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Deutschlands Initiative fir gesunde Erndhrung
und mehr Bewegung



Der Erndhrungskalender fiir Eltern

Die meisten werdenden Eltern machen sich
intensiv Gedanken tber ,die richtige” Erndhrung
ihres Babys: Was sollte wéhrend der Schwanger-
schaft auf dem Speiseplan stehen? Was muss
man wihrend der Stillzeit beachten? Wie sieht
der optimale Kostaufbau fiir das Baby aus?

Viele Fragen, bei denen Sie unser Elternkalender

als tdglicher Ratgeber unterstitzen machte.

Eine gesunde Erndhrung von Anfang an ist
besonders wichtig fir [hr Baby. Denn der kind-
liche Organismus ist viel empfindlicher als der
erwachsene. Alle Organe befinden sich im Auf-
bau. Die Geschmacksnerven entwickeln sich, die
Vorlieben fir bestimmte Speisen bilden

sich heraus. Sicher nutzen Sie diese Zeit der
Verdinderung auch, um @ber lhre eigenen Essgewohn-

heiten nachzudenken. Denn was Sie als Eltern

mit Freude vorleben, lernen Ihre Kinder spielend
von Geburt an. Durch einen ausgewogenen Speise-
plan Ihres Kindes konnen Sie entscheidend dazu
beitragen, Ubergewicht und erndhrungsbedingten
Krankheiten frihzeitig vorzubeugen. Denn gerade

bei Kindern und Jugendlichen nehmen Fettleibig-

keit und Diabetes in erschreckendem Mafe zu.
Es ist an uns Erwachsenen, dieser Entwicklung
aktiv entgegenzuwirken — von Anfang an.

Die Erndhrungsempfehlungen basieren auf den
Handlungsempfehlungen des Netzwerks Gesund
ins Leben. Das Netzwerk vereint die fihrenden
Institutionen, Fachgesellschaften und Verbinde
zur praxisnahen Unterstitzung junger Familien
(www.gesund-ins-leben.de).

Dariiber hinaus erfahren Sie im vorliegenden
Kalender, was Bio-Produkte in der Erndhrung

so besonders wertvoll macht. Immer hdufiger
entscheiden sich Verbraucherinnen und Ver-
braucher beim Einkauf fiir okologisch erzeugte
Lebensmittel: Der Verzicht auf chemisch-synthe-
tische Pflanzenschutzmittel und leicht losliche
mineralische Diingemittel in der Produktion bei-
spielsweise oder die Begrenzung der erlaubten
Lebensmittelzusatzstoffe und Hilfsstoffe in der
Verarbeitung sind hierbei meist entscheidende
Kriterien. Die vorliegende Broschiire soll Ihnen
einen Einblick in die Besonderheiten und Kerne-
lemente dieser besonders nachhaltigen Form der
Landbewirtschaftung und Lebensmittelerzeugung
bieten.



STy

=

h KAPITEL EINS - ERN}HRUNG IN DER SCHWANGERSCHAFT

ERNAHRUNG IN DER SCHWANGERSCHAFT

Gesund durch den Tag!
Getreide, Gemiise und Obst Milch und
Getreideprodukie  Salat Milchprodukte

und Kartoffeln

Frihstiick 1-2 Scheiben Brot/
Brdtchen
1. Zwischenmahlzeit ~ Misli

200 g gegarte
Kartoffeln /Reis /
Nudeln

Mittagsmahlzeit
Gemise

2. Lwischenmahlzeit

1-2 Scheiben Brot/  Salat

1-2 Brétchen

Abendessen

reichlich Gemiise

1 Glas Obstsaft /
1 Portion Obst

1-2 Scheiben Kise /
50 g Quark

1 Portion Obst ~ Joghurt/Milch

1 gute Portion

Dip
1 Scheibe Kdse

Fleisch und Fisch

Iweimal pro Woche
200 g Fleisch /
150—200 g

Fisch (fettreich)

oder Wurst

Fette und Ole  Sonstiges

1,5 TL Butter/ 1 TL Honig/

Margarine Marmelade
1,5-2TL0I

auch mal Kuchen
1,5TL01/
Streichfett

So kénnte ein Tag aussehen. Der Nahrstoffbedarf jeder einzelnen Frau ist jedoch sehr unterschiedlich. Wichtig ist: Essen soll Ihnen Freude machen und Ihnen und threm Baby Kraft
und Energie schenken. Denken Sie auch daran, ausreichend zu frinken. Empfohlen werden 1,5 Liter pro Tag. Mit zunehmendem Kdrpergewicht steigt auch der Wasserbedarf.

Die richtige Erndhrung in der
Schwangerschaft

Freuen Sie sich auf Ihr Kind, und freuen Sie
sich, dass Sie Ihre Essgewohnheiten — bis auf
wenige Ausnahmen — in der Schwangerschaft
nicht umstellen miissen. Vorausgesetzt natirlich,
Sie erndhren sich gesund und néhrstoffreich.
Das gelingt lhnen am besten, wenn Sie folgende
Erndhrungstipps beachten:

* Halten Sie sich fit: mit viel frischem Obst,
Gemiise, Kartoffeln, Hilsenfrichten und Getrei-
deprodukten. Pro Tag werden 5 Portionen Obst
und Gemiise empfohlen. Diese tdgliche Maf-
einheit fir Gesundheit und Genuss ist auch das
Motto der Gesundheitskampagne ,5 am Tag”
(mehr dazu unter www.5amtag.de).

* Essen Sie zwei- bis dreimal pro Woche fett-
armes Fleisch oder fettarme Wurst. Das Maf
fiir eine Fleischportion: die Grofie des Handtel-
lers.

* Tweimal pro Woche Fisch, mindestens eine
Portion davon fettreicher Meeresfisch

* Sowie figlich fettarme Milch/Milchprodukte.

- Bei den Fetten empfehlen wir Ole mit hohem
Gehalt an lebensnotwendigen Fettsduren wie
Rapsdl und Olivendl.

Verbraucherinnen und Verbraucher wollen
sichere, hochwertige Lebensmittel und eine
landwirtschaftliche Produktion im Einklang
mit der Umwelt. Der dkologische Landbau
liefert hervorragende und schmackhafte
Produkte, bei deren Herstellung die Natur
geschont und die Tiere artgerecht gehalten
werden. In diesem Kalender erfahren Sie
zundchst anhand von Beispielen, was dko-
logische Lebensmittel so wertvoll macht.
Generelle Informationen zum dkologischen
Landbau finden Sie dariiber hinaus am Ende
der Broschire.

Nicht alles, was einfach nur schmeckt, ist

auch gut fir Sie und Ihr Kind. Reduzieren Sie
besser den Konsum von fettreichem Fleisch und
fettreicher Wurst, GbermaBig Salzigem, stark
gewdrzten Speisen, Zucker und anderen SiBig-
keiten.
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Hiitten Sie's gewusst?

Bei vielen Obst- und Gemiisearten stecken
die meisten Vitamine direkt unter der Schale.
Wenn maglich, sollte diese daher mitver-
zehrt werden.

