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LIEBE LESERINNEN UND LESER,

wir wollen Ihnen mit diesem E-Book Informationen und
Anregungen geben, um lhnen das Leben zu erleichtern
oder Sie zu inspirieren, Neues auszuprobieren. Wir
achten bei der Erstellung unserer E-Books auf
Aktualitat und stellen hochste Anspriuche an Inhalt und
Gestaltung. Alle Anleitungen und Rezepte werden von
unseren Autoren, jeweils Experten auf ihren Gebieten,
gewissenhaft erstellt und von unseren
Redakteuren/innen mit grofSter Sorgfalt ausgewahlt
und gepruft.

Haben wir Ihre Erwartungen erfullt? Sind Sie mit
diesem E-Book und seinen Inhalten zufrieden? Haben
Sie weitere Fragen zu diesem Thema? Wir freuen uns
auf lhre Ruckmeldung, auf Lob, Kritik und Anregungen,
damit wir fur Sie immer besser werden konnen. Und
wir freuen uns, wenn Sie diesen Titel weiterempfehlen,
in ihrem Freundeskreis oder bei Inrem online-Kauf.
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Wichtiger Hinweis

Die Informationen in diesem Buch stellen die Erfahrung und
Meinung der Autorin dar. Sie wurden von ihr nach bestem
Wissen erstellt und mit grolftmaoglicher Sorgfalt gepruft.
Weder Autorin noch Verlag konnen fur eventuelle Nachteile
oder Schaden, die aus den im Buch gegebenen praktischen
Hinweisen resultieren, eine Haftung ubernehmen.






Ein Kind muss essen, um sich gesund zu entwickeln. Das
»Richtige« auf dem Teller soll es sein und auf keinen Fall
zu weniq. Dabei ausgewogen, frisch, regelmalSsig und
abwechslungsreich. Aber was, wenn ein Kind da so gar
nicht mitspielt? Woran liegt’s, was tun und wann sollten
wir uns wirklich Sorgen machen?

Tatje Bartig-Prang

studierte Kulturwissenschaften in Frankreich, Deutschland
und den USA. Sie arbeitet als freie Journalistin, Dozentin
und Autorin mit dem Schwerpunkt Familie und betreibt
eine Fortbildungsplattform fur Fachpersonal der
Elternarbeit. Mit ihrem Mann und ithren drei Kindern lebt
sie auf einem Bauernhof in Norddeutschland. Besuchen
Sie Tatje unter www.tatjebartigprang.de


http://www.tatjebartigprang.de/

SUPPENKASPER 2.0

Seit vielen Jahren begleite ich Familien in Einzelberatungen
und Workshops. Oft begegneten mir Mutter, Vater und
Kinder mit schwerem Gepack: Ein alteres Kind ist ein sehr
wahlerischer Esser, ein sogenannter Picky Eater, und die
Eltern machen sich Sorgen, dass sich dieses stressige
Essverhalten nicht spater bei dem Neugeborenen
wiederholt. Vielleicht kbnne man da ja bereits in der
Beikostzeit etwas drehen? Und ob ich nicht vielleicht auch
Tipps fur das »schlecht« essende groRere Geschwisterkind
hatte?

Andere Familien kontaktieren mich direkt mit alteren
Kindern - entweder war deren Essverhalten schon immer
heikel oder alles lief unproblematisch, bis sich das Blatt
plotzlich wendete. Im Rahmen meiner Tatigkeit als
Stillberaterin hatte ich auch immer wieder
Beruhrungspunkte mit Fltterproblematiken und staunte
anfangs, wie lange frihe, negative Futtererfahrungen bei
Eltern und Kindern nachwirken konnen. In der
Uberwaltigenden Mehrzahl der Falle gibt es aber weder beim
kleinen Picky Eater noch bei den Eltern irgendein
therapiebedurftiges Problem. Meist sind die Erwartungen
einer Familie durch gut gemeinte Ratschlage und die
Darstellung von »korrekter« Ernahrung in den Medien so
beeinflusst, dass sie ein Essverhalten erwarten, welches
vOllig gesunde Kinder gar nicht liefern konnen. In Zeiten von
Facebook und Instagram bekommen Eltern aber
vorgespiegelt, alle anderen - aulSer ihnen - bekamen das
mit der perfekten Ernahrung unendlich viel besser hin als
sie selbst.

