Gemeinschaftspraxis
fur Kinder- und Jugendmedizin

Kinder- und Jugendpneumologie, Neuropdadiatrie und Sportmedizin
Dr. R. Maier, Dr. A. Matthef3, M. Rbhrenbach

Ernahrung im 1. Lebensjahr -
Moderne Empfehlungen nach aktuellen Leitlinien

Die optimale Ernahrung im ersten Lebensjahr legt den Grundstein fiir gesundes Wachstum und eine gute
Entwicklung. Hier finden Sie einen aktuellen, Gbersichtlichen Leitfaden, der sich an Empfehlungen der
AWMF, der Deutschen Gesellschaft fiir Kinder- und Jugendmedizin (DGKJ), der Deutschen Gesellschaft fiir
Ernahrung (DGE) und "gesund-ins-leben.de" orientiert.

Stillen & Sauglingsmilchnahrung

+ Stillen wird empfohlen, mindestens in den ersten 4-6 Lebensmonaten ausschliellich — idealerweise
auch daruber hinaus als Erganzung zur Beikost, solange Mutter und Kind dies wiinschen[1].

« Muttermilch ist optimal: Sie liefert alle Nahrstoffe, ist leicht verdaulich, schiitzt vor Infekten und schafft
Bindung.

+ Auch Sauglingsanfangsnahrungen (Pre oder 1er-Nahrung) sind geeignete Alternativen, wenn nicht ge-
stillt wird. Bitte keine selbstgemachte Milch (wie Kuh-, Ziegen- oder Hafermilch), da die Nahrstoffzusam-
mensetzung ungeeignet ist.

Einfiihrung der Beikost
+ Frihestens ab Beginn des 5., spatestens ab Beginn des 7. Lebensmonats sollte Beikost
eingeflihrt werden.
+ Die Beikosteinfiihrung soll schrittweise erfolgen:
+ Zuerst Gemiise-Kartoffel-Fleisch-Brei
+ Dann Milch-Getreide-Brei
+ AnschlieBend Getreide-Obst-Brei
+ Weiter stillen oder Anfangsmilch geben, solange Mutter und Kind méchten.
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Beikost-Fahrplan (Ablauf)

Alter (Monat) Empfohlene Mahlzeit Hinweise

5.-7. Monat Gemiise-Kartoffel-Fleisch-Brei Schrittweise einflhren
(mittags)

Nach 2-4 Wochen Milch-Getreide-Brei Pasteurisierte Vollmilch (3,5 % Fett) oder Pre/Nahrung
(abends/nachmittags) verwenden, keine Rohmilch

Nach weiteren 2—4 Getreide-Obst-Brei Mit Wasser und Obst zubereiten

Wochen (nachmittags/vormittags)

Ab etwa 10. Monat Einflhrung familidrer (angepasster) Kleine, weiche Portionen, wenig Salz und Gewiirze
Kost

Getranke im 1. Lebensjahr

+ Im ersten halben Jahr reicht Muttermilch oder Anfangsmilch als Fliissigkeit aus.

+ Mit der dritten Breimabhlzeit brauchen Babys zusatzlich Wasser — am besten aus einer Tasse oder einem
kleinen Becher.

+ Geeignet: Leitungswasser (aus gepriiften Quellen), ungesiiBter Krauter-/Friichtetee.

+ Keine Safte, Instanttees oder gesiiBten Getranke!

Was bei der Zubereitung zu beachten ist

+ Fertigmilch stets nach Packungsanleitung zubereiten, kein Pulverhaufeln!

- Breie kdnnen selbst zubereitet oder (mdglichst zusatzarm) gekauft werden; méglichst keine Produkte
mit Salz, Zucker, Honig oder kiinstlichen Zusatzen verwenden.

+ Fleisch liefert Eisen — Fleischlose (vegetarische) Beikost muss besonders eisenreich kombiniert werden
(Getreide + Vitamin-C-reiche Lebensmittel)[1].

+ Vegane Erndhrung ist im Sauglingsalter ohne spezialisierte Beratung und Nahrungserganzung nicht
empfehlenswert.

+ Empfehlungen zu einzelnen Lebensmitteln

+ Kuhmilch als Trinkmilch erst ab dem 12. Lebensmonat empfohlen (davor nur in Breien, max.
200ml/Tag).

+ Joghurt & Quark: Gelegentlich kleine Mengen ab etwa dem 10.(Joghurt)-12.(Quark) Monat mdglich.

+ Honig und Ahornsirup im 1. Lebensjahr vermeiden (Gefahr des Sauglingsbotulismus).

+ Kleinkindgerechtes Zubereiten: keine harten, rohen Stlicke (z.B. Niisse, Méhren), um Verschlucken zu
vermeiden.
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Typische Fragen

+ Dauernuckeln vermeiden! Flaschchen nicht zum Beruhigen oder Einschlafen geben — erhoht Karies-
risiko.

+ Keine Vitamin- oder Nahrungserganzungsmittel notig, solange das Kind gesund ist und sich vielseitig
ernahrt.

+ SiiBigkeiten erst nach dem ersten Geburtstag in kleinen Mengen.

+ Feste Essenszeiten & gemeinsames Essen unterstiitzen gesunde Essgewohnheiten.

+ Vitamin D und Fluor: ab dem 10LT eine kombinierte Tablette (500iE Vitamin D +0,25mg Fluor) in die
Wangentasche gebe. Ab dem Zahndurchbruch nur noch 500 I.E Vitamin D geben und 2x tgl (reiskorn-
grol3) mit einer Kinderzahncreme(1000ppm Fluor) die Zdhne reinigen

+ Praktische Tipps

+ Essen, wann und wie viel: Lassen Sie lhr Kind das Tempo weitgehend selbst bestimmen.

+ Allergiepravention: Neuere Empfehlungen sehen keine strenge Diat voraus. Gerne alle Lebensmittel im
Beikostalter nach Vertraglichkeit einfiihren — auch potenziell allergene, wie Ei oder Fisch[1].

+ Beikost langsam einfiihren, neue Lebensmittel immer einzeln testen und auf Vertraglichkeit achten.

Weitere Informationen erhalten Sie iiber www.gesund-ins-leben.de oder direkt bei lhrem Kinderarzt oder

lhrer Kinderarztin.

Quellen:
AWMF-Leitlinie 050-002 "Ernahrung gesunder Sauglinge im 1. Lebensjahr" (S2k), DGE, DGKJ, gesund-ins-leben.de, Stand 2022/2023.
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