Bio-Bauern verzichten konsequent auf den
Einsatz chemisch-synthetischer Pflanzen-
schutzmittel und reduzieren damit auch das
Risiko der Schadstoffbelastung der Friichte.

lhr Energiebedarf
Der Energiebedarf steigt nur leicht an und liegt
in den letzten Monaten der Schwangerschaft

etwa 10 Prozent hoher. Eine normale Gewichts-

zunahme liegt etwa zwischen 10 und 16 kg.

Ubrigens: Haben Sie bei Beginn der Schwanger-
schaft Untergewicht, sollten sie versuchen, etwas
mehr zuzunehmen. Von Didten wihrend

der Schwangerschaft ist dringend abzuraten,
um lhre Gesundheit und das Wohl des Kindes
2v schijtzen.

KAPITEL EINS

Nehmen Sie genug Fliissigkeit zu sich?
Trinken ist das A und 0. Tdglich sollten es
schon 1,5 Liter sein. Natirlich nicht

irgendetwas, sondern Wasser, leichte Saftschor-

len und ungesiBite Frichte- oder Krdutertees.
Koffeinhaltige Getrdnke wie Kaffee, Cola
sowie schwarzen und griinen Tee sollten Sie
nur in kleinen Mengen trinken (etwa 2-3
Tassen pro Tag). Ganz wichtig: Verzichten
Sie auf Alkohol.

Erhdhter Bedarf an Eiweifl, Vitaminen und
Mineralstoffen

Schwangere brauchen vermehrt alle wichtigen
Lebensbausteine wie Eiweifl, Vitamine und
Mineralstoffe. Besonders auf Folat (Oberbegriff
fiir Vitamine mit Folsdurecharakter) und
andere B-Vitamine, Eisen, Zink und Jod sollten
Sie achten. Im Folgenden kdnnen Sie sehen,
welche Nahrungsmittel lhnen diese Lebenshau-
steine liefern.

Folsdurequellen:

* Gemiise wie Kohlarten, Spinat, Gurken,
Sojabohnen, Tomaten, Paprika

* Obstarten wie Trauben, Orangen, Erdbeeren
“und Kirschen

* Eigelb

* Vollkornprodukte

Folsdureprdparate (400 pg Folsiure/Tag)

sollten Sie zur Prdvention eines Neuralrohr-
defektes beim Baby (offener Riicken, Entwick-
lungsstorungen des Gehirns) mdglichst schon vor
der Schwangerschaft einnehmen. Erkundigen Sie
sich bei lhrem Arzt.

Vitamin-B-Quellen:

* Vollkornprodukte

* Kartoffeln, Hlsenfrichte

* Milch und Milchprodukte

* Fisch, Hihner- und Schweinefleisch, Eier

* einige Gemisesorten wie Kohl, grine Bohnen,
Linsen, Feldsalat

Versuchen Sie, die Lebensmittel maglichst
schonend zuzubereiten.



Hiitten Sie’s gewusst?

Bei Ihren tiglichen Finkdufen haben Sie die
Maglichkeit, sich fiir Eier aus dkologischer
Tierhaltung zu entscheiden. Bio-Eier sind im
Handel mittlerweile sehr gut erhiltlich.
Achten Sie beim Kauf auf die Kennzeichnung
der Eier. Sie gibt Ihnen eindeutig Auskunft
dariiber, aus welcher Haltungsform und aus
welchem Land das Ei stammt. So ist anhand
der Nummern ,,0” bis ,3" zu erkennen, ob
die Eier aus Oko- (0), Freiland- (1), Boden-
(2) oder Kifighaltung (3) stammen.

Verzehrsempfehlungen:

* Fettmoderat und kohlenhydratreich sollte Ihre
Erndihrung in der Schwangerschaft sein. Setzen
Sie also auf Vollkornprodukte, Gemdse, Obst,

Milchprodukte, Fisch und gelegentlich auf Fleisch.

* Mit 5-6 kleinen Mahlzeiten iber den Tag
verteilt beugen Sie Ubelkeit und Sodbrennen
vor. Zusdtzlicher Effekt: So vermeiden Sie ein
Absinken Ihres Blutzuckerspiegels.

* Gehen Sie sparsam mit Salz um und nutzen

Sie am besten jodiertes Salz oder Krdutersalz.

* Tun Sie etwas fir sich, Thr Kind und die Umwelt.
Verbringen Sie eine rauchfreie Schwangerschaft.
Auch Alkohol ist Ihrem Kind alles andere als
zutriglich. Medikamente sollten Sie nur aut
ausdriickliche Anordnung Ihres Arztes einnehmen.

* Verzichten Sie auf rohe und gerducherte
Fleisch- und Fischwaren sowie Rohmilchpro-
dukte. Obst, Gemiise und vorgeschnittene
Salate sollten vor dem Verzehr griindlich

& KAPITEL EINS - ERE}HRUNG IN DER SCHWANGERSCHAFT

Eisenquellen:

* fettarmes Fleisch, fettarme Wurst

* Eigelb, Fisch

* pflanzliche Lebensmittel wie Vollkorngetreide
(z.B. Hirse, Hafer), Gemise (z.B. Rote Beete)
und Hilsenfriichte

Trinken Sie am besten leckere Vitamin-C-haltige
Sifte zu diesen Lebensmitteln. So steigern Sie
die Aufnahmefdhigkeit fiir das lebenswichtige
Fisen aus pflanzlichen Lebensmitteln. Ubrigens:
Vermindert wird die Eisenaufnahme durch
gleichzeitige Einnahme von Milchprodukten und
schwarzem Tee. Bei Eisenunterversorgung kann
lhnen ein eisenhaltiges Tonikum ohne Alkohol
helfen. Eisenhaltige Safte konnen ebenfalls zu
giner guten Eisenversorgung beitragen.

Calciumquellen:

* fettarme Milchprodukte

* calciumreiches Mineralwasser (iber 150 mg/1)

* Hilsenfriichte und griines Gemiise wie
Brokkoli, Mangold oder Griinkohl

* Samen wie Sesam oder Sonnenblumenkerme

Jodquellen:

* Meeresfisch und jodiertes Salz

Alle Schwangeren sollten zusdtzlich Jodtabletten
ginnehmen

Zinkquellen:
* Flgisch, Milch und Milchprodukte
* Fisch und Meeresfriichte

Die Kontrolle bei Oko-Produkten ist so umfassend
wie bei kaum einer anderen Lebensmittelgruppe.
Sowohl Bio-Landwirte als auch alle weiterver-
arbeitenden Bio-Betriebe werden von staatlich
zugelassenen Kontrollstellen streng auf die
Einhaltung der EU-Rechtsvorschriften fiir den
dkologischen Landbau Gberpriift. Mindestens

I-mal pro Jahr und dariiber hinaus zwischen-

durch auch ohne Anmeldung wird intensiv und
unabhdngig kontrolliert: der gesamte Betriebs-
ablouf, die Felder, Stille, Lager, Verarbeitungs-
und Verkaufsstitten und die Buchhaltung. Dies gilt
auch fir importierte Bio-Lebensmittel. Betriebe,
die einem Bio-Anbauverband angeschlossen sind,
miissen zum Teil noch weiter reichende Auflagen
erfiillen und unterliegen zusitzlichen Kontrollen.

gewaschen werden. Das ist der beste Schutz
vor Infektionen (wie Listeriose, Toxoplasmose).

