erst mit Verschwinden des
Zungenstreckreflexes ist es lhrem Baby moglich, die




Zunge gezielt auch seitwarts zu bewegen und
Nahrung an den Gaumen zu drucken.

4. lhr Baby zeigt grundlegendes Interesse am
Essen.

Dieses Beikostreifezeichen ist sehr leicht zu
erkennen. |hr Baby beobachtet Sie genau beim Essen
und macht vielleicht schon Kaubewegungen nach.
Wenn dann auch noch die anderen
Beikostreifezeichen erfullt sind, ist es spatestens jetzt
definitiv an der Zeit, mit fester Nahrung zu beginnen.

5. lhr Baby kann Nahrung_ selbststandig_greifen
und zum Mund fuhren.
Wenn die Koordination zwischen Augen, Hand und
Mund funktioniert, dann kann Ihr Baby Nahrung
selbst zum Mund fuhren.

6. lhr Baby macht Kaubewegungen nach.
Selbstverstandlich muss die erste feste Nahrung
nicht unbedingt wirklich gekaut werden. Gerade zu
Beginn wird |hr Baby wahrscheinlich eher an der
Nahrung lutschen. Die Kaubewegung ist aber ein
wichtiger Bestandteil des Essens und gilt damit
ebenfalls als Beikostreifezeichen.

Formulanahrung als Alternative zum
Stillen

In diesem Abschnitt mochte ich kurz auf die
verschiedenen Arten der Formulanahrung eingehen.
Vorab sei allerdings erwahnt, dass Muttermilch die



beste Milchnahrung fur Ihr Baby ist. Sollten Sie
dennoch, aus welchen Grunden auch immer, wahrend
der Beikosteinfuhrung abstillen und auf
Formulanahrung umstellen wollen, erfahren Sie hier
kurz und knapp, was Formulanahrung ist und wie Sie
die richtige auswahlen.

Als Formulanahrung wird die industriell
hergestellte Sauglingsmilchnahrung auf
Kuhmilchbasis bezeichnet. Unter dem Begriff werden
verschiedene Arten von Sauglingsmilchnahrungen
zusammengefasst.

Anfangsnahrung

a“

Formulanahrung mit der Vorsilbe ,Pre” ist der
Muttermilch am  ahnlichsten und wird als
Anfangsnahrung eingesetzt. Die Konsistenz st
ahnlich der Muttermilch. Pre-Nahrung enthalt als
einziges Kohlenhydrat den Milchzucker (Laktose) und
kann das ganze erste Lebensjahr gefuttert werden.

Formulanahrung der Stufe 1 enthalt neben dem
Milchzucker weitere Kohlenhydrate wie Maltodextrin
oder Starke. Dadurch wird die Milch etwas samiger
und verbleibt Ilanger im Magen, was einen
sattigenden Effekt haben soll. Der Kaloriengehalt ist
identisch zur Pre-Nahrung; daher darf diese Nahrung
ebenfalls als Anfangsnahrung verwendet werden.

Folgenahrung



Sauglingsnahrungen der Stufe 2 wund 3 sind
sogenannte Folgenahrungen. Sie Dbesitzen im
Vergleich zu den Anfangsnahrungen einen hoheren
Kaloriengehalt. Durch einen hoheren Anteil und einer
veranderten Zusammensetzung von Kohlenhydraten
ist die Verweildauer im Magen noch langer. Damit
sattigen die Folgenahrungen besser.
Sauglingsnahrungen der Stufe 2 und 3 sind fur Babys
geeignet, die schon Beikost erhalten. Sie sollten
daher erst nach dem 6. Lebensmonat gefluttert
werden.

Es ist allerdings Konsens, dass ein Wechsel von
Anfangsnahrung auf Folgenahrung nicht zwingend
notwendig ist. Sie konnen |hr Baby ohne Bedenken
das komplette erste Lebensjahr ausschlieSlich mit
einer Pre-Nahrung oder Nahrung der Stufe 1 futtern -
auch nach Einfuhrung der Beikost.