Mit diesem Buch moéchte ich Ihnen helfen, aus der
Perfektionsfalle auszusteigen, sich und den Bedrfnissen



Ihres Kindes zu vertrauen und wieder entspannte
gemeinsame Mahlzeiten genielSen zu kénnen.



WARUM ISST MEIN KIND NICHT?

Alle sitzen am Esstisch und sind schwer begeistert
vom liebevoll zubereiteten Biogemuse in dreierlei
Farben. Nur bei einem gibt es ein langes Gesicht
und den Ruf nach Schokolade oder Nudeln »ohne

alles«. Warum ist das Essen mit diesem Kind immer

So stressig?







WIE SICH DIE NAHRUNGSAUFNAHME
ENTWICKELT

Den Beginn der Nahrungsaufnahme verbinden wir haufig
mit der EinfUhrung von Beikost beim Baby; allerdings setzt
diese schon viel friher beim Fotus im Bauch der Mutter ein:
Vom Tag unserer Zeugung an bereiten wir uns also aufs
Essen vor. Wenn alles glattlauft, kbnnen wir uns von
unserem allerersten Lebenstag an mit etwas Unterstutzung,
aber auf jeden Fall selbststandig, aus der mutterlichen Brust
ernahren. Spater kdnnen wir an den Familienmahlzeiten
teilnehmen und uns noch ein paar Jahre danach das Essen
selbst beschaffen. Soweit die Theorie.



ESSEN? NICHT SO EINFACH

Allerdings kann der Weg dorthin mit einigen sehr
wesentlichen Hindernissen gepflastert sein. An irgendeinem
Punkt in der Entwicklung des Sauglings kann die
Nahrungsaufnahme dann aus den unterschiedlichsten
Grunden nicht so reibungslos ablaufen wie im Normalfall.
Tatsachlich treten gar nicht mal so selten Besonderheiten
auf, die den Prozess einer ungestorten und vor allem
freudvollen Nahrungsaufnahme des Kindes empfindlich oder
sogar auf Dauer storen konnen.

Und die allermeisten beeinflussen das Essverhalten
glucklicherweise auch nicht dauerhaft. Noch weniger stellen
eine korperliche, gesundheitliche Bedrohung dar.

IN MAMAS BAUCH

Am Anfang unseres Lebens stehen Befruchtung und
Empfangnis. Mit der Einnistung dieser Zelle in die
Gebarmutter beginnt die Schwangerschaft. Der Embryo teilt
und spezialisiert sich nun immer weiter und nach nur drei
Wochen setzt sein Herzschlag ein. Relativ schnell bilden sich
weitere Organe aus und bereits in der 19.
Schwangerschaftswoche fangt das Baby an, seinen Mund zu
offnen und Fruchtwasser zu schlucken. Das winzige
Verdauungssystem nimmt seine Arbeit auf und auch die
Geschmacksknospen im Mund entwickeln sich jetzt: Die
Nahrungsaufnahme hat begonnen.



Schon im Mutterleib kénnen Babys unterschiedliche Geschmdécker
kennenlernen.

Mmmbh, lecker!