* Tierische Innereien konnen schadstoffbelastet
sein. Verzichten Sie deshalb besser in der
Schwangerschaft auf deren Genuss.

* Fir groBe Raubfische wie Thunfisch, Rotbarsch
oder Steinbeifer gilt das Gleiche. Sie weisen
oftmals sehr hohe Schadstoffkonzentrationen
auf. Sie sollten sie deswegen nur selten und
in kleinen Mengen essen.

r
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Fir Vegetarierinnen: Was tun bei:

Wer kein Fleisch isst, muss ganz besonders auf ~ Unwohlsein, Ubelkeit und leichtem

gine ausreichende Eisenversorgung achten. Erbrechen?

Kombinieren Sie eisenhaltige Nahrungsmittel wie ~ Das kennt fast jede Schwangere: Ubelkeit,
Hilsenfriichte, Vollkorngetreide oder Gemiise mit  Schwindel oder Erbrechen. AusschlieBen kann
leckeren Vitamin-C-haltigen Saften und frischem  man das nie. Aber man kann diese Symptome
Obst. Denn Vitamin C verbessert die Eisenauf-  lindern bzw. ihnen sogar vorbeugen. Mit der
nahme. Um Ihren Vitamin-B1o-Bedarf zu decken, richtigen Erdhrung. Fiihlen Sie sich am Morgen
empfehlen wir Milchprodukte sowie zusdtzlich ~ unwohl, hilft es erfahrungsgemdB schon vor
Hefe. Von einer veganen Erndhrung, die auch ~ dem Aufstehen eine Kleinigkeit zu essen und zu
Eier und Milchprodukte ausschlieBt, rdt die trinken. Genieen Sie lieher mehrmals am Tag
Deutsche Gesellschaft fir Emdhrung dringend ab.  kleinere Mahlzeiten. Ist Thnen dennoch Gbel, ver-
Denn eine ausreichende Versorgung mit allen suchen Sie es mit Zwieback, Kndckebrot, Keksen

lebensnotwendigen Nahrstoffen ist dann nur und Tee. Sollten Sie hdufiger erbrechen, wenden
sehr schwer zu gewdhrleisten. Sie sich bitte an lhren Arzt.
HeiBhunger? = Sodbrennen kannen Sie aber moglicherweise > Bundesinstitut fir Risikobewertung, Berlin,
Ein Glas saure Gurken? Oder doch lieber eine auch durch Verzicht auf pektinreiche Lebensmit- www.bfr.bund.de, spezielle Stillempfehlungen

Tafel Schokolade? Sind Heifhungerattacken in tel wie Apfel, Bananen, Mdhren und Kohlarten
der Schwangerschaft nicht zu vermeiden? — Sie verringern.
sind es. Beugen Sie ihnen durch regelmiBiges

Essen vor. Verstopfung?
Auch hier konnen Ihnen Vollkornprodukte wie
Sodbrennen? Brot, Getreideflocken und Misli ohne Zucker-
* Weniger ist mehr: Essen Sie nur kleine zusatz helfen. Ganz wichtig: Trinken Sie dazu
Portionen zu den Mahlzeiten und verteilen immer ausreichend, dann muss das Thema Ver-
Sie diese ber den ganzen Tag. stopfung erst gar keines werden.

* Wer gut kaut, hat mehr vom Essen.

* Eine unruhige Nacht muss nicht sein. Essen Hier finden Sie weitere Informationen:
Sie deshalb nicht unmittelbar vor dem Schla- > INFORM Deutschlands Inifiative fir gesunde

fengehen und speisen Sie besser fettarm. Ernhrung und mehr Bewegung,
* Von Kakao und Schokolade, heifien und sehr www.in-form.de
kalten Speisen sowie konzentrierten Flissig: > Nefzwerk Gesund ins Leben,
keiten wie puren Siiften sollten Sie lieber www.gesund-ins-leben.de/fuer-fomilien
absehen. Ihr Magen wird es lhnen danken. > Deutsche Gesellschaft fir Eméhrung,

www.dge.de



ERNAHRUNG IN DER STILLZEIT

APITEL ZWEI - ERNAHRUNG IN DER STILLZEIT

Gesund durch den Tag!
Getreide, Gemiise und Obst Milch und Fleisch und Fisch  Fette und Ole  Sonstiges
Getreideprodukte  Salat Milchprodukte
und Kartoffeln
Friihstiick 2-3 Scheiben Brot/ 1 Glas Obstsaft/ 12 Scheiben Kdse / 2 TL Butter/ 2 TL Honig/
Brétchen 1 Portion Obst 50 g Quark Margarine Marmelade
1. Zwischenmahlzeit ~ Misli/Haferflocken 1 Portion Obst  Joghurt/Milch
Mittagsmahlzeit 200—250 g gegarte 1 gute Portion 200 g Fleisch 2-3- 2 EL 0
Kartoffeln /Reis / Gemiise mal pro Woche /
Nudeln 150 — 200 g Fisch
2-mal pro Woche
2. Lwischenmahlzeit reichlich Gemiise Dip auch mal Kuchen
Abendessen 2-3 Scheiben Brot/  Salat 1 Scheibe Kise oder Wurst 27101/
2-3 Brétchen Streichfett

So kannte ein Tag aussehen. Der Nihrstoffbedarf jeder Einzelnen ist jedoch sehr unterschiedlich. Mal hat man mehr Hunger, mal weniger. Das ist vdllig normal. Essen soll
Ihnen Freude machen und Ihnen und Ihrem Baby Kraft und Energie schenken. Denken Sie auch daran, ausreichend zu trinken. Empfohlen werden bis zu 2 Liter pro Tag.

. Erndhrung in der Stillzeit:

~ Was in der Schwangerschaft gut ist, ist auch
fiir die Stillzeit richtig.

1. Als stillende Frau haben Sie natirlich einen
erhohten Energie- und Nihrstoffbedarf. Er
liegt im Durchschnitt bei 500 kcal Gber dem
normalen” Tageshedarf, wenn voll gestillt
wird. Zum Wohle Ihres Kindes sollten Sie
diese Bedarfsliicke mit maglichst qualitativ
hochwertigen Lebensmitteln schlieBien.

2. Also versuchen Sie sich auf eine gesunde und
abwechslungsreiche Mischkost mit vitamin- und

mineralstoffreichen Lebensmitteln wie Vollkorn-

produkten, Gemise und Obst einzustellen.

Eiweifl und Fett

Ihr tdglicher EiweiBbedarf ist jetzt um ca. 15 g
auf ca. 65 g pro Tag erhoht. Der Mehrbedarf an
Eiweif entspricht in etwa dem Eiweifigehalt von
ginem halben Liter Milch. Vermutlich nehmen
Sie ohnehin schon geniigend Eiweifl zu sich.
Als stillende Mutter konnen Sie ein wenig mehr
Fett essen, doch allzu viel sollte es nicht sein.
Nehmen Sie bei den Milchprodukten die fettarme
Variante. Die gibt es Gbrigens auch in Bio-
Qualitdt.

