6 RIChTIg essen
von ANfang an!

Babys erstes Loffelchen




Liebe Familien,

Die vorliegende Broschiire ,,Richtig essen von An-
fang an! — Babys erstes Loffelchen versteht sich
als Hilfestellung fiir Eltern, die sich auf neueste
wissenschaftliche Erkenntnisse stiitzt. Das Os-
terreichische Bundesministerium fiir Gesundheit,
der Hauptverband der sterreichischen Sozi-

alversicherungstriger und die Osterreichische
Agentur fiir Gesundheit und Erndhrungssicherheit GmbH haben diese
Beikostempfehlungen mit osterreichischen Experten/innen erstellt.

Die Broschiire soll Sie und Ihr Kind wihrend der Beikosteinfiihrung
genussvoll durchs Leben begleiten. Sie finden darin Anregungen, wann es
Zeit ist, Ihr Kind an Beikost zu gewohnen, wie Sie den richtigen Zeitpunkt
fiir die Entdeckung neuer Speisen finden und wie Sie Ihr Kind fiir die
Vielfalt unseres Nahrungsmittelangebotes begeistern konnen. Begleiten
Sie Ihr Kind auf diesem ersten , kulinarischen Entdeckungspfad“—ich
wiinsche Ihnen und Ihrem Kind einen guten Start ins Leben und beste
Gesundheit.

Herzlichst,
Ihr Alois Stoger

Bundesminister fiir Gesundheit
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Beikosteinfiihrung

Muttermilch ist die perfekte Erndhrung. Sie ist praktisch, immer
richtig temperiert und standig mit dabei. Im ersten Lebensjahr ist
sie die wichtigste Nahrstoffquelle, wie auch Sduglingsanfangsnah-
rung (Pre-Nahrung), falls nicht gestillt werden kann. Etwa ab dem
6. Lebensmonat reicht Muttermilch alleine aber nicht mehr aus,
um den Energie- und Nihrstoffbedarf des Sduglings zu decken. Es
ist an der Zeit, das Baby an Beikost zu gewdhnen. Dieser ,,Uber-
gang“von Muttermilch zu ,,normaler Kost soll behutsam und
Schritt fiir Schritt erfolgen. Beginnen Sie mit einigen Loffelchen
und stillen Sie Ihr Kind weiter so lange Sie und Ihr Kind das wollen.



Je nach individueller Ent-
wicklung Ihres Kindes be-
ginnen Sie mit Beikost etwa
ab dem 6. Lebensmonat,
jedoch nicht vor Beginn des
5. Monats (17. Lebenswoche)
und nicht nach Ende des 6.
Monats (26. Lebenswoche).
Auch wenn Ihr Baby Beikost
bekommt, ist es gut, es
weiter zu stillen.

Zu Beginn der Beikosteinfiihrung reichen
kleine Mengen an fein piirierter Beikost
(2 — 3 Teeloffel) aus, die nach und nach
erhéht werden sollen. Bis zum Ende des
ersten Lebensjahres sollte der Sdugling
im Familienrhythmus essen (Friihstiick,
Mittag- und Abendessen).

Ob ein Kind ,,reif“ fiir Beikost ist, erkennen
Sie unter anderem, wenn die Nahrung
nicht mehr ausgespuckt wird, die ers-

ten Zahne durchbrechen und wenn es

Interesse am Essen Anderer zeigt. Wichtig ist auch, dass Ihr Kind

geniigend Kraft hat, um mit geringer Hilfe aufrecht zu sitzen und

den Kopf ohne Hilfe zu halten.

Schritt fiir Schritt, von fein piirierter Beikost zur Familien-
kost. So kann es gelingen.

Gediinstete, fein piirierte Lebensmittel
(z. B. Fleisch, Gemiise, Obst etc.)
6 -9 Monate Auflésbare Nahrungsmittel (z. B. Flocken)

Beikostbeginn*

Breie fester Konsistenz, grob piirierte Nahrungs-

mittel (z. B. zerdriickte Banane)

Feste Nahrung in geriebener Form (z. B. Apfel)

10 - 12 Monate Feste Nahrung klein geschnitten, gewiirfelt,
gehackt (z. B. Familienkost, Obst, Gemiise etc.)

*) nicht vor Beginn des 5. Monats (17. Lebenswoche)
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» Dije’Geschmacksvorlieben
unserer Kinder entwickeln
sich sehr friih. Schon im
Mutterleib und wihrend
der Stillzeit beeinflusst das
Essverhalten der Mutter die
spdtere Geschmacksent-
wicklung des Kindes. Aus

- diesem Grund sind gestillte
Kinder empfinglicher fiir
neue Lebensmittel und
Speisen.