Spezielle Formulanahrung

Als HA-Nahrung wird eine hypoallergene Nahrung
bezeichnet. Hierbei wird das Kuhmilchprotein, ahnlich
wie Dbei der Verdauung, in kleinere Einheiten
aufgespalten. HA-Nahrung wird an Babys verfuttert,
die ein erhohtes Risiko fur eine Allergie haben. Das
bedeutet: Mindestens ein Verwandter ersten Grades
leidet an einer Allergie.

Diese HA-Nahrung sollte in diesem Fall Uber die
ersten 6 Monate verfuttert werden, wenn Muttermilch



nicht zur Verfugung steht. Die entsprechende
Nahrung heilst dann zum Beispiel Pre-HA.

Bei Ubermaligem Spucken ist es maoglich,
angedickte Nahrung - sogenannte AR-Nahrung
(Anti-Reflux) - zu verwenden.

Wenn |hr Baby unter Blahungen und Verstopfung
leidet, ist es vielleicht sinnvoll, eine Nahrung mit dem
Namenszusatz ,comfort® oder ,sensitiv’ zu
versuchen. Diese Spezialnahrungen enthalten einen
verminderten Milchzuckeranteil, aufgespaltenes
EiweilS und zusatzlich Ballaststoffe. Dies soll die
Verdauung fordern und den Stuhl weicher machen
und hat damit einen gunstigen Effekt bei Blahungen
und Verstopfung.

Beikosteinfuhrung mit
Baby-led Weaning

Baby-led Weaning kommt aus dem Englischen und
bedeutet sinngemall Ubersetzt ,babygesteuertes
Abstillen und selbstbestimmte EinfUhrung der
Beikost”. Es ist neben der klassischen EinfUhrung der
Beikost mit Babybrei und einer konkreten Schritt-fur-
Schritt-Anleitung ein alternativer Weg, der keinem
festen Plan folgt. Im Grunde ist Baby-led Weaning
die direkte Einfuhrung der Familienkost - ohne den
Zwischenschritt uber den Babybrei.
Selbstverstandlich konnen Sie |lhrem Baby nicht zu
Beginn gleich Spaghetti Bolognese anbieten. Daher



beginnen Sie zuerst mit gedinstetem Gemuse, bis |Ihr
Baby die Nahrung auch wirklich isst und nicht nur
damit spielt. Dann konnen Sie Schritt-fUr-Schritt
komplexere Mahlzeiten anbieten. Ziel ist es, dass Sie
far Ihr Baby nicht extra kochen mussen. Wie genau
Baby-led Weaning funktionieren kann, erfahren Sie im
folgenden Abschnitt.

Infobox

BLW ist die direkte EinfUhrung der Familienkost
ohne den Zwischenschritt mit Babybrei. Ziel ist es,
dass Sie fur |hr Baby nicht extra kochen mussen.

Baby-led Weaning - die Grundlagen

Bei Baby-led Weaning steuert Ihr Baby die
BeikosteinfUhrung vollstandig selbst. Es soll
selbstbestimmt am Familientisch sitzen (anfangs
sicher auf lhrem Schof3) und selbst entscheiden,
welche Nahrungsmittel es essen mochte. Bei dieser
Methode wird auf das klassische Futtern von
Babybrei und eine konkrete Schritt-fUr-Schritt-
Anleitung bewusst verzichtet. Es wird in aller Regel
breifreie  Nahrung angeboten, was aber nicht
bedeutet, dass Breie ganzlich ausgeschlossen werden
mussen.

Das Wort ,Weaning” kommt aus dem Englischen
und bedeutet Entwohnung. Hierbei ist die



Entwohnung von der Milchnahrung (Muttermilch oder
Formulanahrung) gemeint. Baby-led Weaning ist
damit einerseits eine Methode =zur alternativen
EinfUhrung der Beikost und beschreibt andererseits
aber auch den Zeitraum vom Beginn der
Beikosteinfuhrung bis zum vollstandigen Ersatz der
Milchnahrung durch Familienkost.