Tipp: Essen Sie tdglich 2 Portionen Obst und
3 Portionen Gemiise. So bleiben Sie fit!

| KAPITEL ZWE
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Vitamine

Eine vitaminreiche Erndhrung mit viel Gemiise
und Obst ist jetzt genau das Richtige fir Sie.
deal sind Bio-Produkte. Sie tun damit nicht nur
Gutes fir lhre Familie und fir sich selbst, sondern
helfen auch aktiv die Umwelt zu schijtzen.
Besonders auf Vitamin D, Folat (Oberbegriff fir
Vitamine mit Folsdurecharakter) und Vitamin
B4, sollten Sie jetzt achten.

Da Muttermilch nur wenig Vitamin D enthilt,
wird Ihrem Kind zur Vorbeugung gegen Rachitis
ein entsprechendes Prdparat gegeben.

Wichtig ist inshesondere fir Wachstumsprozesse
eine gute Folatversorgung. Folatreich sind Sojo-
bohnen, Tomaten, Orangen, Weintrauben und

Vollkornprodukte.

Bei starkem Mangel an Vitamin B, kann Blutar-
mut auftreten. Vitamin B4, ist in allen tierischen
Lebensmitteln wie Fleisch und Milchprodukten
sowie in Hefe enthalten.

APITEL ZWEI - ERNAHRUNG IN DER STILLZEIT

Verschiedene Untersuchungen bestitigen, dass dkologisch erzeugtes Obst und Gemise durch den
Verzicht auf chemisch-synthetische Pflanzenschutzmittel weniger Riickstdnde enthalten.

Durch die Verwendung von Bio-Gemiise und -Obst wird somit das Risiko der Schadstoffbelastung
des menschlichen Organismus vermindert. Untersuchungsergebnisse lassen ferner erkennen,
dass die Mengen sekunddrer Pflanzenstoffe in Bio-Gemiise und Bio-Obst tendenziell erhdht sind.
Diese Stoffe besitzen viele positive Figenschaften fiir den menschlichen Organismus und tragen
zur krankheitsvorbeugenden Wirkung eines hohen Gemiise- und Obstverzehrs bei.

Mineralstoffe

Zum Aufbau von Knochen und Zhnen braucht der
Korper tdglich ausreichend Calcium. Kdse, Milch
und Joghurt sind die leckeren Lieferanten dieses

~ wichtigen Lebensbausteins.

Eisen gilt als Fitmacher fir die Mutter und ist
in Fleisch und Fisch, in bestimmten Getreidear-
ten wie Hafer und Hirse und Hilsenfriichten
reichlich zu finden.

Fiir die Bildung der Schilddriisenhormone muss
ausreichend Jod zugefiihrt werden. Mit jodiertem
Speisesalz, 2 Portionen Meeresfisch pro Woche
und Jodtabletten ldsst sich Ihr Bedarf decken.
Besprechen Sie dies mit lhrem Arzt.

Trinken

Folgen Sie einfach [hrem Durst. Insgesamt wer-
den bis zu 2 Liter Flissigkeit am Tag empfohlen.
Am besten trinken Sie Wasser, Mineralwasser
mit wenig Kohlensdure, Saftschorlen oder Krdu-
ter- und Frichtetee.

Die Wirkung Milch bildender Tees ist nicht
wissenschaftlich bewiesen. Vertrauen Sie besser
der Natur, denn stillen kann fast jede Frau.

Nahrungsergiinzung

Wenn Sie sich ausgewogen erndhren, sind
Nahrungsergdnzungsmittel mit Ausnahme von
Jodtabletten nicht notwendig und auch nicht
empfehlenswert. Nur bei einem Mangel an ein-
zelnen Vitaminen oder Mineralstoffen kann
ein entsprechendes Prdparat sinnvoll sein. Ihr
behandelnder Arzt berit Sie bestimmt gern.
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Hiitten Sie's gewusst?

Vollkorn ist wertvoll. Bio-Bicker nutzen

die Vielfalt 6kologischer Getreidearten und
setzen mit groflem handwerklichem Kdnnen
eigene Rezepturen um. Dabei sind kiinstliche
Aromen oder gentechnisch hergestellte
Lusatzstoffe verboten. Zur Gdrung von Roggen-
teig nutzen Bio-Bdicker z. B. die traditionelle
dreistufige Saverteigfihrung, die sehr auf-
wdndig ist und viel Geschick erfordert.

Wem Sauerteigbrot nicht bekommt, der fin-
det beim Bio-Biicker milde Brotsorten aus
Backferment, das auf Basis von Weizen oder
Mais, Hiilsenfruchtmehl und Honig hergestellt
wird. Vielleicht entdecken Sie ja sogar ein
neues Lieblingsbrot aus alten Getreidearten
wie Dinkel, Einkorn oder Kamut.

Richtig stillen:
* Nutzen Sie die angebotenen Beratungen

(Arzt, Hebamme, Erndhrungsberater).

* Je friher Sie Ihr Kind anlegen, desto besser

kommt der Milchfluss in Gang.

* Stillen Sie dann, wenn Ihr Kind danach verlangt.
* Beidseitiges und hdufiges Stillen fordert die

Milchbildung.

* Testen Sie verschiedene Stillpositionen, um

herauszufinden, welche lhnen und Ihrem Kind
am besten gefillt.

Was Sie besser meiden oder nur in kleinen

Mengen verzehren sollien:

* Innereien (z. B. Leber, Niere), Wild

* groBe Raubfische wie z. B. Thunfisch
(Gefahr hoher Schadstoffgehalte)

* stark Gerduchertes, Frittiertes und Gegrilltes

* Rohmilch und Rohmilchprodukte

* nicht erhitztes Fleisch (z. B. Mett oder Tatar)
sowie Rohwurstwaren (z. B. Salami)

* Kaffee, schwarzen und griinen Tee sowie
koffeinhaltige Getrdnke (nur in kleinen Men-
gen, maximal 2—3 Tassen pro Tag)

* Bei wundem Babypopo kann ein Verzicht auf
Erdbeeren und Zitrusfriichte helfen.

Alkohol und Zigaretten sollten wéhrend der Still-

zeit tabu sein.

* Kuscheln Sie mit lhrem Baby, geniefien Sie
den Hautkontakt.

* Vermeiden Sie Stress und suchen Sie zum
Stillen eine ruhige Umgebung.

Muttermilch

Muttermilch ist das Beste fur Ihr Kind, und das
Stillen vertieft die emotionale Bindung zwischen
lhnen. Sduglinge bendtigen bis zum Anfang
des 5. bzw. 7. Lebensmonats keine andere
Nahrung.
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Medikamente dirfen ausschlieBlich nach drztli-
cher Absprache eingenommen werden.

Abnehmdidten?

Die Stillzeit ist nun wirklich nicht der geeignete
Leitpunkt, um iber eine Dit nachzudenken.

Lu wenig Eiweif, Vitamine und Mineralstoffe
konnen der stillenden Mutter schaden. Das
Baby wird zwar anfdnglich noch ausreichend
versorgt, aber bei der Mutter kann es schnell
zu Miidigkeit und Erschopfung kommen, da ihre
Ndhrstoffreserven iberbeansprucht werden.

Ubrigens: Durch das Stillen erfolgt in der Regel
ohnehin eine natiirliche Gewichtsreduktion.
Wenn Sie viel Hunger auf energiereiche Nahrung
haben, essen Sie bevorzugt Vollkornprodukte.