Angeboren ist die Vorliebe der Kleinsten fiir siie oder salzige
Speisen, wihrend sie sauren oder bitteren Geschmack, wie er in
manchem Gemiise vorkommt, zunachst ablehnen. Wie siit oder
wie salzig die Vorliebe ist kann jedoch von den Eltern beeinflusst
werden. Schmecken Sie die Beikost nicht nach Ihren eigenen Vor-
lieben ab. Wenn Sie den Speisen wenig Salz und Zucker zufiigen
und in der Beikost auf diese Komponenten verzichten, wird das
Kind spater diese Geschméacker auch wesentlich sensibler wahr-

nehmen als wenn es bereits im Sauglingsalter daran gewdhnt ist.

Kinder essen das, was sie kennen und mogen und lehnen Lebens-
mittel, die sie nicht kennen, haufig ab. Doch keine Panik und vor
allem: Geduld! In der Regel miissen Sie Ihrem Kind 10 bis 16 Mal
die Gelegenheit geben, ein neues Nahrungsmittel zu probieren. Je
haufiger Sie dies versuchen, desto hoher sind Ihre Chancen, dass
Ihr Kind Neues ausprobiert. Kinder lernen auch durch Beobach-
ten. Seien Sie deshalb ein Vorbild.

Keinen Druck ausiiben — Kinder essen einmal mehr einmal weniger
Gemeinsam Essen — Kinder probieren im Beisein Anderer lieber
neue Lebensmittel

Verschiedene Lebensmittel und Geschmackskombinationen aus-
probieren

Mit unterschiedlichen Konsistenzen experimentieren: Brei oder
weich gekochte Gemiisestiickchen

Anderung der Darreichungsform: Loffelkost oder Finger Food
Wahrend des Essens mit dem Kind reden, Augenkontakt halten
und es liebevoll ermutigen

Gutes Vorbild sein

Essen nicht als Belohnung einsetzen
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Was braucht mein Baby?

,,Mit welcher Beikost sollen
wir beginnen?“ Keine Angst,
Sie konnen nichts falsch ma-
chen, denn die Reihenfolge,
in der Sie bestimmte Nah-
rungsmittel geben, ist nicht
entscheidend. Wichtig ist,
dass Sie zu Beikostbeginn
Nahrungsmittel mit hohem
Eisen- und Zinkgehalt, wie
Fleisch oder Getreide und
nahrstoffreiche Lebensmit-
tel (Gemiise, Obst, Getreide)
wadbhlen.

Neue Lebensmittel sollten langsam und
schrittweise eingefiihrt werden. So kén-
nen eventuelle Unvertraglichkeiten auf
das Nahrungsmittel leichter erkannt wer-
den. Prinzipiell ist es wichtig, eine grole
Vielfalt anzubieten damit die Zufuhr von

allen wichtigen Nahrstoffen gesichert ist.

Eisen und Zink

Der Sdugling verfiigt von Geburt an liber
einen Eisenspeicher. Durch den steigen-
den Bedarf kann dieser ab dem 6. Lebens-
monat nicht mehr tiber die Muttermilch
alleine abgedeckt werden und eine Zufuhr
liber die Nahrung ist notwendig. Achten

Sie ab Beginn der Beikosteinfiihrung auf eine ausreichende Ver-

sorgung mit Eisen und Zink, egal ob Sie Beikost selbst herstellen

oder auf fertige Glaschenkost oder Breie zuriickgreifen. Die

Zufuhr von Eisen und Zink férdert unter anderem die Entwicklung

des Sehens, begiinstigt die motorischen Fahigkeiten und tragt

dazu bei, dass sich das Gehirn besser entwickelt.
Eisen- und zinkreiche Lebensmittel sind Rind-, .

Kalb-, und Schweinefleisch, Getreideund ~ «°

Hilsenfriichte.

‘.
Kombinieren Sie eisenreiche Lebensmit- :.
tel mit Vitamin C-reichem Gemiise und %
Obst, wie Brokkoli, Fenchel oder Beeren, .o
denn das Vitamin C begiinstigt die Auf-

nahme von Eisen aus einer Mahlzeit.
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Eiweifs - aber mit Augenmafs
Taglich sollte eine Portion hochwertiges Eiweil in Form von

Fleisch, Fisch, Ei oder Hiilsenfriichten (auf die individuelle

Vertraglichkeit achten) gegeben werden. Es reichen
schon kleine Mengen, um den Bedarf zu decken,
wie beispielsweise ein kleines Stiick Fleisch (30 g,

ungewdirzt und piiriert).