Das Baby »isst«. Und das Baby schmeckt. Im Lauf der Zeit
kann es im Fruchtwasser immer mehr
Geschmacksrichtungen wahrnehmen, die wiederum durch
die Ernahrung der Mutter beeinflusst werden. In den letzten
Schwangerschaftswochen nimmt es ganze 400 Milliliter
Fruchtwasser taglich zu sich. Allerdings scheidet das Baby
diese betrachtliche Menge nicht komplett Uber die
Harnwege aus. Der Lowenanteil wird bereits im Darm
aufgenommen und spater uber die Plazenta, die mit dem
mutterlichen Blutkreislauf verbunden ist, ausgeschieden. In
dem Mal3, wie sich die Nieren des Babys weiterentwickeln,



wird auch immer mehr Urin ins Fruchtwasser entleert,
allerdings mussen wir uns nicht vorstellen, dass das
Ungeborene in seinem Pipi schwimmt. Die Plazenta
ubernimmt nach wie vor den Hauptteil. Der kindliche Urin ist
wenig konzentriert und das Fruchtwasser wird standig vom
Korper erneuert.

Heute vermuten wir, dass das Schlucken von Fruchtwasser
im Mutterleib mehreren, wichtigen Zielen dient: Das
ungeborene Baby nutzt den Bauch als eine Art
Trainingslager. Denn direkt nach der Geburt wird ein
uberaus komplexes Zusammenspiel von Muskeln notwendig
sein, um an der Brust anzudocken und einen guten
Milchtransfer zu erzielen. Diese Muskeln mussen trainiert
werden.

Lange nahm man an, dass das Fruchtwasser vollkommen
steril ware. Seit einigen Jahren wissen wir aber, dass die
mikrobielle Besiedelung des Darms bereits im Mutterleib
beginnt. Diese Flora besteht vor allem aus verschiedensten
Bakterien, die fur uns Menschen lebensnotwendig sind. Das
sogenannte Mikrobiom ist heute noch nicht ausreichend
verstanden. Wir wissen allerdings, dass die Art und Weise,
wie es sich ausbildet und besiedelt wird, wahrscheinlich
lebenslange Auswirkungen auf uns hat. Wir sehen also:
Schon in Mamas Bauch bedeutet die Nahrungsaufnahme fur
ein Baby mehr als eine reine Versorgung mit Energie und
Nahrstoffen.

FRISCH GESCHLUPFT

Das Baby ist da - endlich! Vor einigen Jahrzehnten dachte
man, dass fur eine gesunde Ernahrung nach der Geburt
bestimmte Korperhaltungen, spezielle Zeitabstande oder
genau vorberechnete Nahrungsmengen notig waren, um



einem Saugling einen guten Stillstart zu ermoglichen. Heute
wissen wir, dass bei einem reif geborenen, gesunden Kind
nichts davon notwendig ist und dass sie die Stillbeziehung
von Mutter und Kind sogar nachhaltig schadigen konnen.
Die Notwendigkeit, eine bestimmte Stillposition
einzunehmen und das Baby dabei in eine vordefinierte
Haltung zu manipulieren, besteht in aller Regel nicht. Wenn
wir von einer normalen Geburt ausgehen, findet ein
gesundes Baby seinen Weg zur Brust und die gunstigste
Stillposition selbst am besten: Sitzt die Mutter bequem
zuruckgelehnt mit erhohtem oder leicht erhdhtem
Oberkorper, so setzt der unmittelbare Haut-zu-Haut-Kontakt
ein Zusammenspiel aus Reflexen und Reaktionen frei: Das
Baby findet selbst zur Brust und beginnt eigenstandig zu
trinken.

Dieser Vorgang wird auch als »breast-crawl« bezeichnet - zu
Deutsch: »Brustkrabbelgang« - als zuriickgelehntes oder
babygeleitetes Stillen. Auch wenn direkt nach der Geburt
nicht die Moglichkeit bestand, das erste Stillen babygeleitet
zu gestalten, konnen Mutter und Kind diese Erfahrung
jederzeit nachholen. Babygeleitetes Stillen ist auch spater
eine wunderbare Moglichkeit, dass der Saugling
Gegebenheiten wie einen starken Milchspendereflex oder
eine besondere Brustwarzenform selbst ausgleichen kann.

