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Erndhrungsaufbau im 1. Lebensjahr

Untenstehend finden Sie die allgemeinen Erndhrungsempfehlungen, erstellt nach den Richtlinien der
Ernahrungskommission der Schweizerischen Gesellschaft fiir Padiatrie (Paediatrica Vol. 20 No. 5
2009). Bitte wenden Sie sich fiir einen individuellen Ernahrungsaufbau, bei Fragen oder Problemen
an lhre Kinderarztin/lhren Kinderarzt, lhre betreuende Hebamme oder die Miitter-/ Vaterberaterin.

Im Alter von 0 bis 4 Monaten

e Ausschliessliches Stillen

e und/oder Sauglingsanfangsmilchen nach lhrer Wahl (in der Regel Nummer 1)

e dazu gehort auch Aptamil Comfort 1, welches speziell fur Kinder mit Verdauungsbeschwerden
entwickelt wurde

e Spezialsauglingsmilchen (z.B. Anti-Reflux-Milch), oder Soja-, Mandel- oder Hafermilchen oder
ahnliches nur in Absprache mit lhrer Arztin/lhnrem Arzt, der Hebamme oder der Miitter-/ Vater-
beraterin verabreichen.

Die Studienlage andert sich konstant und mit ihr die Empfehlungen fir den Ernahrungsaufbau. Aktuell
scheint weder eine hypoallergene Sauglingsmilch (HA-Milchen), noch das spatere Einfiihren der
Beikost mit 6 Monaten das Allergierisiko zu beeinflussen. Es scheint sogar, dass ein friiher Start mit
Beikost mit 4 Monaten zu weniger Allergien fiihren konnte. Bieten Sie Beikost also ruhig an, sobald
Ihr Kind 4 Monate alt ist wenn Sie das mdchten und Ihr Kind dafiir bereit ist (es macht schon den
Mund auf wenn Sie mit dem L&ffel kommen, es wiirgt nicht beim Kontakt mit Brei und hat Freude
wenn Sie es flttern).

Einfiihrung der Beikost ab 4 Monaten

Ersetzen Sie eine Milch-Mahlzeit nach der Anderen, zuerst mittags mit einem Gemiise-Getreidebrei,
dann abends ebenfalls Gemiise-Getreide oder Milch-Getreidebrei, und zum Schluss das Zvieri mit
einem Frichtebrei. Isst das Kind mehr als 150g muss nicht mehr nachgestillt resp. Milch
nachgeschoppelt werden. Die beiden Milchmahlzeiten am Morgen und vor dem Ins-Bett-Gehen
bleiben unverandert, idealerweise als Brustmahlzeiten bis ins zweite Lebensjahr, solange Sie und lhr
Baby Freude am Stillen haben.

In der Schweiz wird die Einflhrung der Beikost traditionsgemaéss mit Riiebli begonnen. Dies kann
beim Baby jedoch zu starker Verstopfung flhren. Fangen Sie deshalb besser mit einem anderen
saisonalen Gemdiise an. Ideal ist Kiirbis, ebenfalls sisslich wie Riiebli, aber besser flr die
Verdauung. Ausserhalb der Kurbis-Saison kann auch mit Zucchetti oder Fenchel begonnen werden.
Entscheiden Sie sich fiir 1 Gemiise, bei dem Sie dann bleiben, bis lhr Kind den Gemiisebrei gut isst.
Erst danach werden weitere Gemiise eingefihrt (nur 1 neues Nahrungsmittel pro 3-4 Tage). Kein
Salz, keine Bouillon, keine Gewlrze, kein Zucker, kein Siissstoff, kein Honig. Meistens brauchen die
Kinder keine zusatzliche Flissigkeit, Sie kdnnen aber abgekochtes Leitungswasser oder ungesiissten
Tee anbieten.

Rezept fiir Gemiise-Getreidebrei:

Gemiise dampfen und mit 1 TL Rapsdl (alternativ Sonnenblumendl) und 4 Messloffeln
Getreidepulver (ideal ist Hirse z.B. Bimbosan Bio-Hirse) piirieren. Fiigen Sie etwas Wasser
hinzu, damit der Brei nicht zu dick ist. Er sollte zu Beginn noch leicht vom Léffel rinnen wie ein
Jogurt.