.:

.
Industriell hergestellte Siuglingsmilchnahrung %
soll nur einen geringen Eiweilkgehalt aufweisen. .
Von den im Handel erhéltlichen Produkten ist
Pre-Nahrung am besten an die Ndhrstoffzusam- o
mensetzung der Muttermilch angepasst und sollte im

1. Lebensjahr bevorzugt verwendet werden, wenn

nicht gestillt wird. Ry
°
Fisch — ja, aber wie? .
L]
Fisch immer sorgfiltig von den Graten befreien ¢,

und ausreichend erhitzen (70 — 80° C iiber zehn vf
L] E
L]

Minuten). Bieten Sie keine rohen oder méglicher-

weise schwermetallbelasteten Fische (z. B. Tunfisch, *teees

Hecht, Heilbutt oder Schwertfisch) an. Gut eignen sich Saib-

ling, Lachs und Forelle.

Es gibt Hinweise darauf, dass der Fischkonsum des Kindes im

1. Lebensjahr vor allergischen Erkrankungen schiitzen kann.

e0000 0,
[ ®e

®ec0®



Eier — ja, aber mit Maf

Hiihnereier sind eine gute Quelle fiir hochwertiges Eiweift und
Zink und konnen — entgegen bisheriger Empfehlungen — bereits
im ersten Lebensjahr als Beikost gegeben werden, wenn sie gut
erhitzt werden (70 — 80 °C iiber zehn Minuten). Rohe Eier konnen
Ubertriger von Lebensmittelkeimen sein, Eier sollten daher nie

roh gegeben werden.

Hiihnerei kann bereits im 1. Lebensjahr als Beikost verabreicht

werden. Auch hier gilt mit MaR und Ziel, taglich ein Eiist zu viel.

Niisse/Erdniisse — ja, aber nur fein vermahlen

Ganze Stiicke von Niissen und Erdniissen sind im Sauglings- und
Kleinkindalter aufgrund der Gefahr des ungewollten Inhalierens
zu vermeiden. Sie konnen leicht in die Luftrohre und in tiefere
Bereiche der Atemwege gelangen und dadurch besteht Ersti-
ckungsgefahr.

Studien haben gezeigt, dass der Verzehr von Niissen
und Erdniissen im ersten Lebensjahr das Risiko fiir
Allergien nicht erhoht.

ACHTUNG Nicht nur Niisse/Erdniisse stellen ein Risiko fiir ungewoll-

tes Inhalieren dar, sondern auch Samen, Kérner, Beeren, Hiilsenfriichte
in unverarbeiteter Form, sowie Fisch mit Griten. Diese Lebensmittel sind
daher unverarbeitet nicht geeignet.
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Fett — hochwertige Ole bevorzugen

Hochwertige Ole sind fiir die Entwicklung Ihres Kindes wich-

tig. Sie fordern die motorischen Fahigkeiten, sorgen fiir eine

gute Entwicklung des Sehsinnes und tragen zu einer besseren
Entwicklung des Gehirns bei. Fiigen Sie daher der Beikost geringe
Mengen an pflanzlichen Olen (1 Essloffel in 200 g Brei) zu: Lein-,
Raps-, Walnuss-, Soja-, Weizenkeim- und Olivendl eignen sich am
besten. Bei Fertigbreien achten Sie darauf, ob Ol als Zutat bereits
enthalten ist. Die Information finden Sie am Etikett. Falls Ol

zugegeben wurde, dann ist ein weiteres Zutun nicht mehr notig.

Allergien und Unvertrdglichkeiten —

neue Erkenntnisse

Bestimmte Lebensmittel, wie Fisch oder Ei, galten bisher im
Hinblick auf die Allergieentwicklung als kritische Nahrungsmittel.
Neueste Erkenntnisse der Wissenschaft zeigen aber, dass sich
durch den Kontakt kleiner Mengen vieler verschiedener Nah-
rungsmittel der Korper besser darauf einstellt und damit auch
sogar einer Allergie vorgebeugt werden kann. Es gilt also fiir alle
gestillten und nicht gestillten Kinder, mit oder ohne genetischer

Vorbelastung: keine Verbote oder Einschrankungen.

