PRAXIS SCHWANGERSCHAFT UND STILLZEIT

Der erste Brei

Zuerst Muttermilch oder Sauglingsnahrung aus der Flasche, dann Beikost mit
Breien und spater das normale Familienessen - so sieht prinzipiell der Erndhrungs-
plan fir das erste Lebensjahr eines Kindes aus.

m Ende des ersten
Lebenshalbjahres
(frithestens mit Be-
ginn des fiinften
Monats und spitestens mit Be-
ginn des siebten Monats) werden
in etwa monatlichem Abstand

verschiedene Breie schrittweise
eingefithrt. Der Verdauungs-
apparat und das Immunsystem

sind inzwischen gereift und die
korperliche und geistige Ent-
wicklung des Sauglings so weit
vorangeschritten, dass in diesem
Alter ein Fiittern mit dem Loffel
moglich wird. Die restlichen
Mabhlzeiten bestehen weiterhin
aus Milch, wobei die Mutter
idealerweise weiter stillt. Die
Einfithrung der Beikost bedeutet
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somit kein abruptes Ende des
Stillens. Allerdings geht der
schrittweise Austausch von
Milch- in Breinahrung tiblicher-
weise mit einem allmdhlichen
Abstillen einher. Denn je mehr
das Baby mit dem Loffel isst,
desto weniger trinkt es an der
Brust, sodass die Milchbildung
entsprechend nachlésst.
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Brei-Fahrplan Begonnen wird
in der Regel mittags mit einem
Brei aus Gemiise, Kartoffeln
und Fleisch oder Fisch. Das Ge-
miise versorgt das Kind mit
Vitaminen und Mineralstoffen,
die Kartoffeln sind ein wichtiger
Energielieferant und das Fleisch
stellt eine gute und leicht resor-
bierbare Eisenquelle dar. Einige
Zeit spiter folgt traditionell ein
abendlicher Milch-Getreide-
Brei, der Eiweif3 und Calcium
liefert. Als Getreide (z. B. Hafer,
Dinkel, Weizen) sind Flocken
oder Grief3 aus Vollkorn ideal.
Als Milch kommen 200 Milli-
liter Vollmilch (Kuhmilch mit
3,8 Prozent Fett) entweder pas-
teurisiert oder ultrahocherhitzt
zum Einsatz. Der dritte und
letzte Brei wird schliefllich
nachmittags gefiittert und ist
ein Brei aus Getreide und Obst,
um die Versorgung mit Vita-
minen zu erginzen. Wenn ge-
wiinscht, kann der Getreide-
Obst-Brei auch vor dem
Milch-Getreide-Brei eingefiithrt
werden.

Abwechslung erwiinscht
Die einzelnen Breie sind mog-
lichst abwechslungsreich mit
unterschiedlichen Zutaten zuzu-
bereiten. Nicht nur verschiedene
Gemiisearten konnen dem
Sdugling angeboten werden, es
kann auch ein Austausch der
Kartoffeln gegen Nudeln, Reis
oder andere Getreidearten er-
folgen und die Obstsorten sowie



das Getreide diirfen variieren.
Vielfalt in der Beikost fordert
die Geschmacksentwicklung
und Akzeptanz neuer Nah-
rungsmittel. Auch potenzielle
Allergene wie Fisch sollten
dabei sein beziehungsweise wer-
den ausdriicklich empfohlen.
Ein Verzicht oder eine verzo-
gerte Einfithrung von Lebens-
mitteln, die hdufig Allergien
auslosen, scheint keinen aller-
gievorbeugenden Effekt zu ha-
ben. Nur, wenn beim Sdugling
eine Allergie festgestellt worden
ist, miissen die betreffenden Le-
bensmittel weggelassen werden.
Werden anstelle der Kartoffeln
Getreidearten mit Gluten gefiit-
tert, sollte — im Hinblick auf ein
Zéliakierisiko - anfangs nur eine
kleine Menge (z. B. eine Nudel)
gegeben werden.

pro Woche sollte das Fleisch
gegen Fisch ausgetauscht wer-
den. Da jeder Sdugling unter-
schiedlich lange braucht, um
sich an das neue Essen zu ge-
wohnen und seine Verdauung
umzustellen, ist es individuell
auch verschieden, wann der
erste Brei mit allen Zutaten
komplett ist. Wihrend es bei
einigen Kindern nur wenige
Tage dauert, benétigen andere
mehrere Wochen, bis sie den
vollstandigen Brei aus Kartof-
feln, Getreide und Fleisch oder
Fisch verzehren. Sind alle Zu-
taten schliefSlich beisammen,
konnen neue Variationen aus-
probiert sowie nach und nach
eine Milchmahlzeit durch den
néchsten Brei ersetzt werden.