Rapsol braucht das Kind um die fettldslichen Vitamine aufnehmen zu kénnen, zur Energiegewinnung
und fur wichtige Stoffwechselvorgange.

Getreide braucht es als Kalorienlieferanten. Bio-Hirse macht den Brei sémiger, macht langer satt und
fordert eine gute Verdauung. Wenn Sie mdchten, kann spater als Kohlenhydrat zusatzlich zur Hirse
auch Kartoffel genommen werden (1/3 Kartoffeln zu 2/3 Gemiise).

Zu Beginn mit einigen Loéffeln Brei probieren und solange weitergeben, wie lhr Baby Freude daran hat.
Reste vom Mittag diirfen am Abend 1x aufgewarmt werden, falls der Brei nicht zuvor tiefgekuhlt
wurde, danach missen Sie den Rest verwerfen. Warmen Sie zu Beginn also nur kleine Mengen auf.
Sobald Ihr Kind gut isst, alle 3-4 Tage je nach Saison andere Gemdise hinzufligen.
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Beim Anlegen von Breivorrat im Tiefkihler piriertes Gemiise ohne Hirse oder Ol einfrieren. Nach dem
Auftauen und Erwarmen dieses noch hinzufiigen und nochmals durchmixen.

Falls das Kind in der Nacht wegen Hunger aufwacht, mehr Hirse und/oder Ol hinzufligen oder abends
einen Milch-Getreidebrei statt Gemiise-Getreidebrei geben.

Rezept fiir Milch-Getreidebrei:

Mischen Sie Milch (abgepumpte Muttermilch oder eine Sauglingsanfangsmilch) mit
Getreidepulver (Hirsepulver oder ein Mehrkornpulver auf Vollkornbasis) bis Sie einen Brei
erhalten.

Seien Sie vorsichtig bei fertigen Milch-Getreidebreien, welche mit Wasser angeriihrt werden. Die
meisten dieser Produkte sind zwar bequem, aber enthalten in der Regel Zuckerzusatze (nicht als
Kristallzucker, sondern als Traubenzucker, Fruchtzucker, etc. z.B. Fructose, Dextrose, Maltose und
Ahnliches).

Sobald das Kind mittags und abends 2 volle Mahlzeiten nimmt, geben Sie zum Zvieri die
Fruchtmahlzeit.

Rezept fiir Friichtebrei:

Dampfen und piirieren Sie eine saisonale Frucht.

Grundsatzlich sind Frichte leichter verdaulich und I16sen weniger allergische Reaktionen aus, wenn
sie vor dem purieren kurz gedampft werden. In der Regel braucht es keinen Getreidezusatz, ausser
Ihr Kind nimmt schlecht an Gewicht zu.

Auch hier nur eine neue Frucht pro 3-4 Tage einfihren.

Gluten

Wichtig als Prophylaxe zur Glutenunvertraglichkeit (Zoliakie) scheint die Einfiihrung von Gluten
friihestens ab dem 5. Lebensmonat, idealerweise ab dem 7. Monat zu sein und, falls Sie stillen,
unbedingt noch wahrend Sie Muttermilch geben. Geben Sie Gluten als Getreidezusatz im Brei
oder als Brotrinde aus Weizen-, Dinkel-, Gersten-, Hafer- oder Roggenmehl.

Ab 6 Monaten

Wechseln Sie nicht auf eine Folgemilch (Nummer 2) sondern bleiben Sie auf Nummer 1. Nummer 2
enthalt nicht mehr Nahrstoffe, sondern in der Regel nur mehr Zucker.

Ab 9 Monaten

Natur-Jogurt kann als Zusatz zum Friichtebrei hinzugegeben werden. Nicht jedoch Quark (aufgrund
des zu hohen Proteingehalts). Am besten ist Natur-Jogurt, alternativ geht auch Vanille-Jogurt.
Frucht- und Schoggi-Jogurt haben sehr viel Zucker, vor allem auch die kleineren Kinderjogurts wie
Fruchtzwerge, und sollten daher gemieden werden.