Die Idee, die hinter Baby-led Weaning steckt, ist,
dass |hr Baby das Thema Essen mit allen Sinnen
erfahren kann. Es soll spielerisch und
experimentell an das Essen herangefuhrt werden
und selbstbestimmt entscheiden, zu welchen
Nahrungsmitteln es greift. Es wird davon
ausgegangen, dass |hr Baby kompetent genug ist,
selbst zu entscheiden, was es jetzt gerade an
Nahrstoffen braucht und daher intuitiv die richtigen
Nahrungsmittel auswahlt.

Vorteile von Baby-led Weaning
e |hr Baby kann seinem Forscherdrang freien Lauf
lassen und die Familienmahlzeit wird zum
Abenteuerspielplatz.

 |hr Baby lernt sein Sattigungsgefuhl zu spuren
und hort selbststandig auf zu essen, wenn es satt
ist.

e |hr Baby erlebt Selbstwirksamkeit und
Selbstvertrauen, wenn es am Tisch selbst
entscheiden kann.

e Durch feste Nahrung wird die Kaumuskulatur
gestarkt.



e |hr Baby lernt Lebensmittel in seiner
ursprunglichen Form kennen und kann sie mit
allen Sinnen erfahren.

e Sie mussen fur |hr Baby nicht extra kochen
und sparen damit wertvolle Familienzeit.

Nachteile von Baby-led Weaning
e |hr Baby kann sich verschlucken (kann bei
Babybrei aber auch passieren).

e Die Mahlzeit hinterlasst wahrscheinlich eine
grofSe ,Sauerei” am und rund um den Tisch.

e Sie mussen bereit sein, sich mit Kritikern und
Skeptikern auseinander zu setzen.

e |hr Baby wird, gerade zu Beginn, von der
Beikost nicht satt werden, d.h. Sie mussen
weiterhin stillen oder Formulanahrung
futtern.

Ich mochte an dieser Stelle nicht verschweigen, dass
sich der Berufsverband der Kinder- und Jugendarzte
gegen diese Form der Beikosteinfuhrung
ausgesprochen hat. Als Argument wird angefuhrt,
dass bei diesem Beikostweg die Nahrstoffversorgung
des Kindes unter Umstanden zu gering ausfallen
kann. Aullerdem wurde explizit auf das Risiko des
Verschluckens hingewiesen und weiterhin bemerkt,
dass motorisch ungeschickte Kinder moglicherweise
weniger essen, als sie brauchten, um satt zu werden.

Wie Sie sehen, ist Baby-led Weaning ein
alternativer Weg der Beikosteinfuhrung, der
keineswegs nur BeflUrworter hat. Mein Ziel ist es, dass



Sie durch dieses Buch umfassend informiert werden
und sich schlussendlich selbststandig fur Ilhren
individuellen Beikostweg entscheiden konnen.

So gelingt der Beikoststart mit Baby-
led Weaning kinderleicht

Baby-led Weaning ist im Prinzip ganz einfach. Ihr
Baby sitzt von Beginn an mit am Familientisch und
beobachtet das Treiben. Hierfur muss Ihr Baby
keinesfalls vollstandig alleine sitzen konnen. Gerade
zu Beginn werden Sie |hr Baby auf dem Schols haben
oder es vielleicht am Familientisch stillen oder
Formulanahrung futtern.

Ganz von alleine wird der Tag kommen, an dem |hr
Baby Interesse an festen Nahrungsmitteln zeigt
und auch die weiteren Beikostreifezeichen erfullt.
Dann konnen Sie damit beginnen, lhrem Baby
handgerechte Stucke der Familienkost
anzubieten - so kinderleicht starten Sie mit Baby-
led Weaning.

