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Beikostzeit - Gesundes Mitessen am Familientisch

Das Thema Beikost stellt fur viele Eltern eine Herausforderung dar, da sie natdrlich
bestrebt sind, die Erndhrung ihres Babys optimal zu gestalten. MOKI NO - Mobile
Kinderkrankenpflege gibt wertvolle Tipps, wie Eltern sicherstellen kbnnen, dass die
Einfihrung von Beikost gesund und unterstitzend fur die Entwicklung ihres Kindes
verlauft.

Bad Voslau, 13. Februar 2024 - In den ersten sechs Monaten bildet Muttermilch
(oder ein  entsprechendes  Ersatzprodukt wie Formulanahrung) die
Hauptnahrungsquelle fir Babys. Auch die Weltgesundheitsorganisation WHO
erachtet Stillen bis zum sechsten Lebensmonat als sinnvoll. Nach diesem Zeitraum
kann behutsam mit der Einflihrung von Beikost begonnen werden, wobei hier nach
neuesten Erkenntnissen der individuelle Entwicklungsstand des Kindes
ausschlaggebend ist. ,Jedes Kind ist individuell, daher ist es wichtig, auf Anzeichen
zu achten, die darauf hindeuten, ob das Baby bereit ist, erste Beikost zu sich zu
nehmen. Ein ausgereiftes Verdauungssystem ist ebenfalls Voraussetzung, da ein
zu fraher Start zu Unannehmlichkeiten wie Bauchschmerzen oder Erbrechen
fihren kann", erklart Renate Hlauschek, MMSc, Geschaftsfiuhrende Vorsitzende
des Vereins MOKI NO - Mobile Kinderkrankenpflege. ,Die WHO empfiehit das
Stillen nach Einfihrung von Beikost bis zu zwei Jahre oder ldnger fortzusetzen.
Ganz wie es fur Mutter oder Kind passt", erganzt Gudrun Sahann, Still- und
Laktationsberaterin IBCLC und stellvertretende Geschaftsfiihrerin MOKI NO.
Beikost fur Frihgeborene sollte idealerweise erst mit korrigierten sechs Monaten
eingeflihrt werden, real also meist mit sieben bis neun Monaten, wobei auch hier

das individuelle Eingehen auf das Baby wichtiger ist als eine starre Altersangabe.

Vorbildfunktion iibernehmen
Kinder sind Entdecker und sobald sie bereit sind, Beikost zu probieren, orientieren

sie sich an den Essgewohnheiten ihrer Bezugspersonen. Renate Hlauschek



Kmder‘
Pflege
Nleder‘osferrelch

Mobile

e\ | ’ Kranken m
empfiehlt, darauf zu achten, ,,im Beisein des Babys vor allem Nahrungsmittel zu
konsumieren, die eine gesunde Entwicklung unterstitzen, denn gemeinsame,
harmonische Mahlzeiten férdern die Neugier, sodass es positive Erfahrungen damit
verbindet." Kinder sollten keinesfalls zum Essen gedrangt oder durch Ablenkung

und Spielen zum Essen Uberredet werden.

Vielfdiltige und gesunde Beikost

Beikost dient vor allem als Erganzung zu Muttermilch und Sauglingsnahrung. Zu
Beginn sind eisen- und zinkhaltige Nahrungsmittel wie Fleisch, Getreide und
Hulsenfrlichte, die gedlnstet zu den Essenszeiten der Familie serviert werden, eine
gute Wahl. ,Wenn das Kind bereit ist, darf es davon so viel essen, wie es méchte.
Mit Beikostbeginn sollte zusétzlich Flissigkeit angeboten werden - dazu eignet sich
am besten Trinkwasser. Bitte kein stilles Mineralwasser, denn das belastet die
Nieren und Hdnde weg von Fencheltee, dem laut neuesten Studien krankmachende
Wirkung nachgewiesen wurde", so Renate Hlauschek.

Salz, Zucker und Honig sollten flr Babys tabu sein, ebenso fettreiche Fische wie
Thunfisch, Schwertfisch, Heilbutt oder Hecht. Fischarten wie Saibling, Forelle oder
Lachs eignen sich flir Babys, sollten aber vor der Zubereitung genauestens auf
Graten Uberprift und immer ausreichend erhitzt werden. Ebenso verhalt es sich
mit NUssen und Erdnlssen, die ausschlieBlich fein gemahlen verarbeitet und bis

zum Vorschulalter in ganzen Stlicken gemieden werden sollten.