Bei der Einfithrung des Milch-
Getreide-Breis wird empfohlen,

bensjahres gehen die morgend-
liche (Mutter-)Milch- und die
drei Beikostmahlzeiten in drei
Haupt- und zwei Zwischen-
mahlzeiten der Familienkost
uber. Anstelle des Gemiise-Kar-
toffel-Fleisch-Breis erhilt das
Kind ein warmes Mittagessen,
bei dem Kartoffeln, Gemiise
und Fleisch nicht mehr piiriert,
sondern nur noch mit der Ga-
bel zerdriickt oder in kleinste
Stiickchen geschnitten werden,
sodass das Kind zum Kauen an-
geregt wird. Jetzt ist auch der
Zeitpunkt gekommen, wo Brot
gereicht werden kann. Anstelle
des Milch-Getreide-Breis erhalt
das Kind in der Regel abends
mundgerechte Brotstiicke aus
feingemahlenem Vollkornmehl
ohne Kruste, dazu etwas Obst
oder Rohkost. Als Milch kom-

die morgendliche Mahlzeit im
ersten Lebensjahr aus Mutter-
milch. Ist Stillen nicht méglich
oder wird es nicht mehr ge-
wiinscht, stehen auch indus-
triell hergestellte Sduglingsnah-
rungen zur Verfiigung, die sich
am Vorbild der Muttermilch
orientieren. Alternative Sdug-
lingsnahrung (z. B. auf Basis
von Mandeln, Soja oder Stuten-
milch) wird nicht empfohlen,
da sie nur wenig verwandt mit
Muttermilch und nicht gleich-
wertig in Bezug auf die enthal-
tenen Nahrstoffe sind.

Am Ende des ersten Lebensjah-
res kann dem Kind ab dem
Moment, wo es Milch aus einer
Tasse trinken kann, normale
Vollmilch (Kuhmilch mit 3,5
Prozent Fett) angeboten wer-
den. Sie sollte pasteurisiert oder

Der Brei kann selbst gekocht oder als Glaschen
gekauft werden. Beide Varianten sind bei richtiger
Zubereitung und Wahl des Fertigbreies als
gleichwertig anzusehen.

Zutat fiir Zutat Das Motto bei
der Herstellung des ersten Breis
lautet, langsam und schrittweise
vorzugehen. Nur so kann beob-
achtet werden, ob das Kind die
neue Nahrung vertrigt. Begon-
nen wird mit Gemiisepiiree (zu-
meist Karotte). Sobald das Kind
etwa 100 Gramm Gemiise pro
Mabhlzeit isst, kommen Kartof-
feln (50 Gramm) und Ol (ein
Essloftel) hinzu. Danach folgen
Fleisch (30 Gramm) und Obst-
saft (1,5 Essloffel). Um eine op-
timale Versorgung des Kindes
mit Eisen zu gewihrleisten,
sollte der Mittagsbrei moglichst
fiinfmal in der Woche Fleisch
beinhalten. Ein- bis zweimal

mit kleinen Getreide- und da-
mit auch Glutenmengen zu be-
ginnen. Zudem sollte sowohl
bei diesem Brei als auch
beim Getreide-Obst-Brei auf
Suflungsmittel (z. B. Honig,
Ahornsirup, Fruchtdicksaft,
Glukose, Fruktose, Saccharose)
verzichtet werden. Nicht nur,
dass die natiirliche Siile der
Breie ausreicht. Vor allem darf
das Kind im ersten Lebens-
jahr keinen Honig erhalten, da
enthaltene Clostridium-botuli-
num-Keime zu Muskel- und
Atemldhmung fithren kénnen.

Ubergang zum Familienes-
sen Am Ende des ersten Le-

men Muttermilch (Stillen),
Sauglingsnahrung in der Fla-
sche (200 Milliliter) oder die
gleiche Menge normale Voll-
milch in Frage. Die morgend-
liche Milchmahlzeit wird durch
ein Frithstiick ersetzt, das auch
aus Brot und Milch (200 Milli-
liter) besteht. Schliefllich wird
dann noch der Getreide-Obst-
Brei nach und nach durch zwei
Zwischenmahlzeiten (vormit-
tags und nachmittags) abgeldst,
fir die Brot, Getreideflocken,
Obst oder Gemiiserohkost
kombiniert werden.

Apropos Milch Solange die
Mutter stillen mochte, besteht

ultrahocherhitzt sein. Roh- und
Vorzugsmilch eignen sich nicht,
da sie pathogene Keime enthal-
ten konnen. Zudem erhéht sich
mit dem Ubergang zur Fami-
lienkost der Fliissigkeitsbedarf,
da die Nahrung zunehmend
fester wird. Das Kind benoétigt
dann zusdtzlich zur Milch noch
etwas zu trinken. Neben Was-
ser sind ungesiifite Krauter-,
Friichte- oder Rooibostees emp-
fehlenswert. M

Gode Chlond,
Apothekerin
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