Vorteile des Stillens:

* Die Nahrstoffe in der Muttermilch passen sich
der Entwicklung des Sauglings an.

* Muttermilch verdndert sich wihrend einer
Stillmahlzeit: Zu Beginn ist sie dinnflissig und
durstloschend, zum Ende hin wird sie fetthal-
tiger und damit sttigend.

* Die Muttermilch enthdlt viele Abwehrstoffe
gegen magliche Infektionen.

* Einwandfreie Hygiene sowie die richtige Trink-

temperatur zeichnen die Muttermilch aus.

* AusschlieBliches Stillen in den ersten Lebens-
monaten kann das Allergierisiko mindern.

* Durch das Stillen wird der Unterkiefer des
Sauglings geformt, was das Risiko von Zahn-
fehlstellungen verringert.

* Ein Baby, das nach Bedarf gestillt wird, kann
nicht berfittert werden.

* Gestillte Kinder sind spdter seltener Gber-
gewichtig.

* Bei einer Stillenden bildet sich die Gebdrmutter
schneller zuriick und sie haben ein geringeres
Risiko fiir Brust- und Eierstockkrebs.

Autbewahrung von Muttermilch

In bestimmten Lebenssituationen kann es vor-

kommen, dass Sie Milch abpumpen und sie fiir

einen spdteren Zeitpunkt aufbewahren machten.

* Die Muttermilch muss bei unter 5 Grad im
Kishlschrank (maximal 3 Tage haltbar)
aufbewahrt werden.

* Zum Aufhewahren saubere Babymilchflaschen
verwenden und sofort nach dem Einfllen der
Muttermilch verschlieBen. Beschriften Sie die
Flaschen mit Datum und Uhrzeit.

* Erwdirmen Sie die Muttermilch erst unmittelbar
vor dem Verfiittern, entweder unter flie-
flendem, maximal 37 Grad warmen Wasser
oder in einem Flaschenwdrmer.
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* Mikrowellengerdte sind nicht zum Erwdrmen
oder Auftauen geeignet. Die Erwdrmung findet
nicht gleichmdfig statt, sodass sich Ihr Kind
verbrennen konnte.

* Erwdrmte Reste von Muttermilch dirfen nicht
noch einmal verwendet werden.

Fertigmilch

Wenn Sie nicht stillen konnen, stehen lhnen
heutzutage qualitativ hochwertige Sduglings-
anfangs- und Folgenahrungen zur Verfiigung.
Damit bekommt Ihr Kind in den ersten 4—6
Monaten genau die richtige Vitamin-, Mineral-
und Ndhrstoffkombination.

| KAPITEL ZWE



Siuglingsanfangsnahrungen

Wenn Sie im Handel Verpackungen mit der Silbe

JPre oder der Ziffer ,1* sehen, handelt es sich

dabei um so genannte Anfangsnahrung. Diese

Anfangsnahrung gibt es auch in Bio-Qualitt.

* Der Proteinanteil stammt zumeist aus Kuh-
milch.

* Der Fettanteil besteht aus einer Mischung von
Milchfett und pflanzlichen Fetten.

* Der Kohlenhydratanteil besteht in ,Pre-Nahrung”
aus Milchzucker (Laktose). Pre-Nahrung ist
dhnlich dinnflissig wie Muttermilch. Auch in
Muttermilch ist vorwiegend Laktose enthalten.

* In Anfangsnahrung mit der Bezeichnung

, 1. Nahrung” sind auch Zusitze von
Stirke

und Maltodextrinen zugelassen. Sie sind des-
halb sdmiger und konnen sittigender sein.

* Der Gehalt an Mineralstoffen, Spurenelementen
und Vitaminen in Sduglingsanfangsnahrungen
liegt infolge von Sicherheitszuschldgen meist
haher als in der Muttermilch.

Stuglingsanfangsnahrungen kdnnen Sie im
gesamten 1. Jahr verwenden, ein Ubergang auf
Folgenahrung ist nicht zwingend erforderlich.

Folgenahrungen

Ab dem 5. Lebensmonat knnen Sie lhrem Kind
Folgenahrung fittern. Im Handel ist diese mit
der Ziffer ,2“ und ,3“ im Namen erhdltlich.
Folgenahrung kann zusammen mit der Beikost
gefittert werden.

nsere Empfehlungen auf einen Blick

Essen Sie abwechslungsreich und bevorzugen

Sie Gemiise, Obst, Vollkorn- und Milchprodukte.

* Stillen Sie im ersten Lebenshalbjahr méglichst

ausschlieBlich, mindestens bis zum 5. Lebens-

monat. Denn Muttermilch ist die beste

Erndhrung fir Thr Kind.

* Industrielle Sauglingsmilchnahrung ist wahrend

des gesamten 1. Lebensjahres fiir nicht

gestillte Sduglinge zu empfehlen. Ein Uber-
gang auf eine Folgenahrung ist nicht zwingend.

* Selbst hergestellte Sauglingmilch ist nicht

bedarfsdeckend und die Nieren werden

belastet. Auch das Risiko fiir Infektionen

ist hdher.

* Jede Art von Tiermilch weist gravierende spe-
zifische Ndhrstoffprobleme auf und kann nicht
empfohlen werden.

* Milchartige Pflanzennahrungen (z.B. Mandel-

milch) sind fiir Sduglinge ungeeignet.

* Die oft enthaltenen zusdtzlichen Zucker sind

nicht gut fir Thr Kind: Sie knnen eine Gewdh-
nung an den siBen Geschmack und die Ent-
stehung von Karies fordern.

Hitten Sie's gewusst?

Séuglingsanfangs- und Folgenahrung erhalten
Sie in Bio-Qualitiit mit Rohstoffen aus kontrok-
liert Gkologischem Anbau. Bei der Herstellung
verzichten einzelne Hersteller dariiber hinaus
bewusst auf den Zusatz von Zucker und Aroma-
stoffen. Gentechnisch vernderte Bestandteile
sind fiir Bio-Produkte ohnehin ein Tabu.

* Spezielle Sduglingsnahrungen gegen

Befindlichkeitsstorungen wie Bldhungen und
Spucken sollten Sie nur nach Riicksprache mit

lhrem Arzt verwenden.

Hier finden Sie weitere Informationen:

* IN FORM Deutschlands Initiative fir gesunde

Erndhrung und mehr Bewegung,
www.in-form.de

* Netzwerk Gesund ins Leben,

www.gesund-ins-leben.de /fuer-familien
* Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung,
www.dge.de
* Forschungsinstitut fiir Kindererndhrung
Dortmund, www.fke-do.de




ERNAHRUNG DES SAUGLINGS

Erniihrung des Sauglings im 1. Lebensjahr

Brot-Milch-Mahlzeit

Brot-Milch-Mahlzeit

Muttermilch
oder Getreide-Obst-Brei
Sauglingsmilch
Milch-Getreide-Brei
Gemiise-Kartoffel-Fleisch-Brei
1 2 3 4 5. 6 8 9 10. 11 12

Monate

Quelle: Forschungsinstitut fiir Kindererndhrung Dortmund

Ab dem 5.—7. Lebensmonat

Jedes Baby ist einzigartig und seine Entwicklung
individuell. Deshalb zeigen manche etwas friher
Interesse an Lebensmitteln und kénnen sie vom
Loffel essen, andere etwas spter. Ein grofles
Kind wird mehr essen als ein kleines, zartes.