»Sind die ersten Schritte in Sachen Beikost getan, kénnen Kinder schlieBlich
auflésbare Nahrungsmittel wie Flocken, Breie fester Konsistenz, grob pdurierte
Nahrungsmittel wie etwa zerdriickte Bananen sowie feste Nahrung in geriebener
Form wie Apfel oder Karotten zu sich nehmen", erklart Renate Hlauschek. Rund
um das zehnten Lebensmonat kann durch kleingeschnittene, gewdurfelte oder
gehackte feste Nahrung aufgestockt werden. Dazu eignen sich Familienkost, Obst
und Gemduse im Idealfall aus 6kologischem Anbau.
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Ein weiterer Ansatz in Sachen Beikost ist das sogenannte Babyled Weaning (BLW),
das darauf abzielt, dem Kind noch mehr Autonomie bei der Nahrungsaufnahme zu
ermdglichen. Anstatt purierter, zerdrickter oder geriebener Lebensmittel, werden
hier feste Nahrungsmittel in geeigneter GréBe angeboten. Dies ermdglicht dem
Baby, seine motorischen Fahigkeiten zu entwickeln, indem es lernt, selbstandig zu

greifen, fihlen und essen.

Wichtig ist, die Speisen nicht nach eigenen Vorlieben abzuschmecken. Was ein
Kind mag, lasst sich nicht auf Anhieb feststellen, da mehrere Versuche nétig sind,
um sagen zu kénnen, ob das Nahrungsmittel seinen Geschmack trifft. Es gilt
geduldig zu sein und nichts zu erzwingen. ,Gesunde Kost, gemeinsame, ruhige
Mahlzeiten und Abwechslungsreichtum in Bezug auf Lebensmittel, Konsistenz und
Nahrungsaufnahme machen aus Kindern neugierige Esser mit einem normalen

Bezug zu Erndhrung", sagt Renate Hlauschek.

Neben eisen- und zinkreichen Lebensmitteln wie Rind-, Kalb- und Schweinefleisch,
Getreide und Hulsenfrichten, eignen sich Vitamin C-reiches Gemuse und Obst, vor
allem Brokkoli, Fenchel oder Beeren perfekt als Beikost. Des Weiteren ist
hochwertiges EiweiB3 fur die Entwicklung eines Kindes unabdingbar. Es findet sich
in Fleisch, Fisch, Ei oder Hulsenfrichten und sollte in einer Mahlzeit pro Tag
enthalten sein. Geringe Mengen an pflanzlichen Olen (ein bis zwei Teeléffel pro
100g Brei) wie Raps-, Sonnenblumen- oder Maiskeimdl férdern die Hirn- und
Sehsinnentwicklung eines Kindes.

Rezept Tipp

Karottenbrei (ab dem sechsten Monat)
- 150 g Karotten
- 1 Essloffel Rapsol

Die Karotten waschen, schalen und kleinschneiden. Mit 100 ml Wasser in einen
Topf geben, zum Kochen bringen und anschlieBend bei niedriger Temperatur rund
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15 Minuten garen. SchlieBlich mit dem PUrierstab zu einem Brei verarbeiten, dabei

das Kochwasser mitverwenden. Zum Schluss einen Essl6ffel Rapsol unterrthren.

Dieser Brei kann auch mit anderen Gemlsesorten wie beispielweise Kirbis,

Zucchini, Kartoffeln beziehungsweise Fleisch zubereitet werden.

Weiterfiihrende Links:

Richtig essen von Anfang an: www.richtigessenvonanfangan.at

Babyled Weaning: https://babyled-weaning.de

Uber MOKI NO

MOKI NO - Mobile Kinderkrankenpflege mit Sitz in Bad Véslau wurde 1999
gegriindet. Mit viel Einsatz und hoher fachlicher Kompetenz pflegt ein Team an
diplomierten Gesundheits- und Krankenpflegerinnen (Kinder- und
Jugendlichenpflege) von Friihgeborenen bis hin zu Kindern und Jugendlichen mit
schweren Erkrankungen. Das Besondere: die Betreuung findet bei den Familien zu
Hause in gewohnter Umgebung statt. Neben den PflegemaBnahmen werden
Ressourcen geschaffen, damit Angehérige durchatmen kénnen. Da aber nicht alles
aus Offentlicher Hand finanziert werden kann, ist der Verein auf Spenden
angewiesen. Seit 2018 besitzt der Verein das Osterreichische Spendengiitesiegel.

Weitere Informationen: www.noe.moki.at
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