Gerade zu Beginn wird Ihr Baby die Nahrung eher
erforschen, als sie wirklich zu essen. Folglich wird Ihr
Baby durch die Beikost auch nicht satt. Das muss es
aber auch gar nicht, denn wie der Name ,Beikost"
schon verrat, handelt es sich hierbei um eine Kost,
die dazu gereicht wird. Sie werden also weiterhin
stillen oder Formulanahrung futtern. Und gerade in
der ersten Zeit der BeikosteinfUhrung mit Baby-led



Weaning wird Ihr Baby in erster Linie weiterhin durch
die Milchmahlzeit satt.

FUr den alternativen Weg der Beikosteinfuhrung
mit Baby-led Weaning brauchen Sie sich also an
keinen Beikostplan halten. Ihr Baby isst die
Nahrungsmittel, die im Rahmen der Familienkost
angeboten werden.

Vor allem am Anfang ist es vollig ausreichend,
lhrem Baby wenige Nahrungsmittel in fingerdicken
(Fingerdicke eines Erwachsenen ist hier gemeint)
Sticks anzubieten. Hierzu eignen sich:

e gedampftes oder gedlnstetes Gemuse (z.B.
Karotte, Kohlrabi, Brokkoli)

im Ofen gebackenes Gemuse (z.B. Kartoffel,
KUrbis, Steckrube, SuSkartoffel)

rohes Gemuse (z.B. Salatgurke, Avocado)

sehr reifes oder gedunstetes Obst (z.B. Apfel,
Birne, Banane, Pfirsich, Mango)

weiches, gedunstetes Fleisch
e« gekochte Nudeln oder Kartoffeln

Weiterhin gelten auch bei Baby-led Weaning die
allgemeinen Empfehlungen zur BeikosteinfUhrung.
Hierzu zahlt zum Beispiel, dass bestimmte
Lebensmittel flar |hr Baby im ersten Lebensjahr
ungeeignet sind und nicht angeboten werden durfen
oder gerade nitrathaltige Lebensmittel nur in
geringer Menge verzehrt werden sollten.



FUr das erste Lebensjahr ungeeignete Lebensmittel:
 roher Fisch, Fleisch, Eier, Getreide

ganze Nusse

prallelastische Nahrungsmittel im Ganzen (z.B.
Weintrauben, Cocktailtomaten, Beeren, Erbsen,
Mais)

* Honig, Ahornsirup, Maissirup
e Rohmilchprodukte

e Zucker in grollen Mengen

e Salz und andere Gewdlrze

e Kuhmilch pur zum Trinken

Vorsicht ist bei nitrathaltigen Lebensmitteln geboten.
Pflanzen benotigen Nitrat far ihr Wachstum. Der
menschliche Korper nimmt dieses Nitrat teilweise
Uber die Nahrung auf. Bakterien im Darm reduzieren
Nitrat zu Nitrit. Wenn der Nitritgehalt im Blut deutlich
zu hoch ist, funktioniert der Sauerstofftransport uber
die roten Blutkorperchen nicht mehr richtig. Aus
diesem Grund ist es wichtig, darauf zu achten, dass
Sie Inrem Baby stark nitrathaltige Lebensmittel nicht
in rauen Mengen anbieten. Ich habe hier bewusst
diese Formulierung gewahlt, um klarzumachen, dass
es sich hierbei um eine reine VorsichtsmalBnahme
handelt. Sie werden die Empfehlungen zu den
nitrathaltigen Lebensmitteln naturlich Uberall finden,
aber in der Praxis gehort schon einiges dazu, um
Vergiftungserscheinungen durch zu viel Nitrit
auszulosen. Wenn Sie sich so ernahren, wie es in



Deutschland Ublich ist, geht von nitrathaltigen
Lebensmitteln wenig Gefahr aus. Der Vollstandigkeit
halber seien hier Lebensmittel mit ihrem Nitratgehalt
genannt:

Hoher Mittlerer Geringer
Nitratgehalt: Nitratgehalt: Nitratgehalt:
e Spinat o Karotten o Kartoffeln
 Blattsalat e Blumenkohl e Erbsen
e Mangold e Zucchini e Getreide
e Rote Beete e Tomaten
 WeilRkohl

o Wirsing

Beikoststart mit Baby-led Weaning -
wann geht es los?