Auch von strikt vorgegebenen Stillabstanden wissen wir
heute, dass sie ein wesentlicher Baustein zum fruhen
Abstillen sind. Egal, ob drakonische Vier-Stunden-Abstande
oder die etwas modernere Varianten von ein bis zwei
Stunden und nicht mehr als soundso viele Stillmahlzeiten
taglich: Es gibt keinen physiologischen Grund, dem Kind die
Brust vorzuenthalten oder das Stillen hinauszuzogern. Und



ja, falls ein Baby jeden Tag viele, viele Stunden an der Brust
verbringt, kann das tatsachlich auf Probleme hindeuten.
Dabei geht es aber um die Gesamtverweildauer und nicht
um die Haufigkeit der Mahlzeiten.

Bei Stillkindern kdnnen wir dartuber hinaus in regelmalSigen
Abstanden »Clusterfeeding« erwarten. Dann wird zu
bestimmten Tageszeiten oder auch in besonderen Phasen
Uber einen gewissen Zeitraum hinweg besonders viel
gestillt. Entweder, weil sich das Baby einen guten Vorrat fur
den Schlaf anfuttern mochte, um vielleicht bald nachts
seltener wach zu werden, oder, weil es die Milchmenge der
mutterlichen Brust steigern will, da es flr seine aktuelle
Entwicklungsphase mehr Kalorien gebrauchen kann.

FUTTERN MIT FLASCHE

Glucklicherweise steht Familien, die nicht stillen mochten,
konnen oder durfen, heute, im Gegensatz zu fruher,
industriell hergestellte Sauglingsanfangsnahrung in einer
hochwertigen Qualitat zur Verfugung. Sie sorgt auch fur ein
gutes Gedeihen lhres Babys.

e Die Gabe von Sauglingsanfangsnahrung der Kategorie
sogenannter Pre, die noch am starksten angepasst ist,
kann und sollte natlrlich ebenfalls babygeleitet
erfolgen: Auch die Flasche wird also nach Bedarf
gegeben.

e Aullerdem wird die Flasche nicht von irgendjemandem
verabreicht, sondern immer von einer vertrauten
Bezugsperson. Nur, weil nicht gestillt wird, ist die
Nahrungsaufnahme immer ein Prozess, der von Nahe,
Intimitat und Vertrauen gepragt sein sollte.
Flaschenernahrte Babys haben keine Lust,
herumgereicht zu werden wie ein Wanderpokal.

e Eine Flasche ist ein Brustersatz und wird, genauso wenig
wie eine Brustwarze, in das Mundchen hineingestopft,
sondern das Baby darf aktiv den Sauger umschlielsen.




Um den dritten oder vierten Lebensmonat herum, berichten
viele Eltern von abweichendem Stillverhalten - oft
verbunden mit Anschreien der Brust durch das Baby.
Manchmal wird dieses Verhalten als »Brustschimpfphase«
betitelt - quasi Picky Eating in Fruhform. Lange nicht jedes
Baby durchlebt allerdings diese Phase, und das Anschreien
der Brust hat immer einen Grund. Manchmal kann das ein
sehr starker Milchspendereflex der Mutter sein oder auch
nur ein lautes Gerausch, das das Baby beim Stillen
erschreckt hat, vielleicht auch ein neues Duschgel der
Mutter. Haufig genug werden Sie den Grund niemals
erfahren. In den meisten Fallen bewahrt sich ein
konsequentes Entstressen der stillenden Mutter, eventuell
verbunden mit einem Blick ins Familiengefuge und
professioneller Hilfe (siehe >).

Egal, ob Sie Ihr Baby nun gestillt haben oder nicht, konnen
Sie all diese Muster auch auf sein spateres Essverhalten und
die Nahrungsaufnahme am Familientisch Ubertragen: Jedes
Kind ist individuell und der Alltag oft komplex und
unvorhersehbar, sodass wir uns keine vorgefertigte Meinung
uber exakte Bedarfsmengen fur unser Kind erlauben sollten.
Unser bester Ratgeber darf in aller Regel das Hunger-Satt-
Gefuhl des Kindes sein. Aullerdem behalten wir am besten



schon hier im Hinterkopf, dass das »Was« an Nahrung vor
dem »Wie« in den Hintergrund tritt. Die Esssituation und der
Grad, bis zu dem sich das Kind hier selbst einbringen darf,
wozu es angehort, begleitet und unterstutzt wird, haben
Vorrang vor der Menge und der Zusammensetzung einer
Mahlzeit.