Fisch ist wichtig fir alle Kinder aufgrund der Omega-3 Fettsauren zur besseren Entwicklung des
Gehirns. Es ist empfohlen, dem Gemisebrei 2x pro Woche Fisch zuzugeben. Dampfen Sie den Fisch
(die Sorte ist egal) und purieren Sie alles zusammen mit dem Gemiise-Getreide. Alternativ kdnnen Sie
eine Fischolkapsel aus der Apotheke oder als vegetarische Alternative eine Sanddorndlkapsel
aufstechen und das Ol dem Getreidebrei zugeben.

Nach und nach kénnen die Kohlenhydrate (Getreide, Kartoffeln) ersetzt und variiert werden durch
ungesalzenen Mais, Erbsen, Reis, Teigwaren (mdglichst Vollkorn). Wichtig: jeweils ohne Salz,
Gewiirze oder Bouillon kochen!
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Allergien

Friher waren gewisse Lebensmittel fir die Allergieprophylaxe bis 12 Monate nicht empfohlen
(Erdbeeren, Sellerie, Tomaten, etc). Von diesem Konzept ist man ganz weggekommen. Sie diirfen
Ihrem Kind alle Friichte und Gemiise zu essen geben und nur individuell weglassen, falls es nicht
vertragen wird (Ausschlage, Durchfall).

Nicht empfohlen bis zum ersten Geburtstag

tierische Frischmilchen und deren Produkte wie Kuh-, Schaf-, oder Ziegenmilch

pflanzliche Milchen und deren Produkte wie Mandel-, Soja-, Hafermilch und Ahnliches
Quark aufgrund des hohen Proteingehalts

Honig wegen des darin enthaltenen Botulinum-Toxins, welches zu Lahmungserscheinungen
fihren kann

e ganze Nusse wegen des Verschluckens (vor allem Erdniisse!)

Achtung bei «Kinderprodukten»: diese enthalten meistens viel Fett und Zucker ohne viele Nahrstoffe
(z.B. Baby-Biscuits, Baby-Jogurt oder Kinder-Milchschnitte, etc). Lesen Sie auch hier zuerst die
Inhaltsangabe, bevor Sie es Ihrem Kind geben!

Ab 12 Monaten

Die Milch-Mahlzeiten am Morgen und Abend bleiben noch langer bestehen. Empfohlen sind 500ml
Milch pro Tag bis ins Jugendalter. Erganzen Sie eventuell mit Jogurt (100g=100ml Milch) oder
Hartkase (Parmesan oder Greyerzer) um auf die empfohlene Menge an Calcium zu kommen.

Fir Kinder empfohlen ist Vollmilch aufgrund des héheren Vitamingehalts gegeniiber Drinkmilch.

Am Morgen wird die Milch zusatzlich durch Brot oder Cerealien mit Jogurt zu einem familientblichen
Frihstlck erganzt.

Kleine, harte Lebensmittel wie Niisse, Mandeln, Pistazien, Erdniissli, etc. nur gehackt geben
wegen der Gefahr des Verschluckens!

Eier gekocht (Osterei, Rihrei oder verbacken) sind 1-2x pro Woche empfohlen.

Fleisch Empfehlung ist 1x pro Woche als rotes Fleisch (Rind, Lamm, Pferd) wegen des Eisens. Sie
koénnen lhrem Kind maximal 3 mal pro Woche ca. 30 — 50g Fleisch (nicht gebraten sondern gekocht
oder gedampft) geben. Mit Vitamin C (z.B. Petersilie, 1-2 Loffel Apfel- oder Orangensaft oder
Apfelmus) wird das Eisen vom Fleisch besser im Koérper aufgenommen, und sollte deshalb dem
Gemiise-Fleischbrei hinzugefiigt werden.