Die Antwort: Wenn |hr Baby reif ist fur die Beikost. Bei
der klassischen EinfUhrung der Beikost mit Babybrei
wird zwischen dem Beginn des 5. Lebensmonats
und dem Ende des 7. Lebensmonats begonnen.
Dieser Zeitraum gqilt auch fur die Beikosteinfuhrung
mit Baby-led Weaning. Wichtig ist, egal ob bei dem
klassischen oder dem alternativen Weg, dass Ihr
Baby Dbereit ist fur die Beikost, d.h. die
Beikostreifezeichen erflllt. Die Beikostreife ist aber
letztlich von Baby zu Baby verschieden. Lassen Sie
sich daher durch die Zeitangaben nicht verunsichern
und achten Sie auf die Signale Ihres Babys.



Das ist zu beachten

 |hr Baby sollte die Beikostreifezeichen erfullen.

Ihr Baby sollte das Essen gut greifen konnen.

Das Essen sollte weich genug sein, um es mit
den Kauleisten zu zerdricken.

lhr Baby sollte beim Essen aufrecht und an
einem Tisch sitzen.

Ihr Baby sollte nie unbeobachtet essen.

Stecken Sie |hrem Baby kein Essen in den
Mund.

Lassen Sie Ihr Baby nicht ,,nebenbei” essen.

Des Weiteren ist es sehr von Vorteil, wenn Ihr Baby
zur Baby-led-Weaning-Mahlzeit nicht vollstandig
ausgehungert oder auch nicht absolut satt ist. Beide
Zustande sind fur den Forscherdrang lhres Babys
nicht forderlich. Ist Ihr Baby zur Baby-led-Weaning-
Mahlzeit schon sehr hungrig, wird es keine Geduld
haben, sich mit den angebotenen Nahrungsmitteln zu
beschaftigen. In dieser Situation ist es besser, wenn
Sie |hr Baby mit der Milchmahlzeit , anfuttern, bis
der erste groBe Hunger gestillt ist. Danach konnen
Sie Ihrem Baby feste Nahrung anbieten. Sollte nach
der Mahlzeit am Familientisch noch Bedarf nach einer
Milchmahlzeit bestehen, stillen oder futtern Sie Ihr
Baby im Anschluss erneut, bis es satt und zufrieden
Ist.



Auch ein sattes und zufriedenes Baby wird
eventuell kein Interesse an fester Nahrung haben.
Achten Sie also darauf, dass I|hr Baby am
Familientisch nicht schon vollstandig gesattigt von
der Milchmahlzeit ist.

Survival-Tipps fur diejenigen, die Baby-led Weaning
ausprobieren wollen
e Streichen Sie den Glaubenssatz: ,Mit Essen
spielt man nicht.”

Seien Sie geduldig mit sich selbst und Ihrem
Baby.

e Nehmen Sie das Chaos um den Esstisch herum
gelassen.

e Machen Sie nette Fotos von Ihrem Baby, wenn
es sich mit den Nudeln und der Nudelsauce
.dekoriert® hat - spater werden Sie daruber
herzhaft lachen kdnnen.

e Akzeptieren Sie, dass |hr Baby noch lange
Milchmahlzeiten benotigen wird.

« Uberlegen Sie sich gute Argumente, die die
Kritiker im Nu verstummen lassen.

Veranderte Verdauung bei
Umstellung auf Beikost



Wenn Sie |hr Baby bis zur Einfuhrung der Beikost
gestillt  haben, kennen Sie den typischen
Muttermilchstuhl.  Er ist von cremig-weicher
Konsistenz; die Farbe variiert mitunter erheblich - von
gold-gelb uber hellgrun bis braunlich.
Muttermilchstuhl ist meist flussig mit einer
Beimengung von festen Krimeln. Der Stuhl
flaschenernahrter Sauglinge unterscheidet sich
grundsatzlich von Muttermilchstuhl. Der Stuhl Ihres
flaschenernahrten Babys ist von pastenartiger
Konsistenz, die Farbe variiert zwischen hellgelb bis
lehmbraun.