Beginnen Sie frihestens ab dem 5. Lebens-
monat mit der Beikost, spitestens ab dem 7.
Lebensmonat. Ersetzen Sie schrittweise eine
Stillmahlzeit nach der anderen. Dafiir konnen Sie

grundstzlich selbst zubereitete Breie oder im Han-

del erhiltliche Fertigbreie verwenden.

Fiir die ersten Beikostversuche eignet sich
piriertes Gemiise (z. B. Karotten- oder Pastina-
kenpiree) sehr gut. Aller Anfang ist schwer: Ihr
Baby muss das Essen mit dem Loffel erst einmal
lernen.

£
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Die Inhalte dieses Kapitels stiitzen sich im
We-sentlichen auf die Empfehlungen fir die
Erndihrung von Sduglingen des Forschungsinstituts
fiir Kindererndhrung und des Netzwerks Gesund
ins Leben.

Wie im vorangegangenen Kapitel ,Erndhrung in
der Stillzeit” ausfihrlich beschrieben, sollten Sie
ihr Baby im ersten Lebenshalbjahr, mindestens
bis zum Beginn des 5. Lebensmonats ausschlieB-
lich stillen.

Luniichst spuckt es den Brei hiufig wieder
aus. Hat sich Ihr Kind an die Beikost langsam
gewdhnt, konnen Sie ihm mittags zundchst
einen Gemiise-Kartoffel-Brei, spdter dann einen
vollstdndigen Gemiise-Kartoffel-Fleisch-Brei mit
etwas Fett geben.

Mit dem ersten Brei braucht Ihr Baby auch
zusitzlich Flussigkeit (etwa 200 ml pro Tag).
Am besten eignen sich Trinkwasser (Wasser

s0 lange ablaufen lassen, bis es kalt aus der
Leitung flieBt), stilles Mineralwasser mit dem
Lusatz ,fir die Sduglingserndhrung geeignet”
oder ungesifite Krduter- oder Friichtetees (natir-
lich ohne kinstliche Aromen).



Bio-Lebensmittel

Wenn Sie den Brei fir lhren Saugling selbst
zubereiten mdchten, bendtigen Sie verschiedene
Lutaten wie Obst, Gemuse und Fleisch. Gerade
im ersten Lebensjahr ist es fir [hr Baby wichtig,
dass Sie hochwertige Lebensmittel fir die Breie
verwenden. Produkte aus dkologischem Land-
bau verbinden dabei mehrere Vorziige:

* Sie haben ein geringeres Schadstoffrisiko, da
chemisch-synthetische Pflanzenschutzmittel
verboten sind.

* Sie unterliegen einem geringeren Nitratbelas-
tungsrisiko.

* Die Anzahl der rechtlich zuldssigen Zusatzstoffe
ist in Bio-Produkten deutlich geringer.
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ab dem 5. bis 7. Lebensmonat

Nach Gewdhnung an das pirierte Gemise konnen Sie mit dem Gemise-Kartoffel-Fleisch-Brei bzw. einem
Gemise-Kartoffel-Getreide-Brei heginnen.

ab dem 6. bis 8. Lebensmonat

Jetzt knnen Sie lhrem Baby abends einen Milch-Getreide-Brei anbieten. Er ersetzt eine weitere Milchmahlzeit.
ab dem 7. bis 9. Lebensmonat

Anstelle der Milchmahlzeit am Nachmittag eignet sich ein Getreide-Obst-Brei. Die verbleibenden Milchmahl-
zeiten am Morgen konnen Sie Ihrem Kind als Muttermilch oder als Stuglingsmilch aus dem Handel geben.
ab dem 10. Lebensmonat

Ihr Kind ist inzwischen in der Lage, grobere Nahrung zu sich zu nehmen. Es kann deshalb langsam am Familien-
essen teilnehmen. Weitere Informationen bekommen Sie im Kapitel , Emihrung des Kleinkindes”.

* Auf den Einsatz von Gentechnik wird konsequent ~ Weitere Informationen zum dkologischen Landbau

"

verzichtet. finden Sie im Kapitel ,Im Einklang mit der Natur

am Ende dieser Broschire.

Gemiise-Kartoffel-Fleisch-Brei Tipp: Kennen Sie schon die grofie Auswahl

Der Gemise-Kartoffel-Fleisch-Brei ist wegen seines | an Bio-Tiefkiihlgemiise?

Fleischanteils reich an Eisen. Deshalb ist es gut,
wenn Sie mit diesem Brei beginnen. Am Ende  Als Ol eignet sich vor allem raffiniertes Rapsél in
dieses Kapitels finden Sie ein Rezept zum Bio-Qualitdit. Denn seine Fettsdurezusammenset-

Selbstkochen. Aber auch fiir die vegetarische ~ zung ist besonders gesund.

Erndhrung haben wir Tipps fir Sie zusammen-

gestellt. Hiitten Sie's gewusst?

Bio-Ole sind besonders ndhrstoffschonend

Als Gemise konnen Sie Arten verwenden, die gepresst und werden ohne chemische

viele Nahrstoffe enthalten und gut vertriglich sind Lasungsmittel behandelr

wie beispielsweise Karotten, Fenchel, Kohlrabi,
Zucchini, Kurbis, Blumenkohl, Brokkoli oder Ganz wichtig: Um Ausloser fir magliche Unvertrig-
Pastinaken. Aber auch Tiefkihlgemise kann lichkeiten besser erkennen zu knnen, sollten Sie
gine Alternative sein. Es sollte jedoch keine wei-  immer nur eine Fleisch- und Gemisesorte fiir den
teren Zutaten enthalten wie z. B. Salz. Spinat,  Brei nehmen. So entdeckt Ihr Kind die geschmack-
Mangold und Rote Beete kinnen leider hohe Nitrat-  liche Vielfalt des Lebens Schritt fiir Schritt,
werte aufweisen; um sicherzugehen, sollten Sie

bei diesen Gemiisearten Fertigbrei fir Sduglinge

bevorzugen.
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Bio-Milch stammt von Kiihen, die artgerecht
gehalten werden. Wihrend des gesamten
Jahres muss ein Bio-Bauer seinen Kihen
ausreichenden Ruhe- und Bewegungsraum,
Auslauf und umfassenden Stallkomfort wie
beispielsweise eingestreute Liegeflichen ge-
wdhren. Bio-Betriebe dirfen keine Antibiotika
zur Vorsorge gegen Krankheiten einsetzen.
Tiere dirfen nur dann medikamentds behan-
delt werden, wenn sie erkrankt sind. Bei
einem erforderlichen Finsatz von Medikamen-
ten muss eine doppelt so lange Wartezeit
eingehalten werden, wie fir das Medikament
gesetzlich vorgeschrigben ist.

Milch-Getreide-Brei

Dieser Brei gibt Ihrem Kind wertvolles Eiwei
und Calcium. Beide Lebensbausteine sind sehr
wichtig. Am Ende des Kapitels finden Sie das ent-
sprechende Rezept.