Glutenhaltiges Getreide — auf die Menge kommt es an!
Eltern diirfen entspannen, es konnen auch kleine Mengen von
glutenhaltigem Getreide (Weizen, Roggen, Hafer, Gerste, Dinkel,
Griinkern und Kamut) gegeben werden. Der Kontakt mit diesem
EiweiRbaustein zwischen Anfang des 5. und 7. Monats wird sogar
empfohlen. Im Falle einer tatsiachlichen Unvertraglichkeit
(Zoliakie) sollte ein/e Facharzt/arztin aufgesucht werden, um

rechtzeitig eine Abklarung zu ermoglichen. Dazu sollten am



Anfang aber pro Tag nicht mehr als 7 g glutenhaltige Getreidepro-
dukte gegeben werden. Beispiele dafiir sind eine halbe Scheibe
Zwieback oder Brot (30 g), 1 Essloffel gekochter Teigwaren,
1gehaufter Teeloffel Mehl oder Grie und 1 Essloffel Flocken.

Nach zwei Wochen kann die Menge langsam erhoht werden. e '
2o
B o wigs
Zubereitungstipp: Eine halbe Scheibe zuckerfreien Zwie- o] i‘r’gﬂ; &)
back in Wasser auflosen und bedarfsweise mit Obstpiiree ,.?:"vf o
verfeinern. ( v“*

Fiir glutenfreie Getreidesorten wie Hirse, Buchweizen, Reis

oder Mais besteht keine derartige Mengenbeschrankung.

Wihrend der Einfiihrung glutenhaltiger Getreidesorten e
kommt dem Stillen eine besondere Bedeutung zu. Studien

belegen, dass ein Weiterstillen zur Vorbeugung von Zéliakie, & g
Weizenallergie und Diabetes Mellitus Typ 1 beitragt. k

Treten bei Ihrem Kind Symptome, wie Durchfall, Bauchweh, iibel-
riechender Stuhl nach Einfiihrung von glutenhaltigem Getreide
auf, dann klaren Sie mit einem/er Facharzt/arztin ab, ob mogli-

cherweise eine Unvertraglichkeit vorliegt.
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Nahrstoffreiche Lebensmittel: Gemiise, Obst, Hiilsen-
friichte (Erbsen, Linsen, etc.), Getreide, Fleisch, Fisch
Eisenreiche Lebensmittel: Fleisch (Rind, Kalb, Schwein),
Getreide (Vollkornmehl, Flocken) und Hiilsenfriichte in
Kombination mit Vitamin C-reichen Lebensmitteln
Zinkreiche Lebensmittel: Fleisch (Rind, Kalb, Schwein),
Getreide (Vollkornmehl, Flocken), Hiihnerei (Eigelb)

Honig: Achtung, Honig kdnnte bestimmte Sporen enthal-
ten, die vom kindlichen Darm noch nicht bekampft werden
kénnen. Somit kann Honig sogar gefahrlich werden und
ist erst nach Vollendung des ersten Lebensjahres geeignet
Speisen, die rohe Eier, rohen Fisch oder rohes Fleisch
enthalten

Salz und salzhaltige Lebensmittel (Knabbergeback etc.)
Verarbeitete Fleischwaren (Schinken, Speck, Wurst etc.)
Fettreduzierte Lebensmittel

Scharfe Gewiirze wie Pfeffer und Chili

Zucker, zuckerhaltige Lebensmittel (StuiRigkeiten etc.) und
Getradnke

Limonaden

Kaffee, koffeinhaltige Tees und koffeinhaltige Limonaden
Alkohol

Kleine Lebensmittel wie Niisse, Samen, Kérner, Beeren
und Hiilsenfriichte in unverarbeiteter Form, Zuckerl,
Kaugummi sowie Fisch mit Graten

Lebensmittel mit der Kennzeichnung: ,,Kann Aktivitit und

Aufmerksamkeit bei Kindern beeintrachtigen.”
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Frilhmorgens, mittags, frilhabends — oder gar spatabends? Am
besten, Sie beginnen mit der Beikost, wenn Sie geniigend Zeit und
Ruhe haben; in einer entspannten Atmosphare und ohne Zwang
und Druck. Ihr Kind merkt sich all diese Eindriicke vom ersten
Moment an. Jeder Zwang, jeder negative Einfluss beim Essritual
kann sich auch negativ auf die Einstellung zur Nahrungsaufnah-

me auswirken.

Wie viel Sie Ihrem Saugling anbieten sollen, hdngt von seinem
Hunger ab. Lassen Sie sich nicht von Empfehlungen anderer
»erfahrener Eltern oder sonstigen ,,Soll-Vorgaben“ bei der Nah-
rungsaufnahme beeinflussen, sondern lernen Sie, die Anzeichen
von Hunger und Sattigung zu verstehen. Und gewohnen Sie Ihren
Sprossling langsam und behutsam an den Mahlzeitenrhythmus
der Familie, um ihn am Familientisch teilnehmen zu lassen. Been-
den Sie die Mahlzeit, wenn Ihr Kind typische Sattigungssignale,
wie Teller wegschieben, Loffel verweigern, Mund verschlieRen

oder Esstempo verlangsamen, zeigt.
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Die ersten Getrdnke

Wichtig: Bieten Sie
Getrdnke grundsdtzlich nur
in geeigneten Bechern an
und helfen Sie bei Bedarf.
Dauernuckeln von zucker-
haltigen Getrdnken aus
Fldschchen fiihrt zu Karies.
Ublicherweise konnen Kin-
der zwischen dem 9. und 12.
Lebensmonat bereits alleine
aus einem Becher trinken.