Durch die Umstellung auf Beikost wird sich der
Stuhl Ihres Babys erneut verandern - das ist ein ganz
normaler Prozess und braucht Sie nicht zu
beunruhigen. Durch die feste Nahrung wird die
Stuhlfrequenz geringer, der Stuhl erhalt eine andere
Farbe und beginnt intensiv zu riechen. Je nachdem
welche Lebensmittel Sie Ihrem Baby zu essen geben,
kann der Stuhl auch eine leicht grunliche (nach
Spinat) oder leicht rotliche (nach Rote Beete) Farbe
annehmen. Auch dies sollte Sie nicht verwundern.
Wenn |hr Baby sehr selten Stuhlgang hat (circa 1x pro
Woche), der Stuhl sehr hart ist oder Sie den Eindruck
haben, dass Ihr Baby Schmerzen beim Absetzen des
Stuhls hat, suchen Sie bitte einen Kinderarzt auf.

Um Verdauungsproblemen vorzubeugen, ist es
wichtig, dass Sie lhrem Baby ausreichend Getranke
anbieten, hierzu eignen sich besonders Wasser oder
milde, ungesulSte Tees.



Sorgen Sie weiterhin dafur, dass sich lhr Baby
ausreichend bewegt. Dies regt den Darm an und
fordert den Stuhlgang.

Wenn |hr Baby zu hartem Stuhlgang neigt, sollten
Sie stopfende Lebensmittel nur in geringen
Mengen anbieten:

e Banane
e geriebener, roher Apfel
e Reis und Reisflocken

e Karotten
e Ei
Greifen Sie stattdessen lieber ZU

stuhlgangfordernden Lebensmitteln wie:
e Distelol (anstatt Rapsol)
e Birnen
e Aprikosen
« Pflaumen, Zwetschgen
 Brokkoli
e Blumenkohl
 Fenchel
e Zucchini

Weiterhin konnen Sie bei vielen Produkten auf die
Vollkornvariante zuruckgreifen (zum Beispiel
Vollkorngriels oder Vollkornnudeln). Damit erhalt lhr
Baby mehr Ballaststoffe, die im Darm Wasser binden



und den Stuhl weicher machen. Das funktioniert aber
nur, wenn |hr Baby ausreichend Flussigkeit zu sich
nimmt.

Wenn der Stuhlgang doch Probleme macht, dann
helfen vielleicht die folgenden Tipps:

« ,Radfahren”: Legen Sie |hr Baby mit dem
Rucken auf den Wickeltisch, winkeln Sie seine
Beine im Kniegelenk an und bewegen Sie die
Beine lhres Babys wie beim Fahrradfahren.

e Bauchmassagen: Hierfar konnen Sie ein BabyOl
verwenden. Massieren Sie den Bauch lhres Babys
im Uhrzeigersinn kreisformig (von I|hnen aus
gesehen, wenn Sie Ihrem Baby direkt ins Gesicht
schauen).

Wie viel muss mein Baby trinken?

Vor der Einfuhrung der Beikost reichte die
Muttermilch oder die Formulanahrung als einzige
Flussigkeitsquelle aus. An sehr heilen Tagen
beziehungsweise wenn Ihr Baby Durchfall oder Fieber
hat, ist es manchmal notwendig, zusatzlich
FlUssigkeit (Wasser oder ungesulsten Tee) anzubieten.

Bei der Beikosteinfuhrung mit Baby-led Weaning
werden von Beginn an zur festen Nahrung auch
Getranke angeboten. Es wird davon ausgegangen,
dass |hr Baby auch in diesem Bereich kompetent
genug ist zu ,entscheiden”, wie viel FlUussigkeit es
benotigt.