Verwenden Sie fir den Brei am besten Voll-
milch. Denn Ihr Baby bendtigt besonders in
seinem 1. Lebensjahr viel Fett. Sie konnen den
Brei auch mit Muttermilch oder Sauglingsmilch-
nahrung zubereiten. Auf Roh- und Vorzugsmilch
sollten Sie verzichten, denn diese Milcharten
sind fiir Ihr Kind nicht geeignet.

Getreide-Obst-Brei

Ab dem 7.— 9. Lebensmonat konnen Sie lhrem
Kind anstelle einer Milchmahlzeit einen Getreide-
Obst-Brei geben. Mit seinen Nahrstoffen ergdnzt
er die beiden anderen Breie.

Ein Rezept fir die Zubereitung finden Sie eben-
falls am Kapitelende.

Verwenden Sie fir den Brei mdglichst frisches
Bio-Obst der jeweiligen Jahreszeit.

D geeignet sind z. B. Apfel, Birnen, Pfirsiche,

Nektarinen oder Aprikosen. Bananen enthalten
viel Zucker, vermischen Sie sie deshalb am bes-
ten mit einer anderen Obstsorte.

Das Fett im Brei ist sehr wichtig fir die Aufnah-

5 me von fettloslichen Vitaminen. Sie kdnnen noch

0l (z.B. Rapsdl) hinzufiigen.

Hiitten Sie's gewusst?

Nutzen Sie fir Getreidebreie das volle Korn,
also nicht nur den Mehlkdrper, sondern auch
den Keimling und die Randschichten. Dort
stecken besonders wertvolle Inhaltsstoffe
wie Vitamine, Mineralstoffe und hochwertige
Fette. Und die Ballaststoffe sorgen fiir eine

ausgewogene Verdauung lhres Babys.

Vegetarische Erndhrung

Wenn Sie Ihr Kind vegetarisch erndhren wol-
len, miissen Sie vor allem auf die Deckung
des Eisenbedarfs achten. Zu den eisenreichen
pflanzlichen Lebensmitteln zdhlen vor allem
Vollkorngetreide wie Hafer- und Hirseflocken,
Hilsenfriichte und Gemise.

Pflanzliches Eisen wird vom menschlichen
Organismus schlechter aufgenommen als tie-
risches. Vitamin C verbessert die Verwertung
von Eisen. Ergdnzen Sie deshalb die Mahlzeiten



Ihres Kindes mit Vitamin-C-reichem Obst oder
Gemise, z. B. mit Apfeln, Birnen oder Orangen.
Den Erndhrungsplan von Seite 22 sollten Sie
auch bei einer vegetarischen Emdhrung nutzen.
Ersetzen Sie den Gemiise-Kartoffel-Fleisch-Brei
ginfach durch einen Gemiise-Kartoffel-Getreide-
Brei. Auch dieses Rezept finden Sie am Ende
des Kapitels.

Wenn Sie Fertigbreie aus dem Handel wihlen,
dann achten Sie darauf, dass diese Produkte
Vitamin C enthalten. Gegebenenfalls sollten Sie
dem Brei etwa 2—3 Essloffel Vitamin-C-reichen
Saft (z.B. Apfelsaft) oder Obstpiiree beigeben.
Milch und Milchprodukte sind in fleischlosen Breien,
mit Ausnahme des Milch-Getreide-Breis, eher ungiins-
tig, denn sie verschlechtern die Eisenaufnahme.

J:l

Selbst gekocht oder Fertighrei?

Sie entscheiden selbst, ob Sie die Breie selber
kochen oder lieber Fertigprodukte fir [hr Baby
verwenden wollen. Beide Madglichkeiten haben
Vor- und Nachteile.

Vorteile von selbst zubereiteten Breien:

* Der Geschmack bleibt besser erhalten.

* Sie konnen selber ber die Anzahl und Art der
Lutaten entscheiden.

* Sie konnen auf Salz und Zucker verzichten.

Nachteil von selbst zubereiteten Breien:

* Der Zeitaufwand ist hoher.

Tipp: Kochen Sie gleich grofiere Mengen. Sie
konnen den Brei portionsweise einfrieren, dann
ist er bis zu 2 Monate haltbar,

Wollen Sie Ihrem Baby Fertigbreie geben, stoBen Sie im Handel auf ein sehr breites Angebot.

Dabei sind nicht alle Produkte fir die Erndhrung Ihres Kindes optimal. Um lhnen die Auswahl zu

erleichtern, haben wir eine kleine Checkliste entwickelt. Sie soll lhnen als Hilfestellung dienen.

Checkliste fir den Kauf von Fertigbreien

1. Lesen Sie die Zutatenliste: Ein Brei sollte
wenige Einzelzutaten enthalten! Bevorzugen
Sie Breie mit nur einer Gemiise-, Obst- und/
oder Fleischsorte.

2. Die Produktzutaten sollten den Zutaten fir
einen selbst zubereiteten Brei dhnlich sein.

3. Falls das Produkt im Vergleich zum selbst
gekochten Brei sehr fettarm ist, figen Sie
einfach einen Teeldffel OI hinzu. Fir den
Gemise-Kartoffel-Fleisch-Brei wird ein Fett-
gehalt von 8 =10 g pro Mahlzeit empfohlen,
fir den Getreide-Obst-Brei ein Fettgehalt von
5 g pro Mahlzeit. Der Milch-Getreide-Brei hat
durch die Milch ausreichend Fett.

4. Achten Sie beim Getreide auf Vollkornqualitit.

5. Der Fertigbrei sollte keine geschmacksgebenden
Lutaten wie Gewirze, Krduter, Nisse, Scho-
kolade, Aromen etc. enthalten.

6. Vermeiden Sie Zuckerzusitze. Hierzu zdhlen
auch Fructose (Fruchtzucker), Glucose,
Glucosesirup, Honig, Maltodextrin, Maltose
und Saccharose.

7. Das Produkt sollte kein zusitzliches Salz
enthalten.

8. Das Produkt sollte keine Milch oder
Milchprodukte enthalten (Ausnahme Milch-
Getreide-Brei). Die Eisenaufnahme kann
durch Milch verringert werden.
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Vorteile von industriell hergestellten Breien:

* Das Lebensmittelrecht definiert fir Sduglings-
nahrung strenge Schadstoffgrenzwerte.
Deshalb verwenden auch immer mehr konven-
tionelle Hersteller Bio-Produkte.

* Geringerer Zeit- und Arbeitsaufwand.

Nachteile von industriell hergestellten Breien:

* Sie sind erheblich teurer als selbst zubereitete
Breie.

* Sie enthalten hiufig viele dberflissige Zutaten
fiir das Baby.

* Sie sind hdufig starker gesiift.

9. Bio-Brei erkennen Sie an der Bezeichnung
,Bio” oder ,0ko”, der Codenummer der
zustiindigen Kontrollstelle (z.8. DE-0K0-001)
und dem EU-Bio-Logo. Zusiitzlich zum
europdischen Bio-Logo kann auch das
deutsche Bio-Siegel auf dem Produkt auf-
gebracht sein. Weitere Infos zu Bio-Produkten
finden Sie ab Seite 48.