Wenn Sie Ihr Kind ausschlieRlich stillen,
braucht es unter normalen Bedingungen
keine zusatzlichen Getranke. Beginnen Sie
mit Beikost, kann zusatzlich Fliissigkeit
angeboten werden. Spatestens wenn das
Kind zur Familienkost iibergeht, also etwa
ab dem 0. Monat, braucht es zusitzliche
Getrénke. Bieten Sie dem Saugling Fliis-
sigkeit an, er soll selbst entscheiden wie
viel er trinken mochte. Wasser ist ideal,
zuckerhaltige Getradnke sollten Sie meiden,
koffeinhaltige und alkoholische Getranke

sind nicht geeignet und daher tabu. Safte sollten Sie meiden, Ihr

Baby braucht sie nicht. Wenn iiberhaupt sollten Safte nur stark

verdiinnt angeboten werden, z. B. im Verhiltnis drei Teile Wasser

und ein Teil 100 *%iger Fruchtsaft.

Achten Sie vor allem bei Hausbrunnen auf die Wasserqualitit

— bei zu hohem Nitratgehalt (> 5o mg pro Liter) sollten Sie auf

abgefiilltes Wasser zurlickgreifen, das fiir die Zubereitung von

Sauglingsnahrung geeignet ist.

Information: Nach dem heutigen Stand kénnen noch keine kon-

kreten Empfehlungen zum Konsum von Tiermilch im Sduglingsal-

ter abgegeben werden. Die Ergebnisse folgen.
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Sicher und Sauber

Richtiger Umgang rund um die Zubereitung

Sauglinge sind besonders gefihrdet, an einer Infektion durch
verunreinigte Lebensmittel zu erkranken. Die Verunreinigung von
Beikost ist ein hdufiger Ausloser von Durchfallerkrankungen bei

6 bis 12 Monate alten Sauglingen. Ein sorgfiltiger Umgang bei
der Zubereitung der Lebensmittel ist deshalb besonders wichtig.
Handelsiibliche gebrauchsfertige Beikost ist in der Regel gut
gepriift und — wenn noch nicht abgelaufen — auch sicher. Jedoch
kann es nach Offnung des Produktes durch falsche Lagerung oder
den Gebrauch von schmutzigem Geschirr zu Verunreinigungen

kommen.

chhtlge Hygiene-Tipps
Vor dem Zubereiten und Essen Hiande mit Seife und warmem
Wasser waschen (Bezugsperson und Kind)
Allgemeine Kiichenhygiene beachten. Sauberes Geschirr,
saubere Kiiche, hygienisches Arbeiten
Verwendung von hygienisch einwandfreiem Wasser und

Nahrungsmitteln

Achtsamer Umgang mit Lebensmitteln
Kiihlkette einhalten: insbesondere bei Fleisch, Gefligel,
Fisch, Ei, Milch und Milchprodukten
Rohes von Gekochtem trennen
Speisen und Getranke immer so weit wie maglich frisch
zubereiten
Selbst zubereitete Speisen sofort verbrauchen oder portio-
niert einfrieren (bis zu 1 Monat bei mindestens -18°C haltbar)
Einmal wieder aufgetaute Speisen nicht wieder einfrieren
Zubereitungsanweisung bei industriell hergestellten Breien

beachten
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Vorsichtiger Umgang mit der Mikrowelle
Beim Erhitzen in der Mikrowelle werden Lebensmittel ungleich-

maRig erhitzt. Speisen, die sich von aufen nur leicht erwarmt
anfiihlen, konnen im Inneren sehr heil sein, es kann zu Verbren-

nungen an Gaumen und Speiseréhre kommen.

Herstellerangaben beachten

Bei Verwendung industriell hergestellter Breie sollten die Hinwei-
se zur richtigen Lagerung und Zubereitung auf der Verpackung
beriicksichtigt und nur altersangepasste Produkte verwendet

werden.

INFO Trinkwasser fiir Sduglinge im Beikostalter muss nicht mehr
abgekocht werden
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