SICH HELFEN LASSEN

Bis zum Ende der Stillzeit steht Ihnen Ihre Hebamme zur
Beratung und Begleitung zur Verfugung. Die Kosten
ubernimmt die Krankenkasse. Daruber hinaus konnen Sie
sich der Hilfe ehrenamtlicher oder professioneller
Stillberaterinnen versichern. Geduld, Liebe und
Entspannungseinheiten, gern in Form von immer wieder
gemeinsam im Bett Haut-an-Haut-Kuscheln, helfen oft aus
schlechten Phasen heraus.

REIF FUR DIE BEIKOST?

Der Beikostbeginn ist einer der wichtigsten Punkte in der
personlichen Essgeschichte eines Menschen, obwohl wir uns
nicht bewusst daran erinnern. Wenn wir von unseren Eltern
erfahren, wie und vor allem wann wir mit der ersten Kost
auller Milchnahrung versorgt wurden, schutteln wir
wahrscheinlich stirnrunzelnd den Kopf: Besonders in den
1970er- und 1980er-Jahren war es in Deutschland noch
ublich, wenige Wochen alte Babys bereits mit Brei- und
Gemusesaftzubereitungen aus der Flasche zu ernahren. Das
hatte sicher damit zu tun, dass nur wenige Frauen stillten,
aber auch mit der fehlenden Ausbildung von Fachpersonal in
den Bereichen Stillen und Babyernahrung.

Rat und Tat

Beikost sollte immer unter dem Schutz der Muttermilch
eingefuhrt werden, um ein Allergierisiko fur das Kind nicht



zu erhohen. Empfehlungen, ab dem abgeschlossenen
vierten Lebensmonat eines Babys mit Beikost zu beginnen,
unterstutzt die WHO aus triftigen Grunden nicht: Ein
unnotiges, verfrihtes Abstillen birgt nachweislich eine
Vielzahl gesundheitlicher Risiken far Mutter und Kind.

DIE WHO EMPFIEHLT

FUr die Beikosteinfuhrung sind fur Deutschland in erster
Linie die Empfehlungen der Weltgesundheitsorganisation
(WHO) relevant. Sie gelten fur alle Lander, nicht nur fur
die, in denen eine potenziell kritische Versorgungssituation
herrscht. Die WHO empfiehlt die BeikosteinfUhrung bei
gestillten oder ersatzweise mit einer
Sauglingsanfangsnahrung ernahrten Babys mit einem
halben Jahr. Dieser Zeitpunkt wird leider oft um bis zu zwei
Monate nach vorne verschoben, ohne dass fur diese
Empfehlung Uberzeugende medizinische Belege existieren.

Wenden Sie sich deshalb bei Stillproblemen, Fragen rund
ums Stillen, aber auch mit dem Wunsch nach Abstillen
vertrauensvoll an eine Stillberaterin: Ehrenamtliche
Stillberaterinnen der La Leche Liga, der AfS oder
Stillberaterinnen der DAIS oder Still- und
Laktationsberaterinnen IBCLC stehen Ilhnen gern zur Seite,
um Sie lhren personlichen Winschen entsprechend zu
begleiten.

Verfriuhte Beikosteinfuhrung

In manchen Fallen kann eine verfrihte BeikosteinfUhrung
tatsachlich den Grundstein flr ein problematisches
Essverhalten legen. Als Eltern sind wir davon beflugelt, nur
das Beste fur unser Kind zu wollen. Wenn uns nun vielleicht
gesagt wurde, dass eine Beikost schon zu einem sehr fruhen



