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Vorwort

Acht Jahre sind seit der 1. Auflage dieses Buches vergangen. Acht Jahre, in denen Forscherinnen und Forscher zu neuen Erkenntnissen gelangten. Richtlinien und Empfehlungen wurden geändert. So gilt es heute z. B. als unnötig, gewisse Nahrungsmittel wegen einer Allergiegefahr im 1. Lebensjahr zu meiden. Im Gegenteil: Es gibt Hinweise, dass der frühe Kontakt mit gewissen potenziellen Allergenen, z. B. Gluten, einen Schutz vor bestimmten Krankheiten bietet.

Für Eltern sind solche Kehrtwendungen nicht einfach. Sie werden verunsichert und wissen nicht, was nun gilt. Gerade, wenn sie von allen Seiten Ratschläge bekommen. Denn die Zeit des ersten Breis ist für Eltern eine Zeit der Unsicherheit. Nun ist es vorbei mit der Ernährungsroutine der ersten sechs Monate, als das Baby ausschließlich (Mutter-)Milch trank. Nun müssen Sie entscheiden, was Sie Ihrem Kind auftischen.

Kinderärzte und Ernährungsgesellschaften schreiben heute nicht mehr vor, welches Nahrungsmittel das erste sein muss. Vielmehr weiß man heute, dass es keine große Rolle spielt, ob das Baby erst Getreide, Gemüse oder Obst isst.

Babys ändern sich nicht innerhalb weniger Jahre grundlegend. Einem Baby ist es auch ziemlich egal, was empfohlen wird. Jedes Baby ist ein Individuum – und entsprechend unterschiedlich sind die Essgewohnheiten – von Anfang an. Malin, unsere Jüngste, aß mit neun Monaten liebend gern Nudeln und Brotwürfelchen, obwohl sie nach (damaligem) Lehrbuch hätte Brei essen müssen. Ihre Freundin Anna wollte vom Essen noch nichts wissen und wurde ausschließlich gestillt. Beide Kinder hielten sich nicht an die Vorgaben – und beide entwickelten sich normal. Heute ist ihr ungewöhnlicher Start in die Welt des Essens nur noch eine Anekdote.

Obwohl dieses Buch ein Ernährungsratgeber für Babys ist, will es Sie nicht mit Ratschlägen erschlagen, sondern nur „Leitplanken“ setzen. Innerhalb dieser wissenschaftlich gesicherten Tatsachen können Sie sich frei bewegen. Denn auch wenn die Entwicklung aller Babys in etwa ähnlich verläuft, gibt es kleine, im Alltag entscheidende Unterschiede. Jedes Kind ist einzigartig, hat sein eigenes Tempo und Vorlieben sowie Abneigungen. So einfach ist das – und so wunderbar, wenn Eltern darauf eingehen können.

Essen ist viel mehr als Ernährung. Essen ist Genuss, es hält Leib und Seele zusammen und soll Spaß machen. Das ist die Hauptbotschaft dieses Buches.

Wenn Ernährung hingegen ein mechanischer Vorgang ist, bei dem nicht das Kind im Mittelpunkt steht, kann einiges schief gehen. Wenn Eltern eine kleine Malin oder Anna haben und nicht ein Musterkind, das sich genau an einen Entwicklungsfahrplan hält, kann es schon bei den ersten Mahlzeiten Probleme geben, die der Beginn eines langen Kampfs ums Essen sind. Die Wurzeln von Essstörungen liegen nicht selten in der frühen Kindheit.

Es gibt keine ernährungswissenschaftlichen Grundsätze, die einen starren Ernährungsfahrplan rechtfertigen. Wissenschaftliche Erkenntnisse geben Spielraum für einen individuellen Speisen- und Zeitplan. Sie können Ihr Kind gesund ernähren – und gleichzeitig auf seine Vorlieben und Abneigungen, auf seine einzigartige Persönlichkeit eingehen.

Ich hoffe, Sie als Leserin und Leser lassen sich anregen, mit Ihrem Kind das Abenteuer „Essen lernen“ voll Entdeckungslust anzugehen. Viele Wege führen zu einer gesunden Ernährung. Experimentieren ist erlaubt, ja erwünscht, solange wenige Grundsätze erfüllt sind. Ich wünsche Ihnen und Ihrem Kind viel Spaß auf Ihrem Weg.