Aufbewahrung von Muttermilch:

Milch ist ein idealer Nahrboden fiir Bakterien!
Deshalb bei Raumtemperatur so kurz wie méglich aufbewahren, maximal 6 Stunden.
Diese Milch kann danach auch nicht mehr im Kihlschrank aufbewahrt oder tiefgekiihlt werden.

Im Klhlschrank gelagerte Milch ist maximal 3 Tage haltbar, lieber nur 24 Stunden. Einmal
aufgewarmt, muss der Rest weggeworfen werden und darf nicht noch einmal gegeben werden.

Zum Tiefkihlen die abgepumpte Milch am Besten in Plastik-Sacklein fillen, die zur Herstellung von
Eiswirfeln gedacht sind (Migros, Coop).

Die frische Milch soll im Kihlschrank abgekihlt und dann von oben eingeflillt werden. Die neue Milch
muss nach unten auf die bereits gefrorene Milch gestrichen werden bis der Sack voll ist. Immer mit
Datum anschreiben, von wann bis wann die Milch gewonnen wurde!

Im Tiefkihlfach des Kiihlschranks ist die Milch so 2 Wochen haltbar. In einem separaten Tiefkihlgerat
(mit Minus 19 Grad Celsius) ist die Milch bis zu 4 Monate haltbar.

Ein solcher «Milchwirfel» entspricht ca. 10ml. So kénnen Sie die aufgetaute Menge dem aktuellen
Trinkbedarf des Kindes anpassen. Und schnell noch ein «Dessert» auftauen, falls das Baby mit dem
Schoppen nicht genug hatte.
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Einmal aufgetaute und erwadrmte Milch muss nach der Mahlzeit verworfen werden, falls lhr Kind etwas
Ubrig lasst.

Die Milch im Schoppenwarmer oder unter fliessendem warmem Wasser bis Korpertemperatur
erwarmen (immer auf der Innenseite des Unterarms testen, bevor Sie dem Kind den Schoppen
geben). Keine Mikrowelle!

Fir kirzere Strecken kann die gefrorene Milch in einer Kihltasche transportiert werden.

Herstellung von Sduglingsschoppen

In der Schweiz ist das Hahnenwasser (Leitungswasser) von sehr hoher Qualitat, sowohl in Bezug auf
die chemische Zusammensetzung, wie auch auf dessen mikrobiologischen Gehalt. Es kann daher
bedenkenlos fiir die Herstellung der Sduglingsschoppen verwendet werden.

Es gibt keine wissenschaftlichen Grundlagen, warum Hahnenwasser nicht fiir die Herstellung von
Sauglingsschoppen verwendet werden soll.

Zur Herstellung von Sauglingsschoppen sollte das Hahnenwasser immer 5 Minuten abgekocht und
danach abgekihlt werden (wegen des Nitritgehalts). Ist der Schoppen einmal zubereitet, soll dieser im
Kuhlschrank aufbewahrt werden, jedoch nicht langer als 24 Stunden!

Falls Sie den Schoppen trotzdem mit Mineralwasser zubereiten wollen (z.B. wenn Sie ins Ausland
reisen), miissen Sie ein Mineralwasser nehmen, welches wenig Mineralsalze enthalt.

Nicht geeignet sind zum Beispiel (nicht abschliessend):

Adelbodner, Aproz, Cristal, Contrex, M-Budget, Valser (wegen zu hohem Sulfatgehalt > 240mg/I) und
Arkina und Cristalp (wegen zu hohem Fluorgehalt > 0.7mg/l).

Vom Mineraliengehalt her geeignete Mineralwasser fiir die Zubereitung des Schoppens oder als
Getrank flr das Baby sind folgende:

Nitrat | Natrium Kalium Calcium | Magnesium | Bicarbonat Sulfat
Evian 3.8 5.0 1.0 78 24 357 10
Fontessa EIm 0.6 25 0.7 114 7.1 242 119
Henniez bleu 17.3 5.8 1.0 111 18.7 394 12.4
Volvic 6.3 94 5.7 10 6.1 65.3 6.9
Vittel «gonne source» 8.0 0.0 94 20 248 120
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