Rieden, im Frühling 2013


Gabi Eugster
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Abenteuer „Essen lernen“

Drei Ernährungsphasen in zwei Lebensjahren


[image: image] Luca nuckelt friedlich an Mamas Brust, Anna greift mit ihren Händen in den Karottenbrei und Nico versucht, eine mit Spaghetti beladene Gabel in seinen verschmierten Mund zu schieben. 





Willkommen im Essalltag der Jüngsten! Luca, Anna und Nico stehen an ganz verschiedenen Orten des Ernährungsweges, den jedes Kind in seinen ersten beiden Lebensjahren geht. Der neugeborene Luca trinkt ausschließlich Muttermilch, der zweijährige Nico isst am Familientisch mit. In den Monaten dazwischen macht jedes Kind Bekanntschaft mit ganz verschiedenen Nahrungsmitteln, es entdeckt Löffel und Gabel und lernt, aus dem Becher zu trinken. Jedes Kind macht diesen Weg, wenn auch nicht alle im selben Tempo. Es ist ein Lernprozess, der nicht ganz ohne die eine oder andere Panne verläuft. Mama und Papa sind die wichtigsten Begleiter und Führer auf diesem spannenden Weg des Essenlernens. Jedes Kind, das die Welt der Nahrungsmittel kennenlernt, ist ein Abenteuer für die ganze Familie!



Muttermilch: Der beste Start ins Leben

Ganz zu Beginn seines Lebens, im Mutterleib, muss sich der kleine Mensch nicht um seine Nahrung bemühen. Das Ungeborene wird über die Nabelschnur „automatisch“ mit Nährstoffen versorgt. Dies ändert sich nach der Geburt schlagartig. Jetzt muss das Baby selbst aktiv werden, um seinen Hunger zu stillen. Doch die Natur hat vorgesorgt: Mamas Brust hat sich so entwickelt, dass die optimale Babynahrung bereitsteht, wenn das Kind abgenabelt wird. Und das Neugeborene selbst ist bestens auf das Leben außerhalb des Mutterleibs vorbereitet. Es hat einen angeborenen Suchreflex und findet die Brust sogar selbst, wenn man es nach der Geburt auf den Bauch der Mutter legt und ihm genügend Zeit lässt. Im Mutterleib hat es gelernt, zu saugen und zu schlucken. Manches Baby trinkt Milch aus Mamas Brust, als ob es nie etwas anderes getan hätte. Andere brauchen dabei etwas Hilfe, doch auch sie überwinden die Startschwierigkeiten meist nach wenigen Stunden oder Tagen. Die Natur sorgt dafür, dass Babys nach der Geburt nicht verhungern, sondern weiterhin optimal mit Nährstoffen versorgt werden; sie stellt die allerbeste Nahrung für das erste Lebenshalbjahr bereit: Muttermilch.

Muttermilch ist so zusammengesetzt, dass der kleine Mensch sie gut verdauen kann, und sie enthält alles, was das Baby in den ersten sechs Lebensmonaten – der Still- und Trinkphase (Tab. 1.1) – braucht. Andere Nahrung könnte es noch gar nicht verarbeiten. Außer natürlich Säuglings-Flaschenmilch, die der Muttermilch – so gut es geht – angepasst wurde. Bevor es industriell gefertigte Flaschenmilch gab, waren Säuglinge, die nicht gestillt wurden, dem sicheren Tod geweiht, es sei denn, es konnte eine Amme gefunden werden. Gäbe man dem Neugeborenen unveränderte Kuhmilch, würden ihm vor allem der hohe Mineralstoffgehalt und „artfremdes“ Eiweiß ein nicht zu bewältigendes Problem aufgeben. Die Nieren wären überfordert. Die Schleimhaut des Magen-Darm-Trakts ist zudem noch nicht mit Abwehrmechanismen gegen Fremdproteine ausgerüstet. So könnten größere Bruchstücke artfremden Proteins in den Blutkreislauf gelangen und eine Allergie begünstigen, wenn das Baby mit etwas anderem als Muttermilch oder Säuglingsmilch gefüttert würde.


Tab. 1.1

Die drei Phasen der Kleinkinder-Ernährung.



	Still- und Trinkphase:
Muttermilch (und/oder Säuglingsmilch)
	1.–6. Monat



	Milch-B(r)eikost-Phase:
Muttermilch + B(r)eikost
	7.–12. Monat



	Familienkost-Übergangsphase:
Angepasste Familienkost (+ Muttermilch)
	2. Lebensjahr









Die Stillphase geht zu Ende

Die Zeit der reinen Muttermilchernährung ist – mit einem ganzen Menschenleben verglichen – von relativ kurzer Dauer. Denn im ersten Lebensjahr macht jedes Kind große körperliche Fortschritte, so große wie nie mehr in seinem späteren Leben. Das Baby lernt, den Kopf aufrecht zu halten, sich zu drehen, zu sitzen, zu krabbeln, zu stehen und schließlich, um den ersten Geburtstag herum, zu gehen. Kurz, es lernt, seinen Körper immer besser zu beherrschen. Parallel dazu lernt das Baby zu greifen, die Hände zu koordinieren, etwas zum Mund zu führen und zu kauen. Das Kind bekommt Zähne und gleichzeitig mit all diesen sichtbaren Fortschritten entwickeln sich das Verdauungssystem und der Stoffwechsel weiter. Enzyme werden gebildet, welche die neuen Nahrungsmittel im Darm spalten, die Nährstoffe daraus werden vom Körper jetzt aufgenommen. Die Nieren werden mit dem größeren Angebot an Proteinen und Mineralstoffen fertig, die Darmschleimhaut wird mit „guten“ Bakterien besiedelt und lässt artfremdes Protein nicht mehr passieren, sodass die Gefahr, an einer Allergie zu erkranken, abnimmt. Das Immunsystem kann das vermehrte Angebot an „fremden“ Stoffen bewältigen, es lernt, zwischen schädlich und unschädlich zu unterscheiden. All diese Entwicklungsschritte bewirken, dass nach etwa sechs Monaten die Zeit für den ersten Brei gekommen ist. Wann genau es so weit ist, zeigt das Baby den Eltern mit klaren Hinweisen.


[image: image] Leon sitzt in seinem Babystuhl am Esstisch und kaut an seiner Rassel herum, während seine Eltern und der große Bruder beim Mittagessen sitzen. Leon ist schon ein munteres Bürschchen und so ein „richtiges Baby“ ist er auch nicht mehr, vor einer Woche wurde er ein halbes Jahr alt. Plötzlich schmeißt er die Rassel auf den Boden und greift nach der gekochten Karotte, die neben dem Teller seines Bruders auf dem Tisch liegt. Seine Mutter hebt die Rassel auf und möchte weiteressen. Doch heute gibt der Kleine keine Ruhe. Die Rassel fliegt erneut scheppernd zu Boden. Immer wieder versucht Leon die Karotte zu erhaschen und weil ihm das nicht gelingt, protestiert er lautstark. Sein Vater holt eine Schnabeltasse, damit sein Sohn damit spielen kann. Natürlich ist sie leer, denn Leon wird voll gestillt. Bisher war die Tasse eine sichere Möglichkeit, in Ruhe essen zu können. Doch heute landet sie neben der Rassel auf dem Boden. Mama nimmt ihren Sohn auf den Arm. Leon beobachtet, wie die Mutter eine Gabel Reis in den Mund schiebt. Er beginnt mit leerem Mund zu kauen. Leon zeigt ganz deutlich: Ich will jetzt auchm essen! 



Wie Leon signalisieren die meisten Kinder etwa im Alter von sechs Monaten: „Jetzt bin ich bereit, etwas Neues zu probieren! Ich will essen lernen!“ Das Baby schaut jedem Bissen nach, der im Mund der Eltern und Geschwister verschwindet, und rudert mit den Armen. Es greift nach allen Lebensmitteln in seiner Nähe und möchte diese in den Mund stecken. Es kaut mit, wenn die anderen essen (weitere Anzeichen, wann das Baby für feste Nahrung bereit ist Kap. 3.2).
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