Je mehr Punkte der Checkliste auf einen Fertigbrei
zutreffen, desto besser ist er. Fir alle, die Breie
lieber selbst zubereiten wollen, stehen auf den
nachfolgenden Seiten die versprochenen Rezepte.

i
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Gemiise-Kartoffel-Fleisch-Brei

Milch-Getreide-Brei

Getreide-Obst-Brei

Vegetarischer Gemijse-
Kartoffel-Getreide-Brei

Lutaten:
100 g
50 g

30 g

1EL
11/2E

Lutaten:
200 ml
20 g
2 EL

Lutaten:
90 ml
20 g
100¢

11t

Lutaten:
100 g
50 ¢

10 g

30 ¢

20 g
8¢

Gemiise

Kartoffeln

mageres Fleisch

(z.B. Rind, Schwein, Lamm, Gefligel)
Rapsal

Fruchtsaft oder Obstpiiree als Nachtisch

Vollmilch mit 3,5 % Fettgehalt
Vollkorn-Getreideflocken oder Grief
Fruchtsaft oder zerdriicktes Obst

Wasser
Vollkorn-Getreideflocken oder Grief

zerdriicktes, fein geriebenes oder piriertes

Obst oder Obstmus, z.B. Apfel, Birne
Rapsal

Gemiise
Kartoffeln
Haferflocken
Orangensaft
Wasser
Rapsal
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Lubereitung:

Gemiise putzen und Kartoffeln schdlen, in kleine
Stiicke schneiden. Mit klein geschnittenem
Fleisch (oder Fisch) in wenig Wasser ca. 10
Minuten garen. Mit dem Saft zusammen pirie-
ren. Rapsdl unterrihren. Ist der Brei zu fest,
etwas Wasser zugeben.

Lubereitung:

Getreideflocken in kalte Milch, Grief in
kochende Milch einrihren. Aufkochen und ca.
3 Minuten weiterkochen lassen. Fruchtsaft oder
zerdriicktes Obst unterriihren. Fertig.

Lubereitung:

Getreideflocken in kalte Milch, Grie in
kochende Milch einrihren. Aufkochen und
ca. 3 Minuten weiterkochen lassen. Frisches,
piiriertes Obst zugeben. Rapsdl unterrihren.
Fertig ist der Brei.

Lubereitung:

Gemise putzen und klein schneiden. Kartoffeln
schilen, waschen, klein schneiden und mit dem
Gemise in wenig Wasser weich dinsten.
Haferflocken, Orangensaft und Wasser hinzu-
fiigen und alles pirieren. Rapsol in den heifen
Brei einriihren.




ERNAHRUNG DES KLEINKINDES

Gegen Ende des ersten Lebensjahres kdnnen warme Houptmahlzeit am Familientisch ersetzt.

Sie die Breimahlzeiten auf 3 Haupt- und

2 Iwischenmahlzeiten umstellen.

Die Milchmahlzeit und der Milch-Getreide-Brei
sind nunmehr Frihstiick und Abendbrot. Den

Der Gemise-Kartoffel-Fleisch-Brei (bzw. der Getreide-Obst-Brei sollten Sie durch 2 leckere

Gemiise-Kartoffel-Getreide-Brei bei einer vegeta-  Zwischenmahlzeiten ersetzen (siehe hierzu auch

rischen Erndhrung) wird durch die gemeinsame ~ den Erndhrungsplan fir Sauglinge, Seite 22).

Gesund durch den Tag!

Getreide,
Getreideprodukte
und Kartoffeln

Friihstiick 1 Scheibe Brot/
Brétchen

1. Zwischenmahlzeit | Misli

Mittagsmahlzeit 80 g gegarte

Kartoffeln / Reis /
Nudeln

2. Zwischenmahlzeit

Abendessen 1 Scheibe Brot /
1 Brétchen

Gemise und Obst Milch und Fleisch und Fisch
Salat Milchprodukte

Obst 1-2 Scheiben Kdse /

50 g Quark

Obst Joghurt/Milch
1 Portion Gemi- 35 g Fleisch
se (Eine Portion 2-3-mal pro Woche /
passt in eine 70 g Fisch
Kinderhand) 1—2-mal pro Woche
Gemiise Dip
Salat 1 Glas Milch/ oder magere Wurst

1 Scheibe Kdse

Feite und Ole

1 TL Butter/
Margarine

17101

17001/
Streichfett

Sonstiges

1 TL Honig/
Marmelade

auch mal Kuchen

Gewdhnen Sie Ihr Kind langsam an die Familienkost. So sieht der Plan am Ende des 1. Lebensjahres aus. Die Angaben sind Richtwerte und mdissen nicht strikt eingehalten wer-
den. Kinder essen sehr unterschiedlich. Zwingen Sie Ihr Kind nicht zum Essen. Ein gesundes Kind hat ein sehr gutes natiirliches Hunger- und Sattigungsgefihl. Essen soll Freude

machen und den Hunger stillen, aber keinesfalls zur Strafe oder Belohnung werden. Bieten Sie Ihrem Kind immer Getriinke an. Kinder haben viel Durst.

KAPITEL VIER
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Frihstiick und Abendbrot

bestehen aus pasteurisierter Milch, die aus der
Tasse getrunken wird. Am besten geben Sie
lhrem Kind dazu klein geschnittenes feines
Vollkornbrot ohne Kruste, das dinn mit Butter
bestrichen ist und je nach Geschmack spiter
auch mit Kase, magerer Wurst oder fettarmen
vegetarischen Brotaufstrichen belegt werden
kann. Hinzu kommt Obst, das Sie reiben, oder
weiches, geschiltes Obst im Stiick, das Sie
lhrem Kind zum Selbstessen in die Hand geben
konnen (z.B. Banane oder Birne). Am Ende des
1. Lebensjahres kann Ihr Kind Misli aus ver-

Hiitten Sie’s gewusst?

Im Bio-Misli sind die Friichte ungeschwefelt.

schiedenen Vollkorngetreideflocken mit frischem
Obst der Saison, Milch, gemahlenen Niissen und
ohne Zuckerzusatz essen.

Mittagsmahlzeit

Diese warme Mahlzeit entspricht der Familien-
kost, die auch nicht mehr piriert, sondern am
besten nur zerdriickt wird. Hauptbestandteil
sollten Kartoffeln, Naturreis oder Vollkornnudeln
und Gemiise sein. Dieses kdnnen dltere Kinder
auch in Form von Rohkost oder Salat essen.
Sie sollten Threm Kind 2—3-mal pro Woche eine
Kleine Portion Fleisch und 1-2-mal Fisch sowie
1-mal Ei geben. Die Gbrigen Mittagsmahlzeiten
sind idealerweise vegetarisch und bestehen aus
Gemise, Karfoffeln oder Getreideprodukten.

Iwischenmahlzeiten

sind entweder Brot-oder Getreideflocken mit
Milch und Obst (Masli), Obstsaft oder fein
geriebene Gemiserohkost. Altere Kinder essen
auch gerne einen Joghurt als Zwischenmahlzeit.
Kekse, Kuchen und Siifligkeiten sollte Ihr Kind
wegen des hohen Zuckergehalts nur wenig essen.
Bevorzugen Sie dabei Vollkornprodukte oder
beispielsweise Reiswaffeln. Auch Zwieback ohne
Luckerzusatz ist eine leckere Alternative.

Trinken

Ihr Kind braucht jetzt mehr und mehr Flissigkeit,
deshalb sollte es regelmiifig zu jeder Mahlzeit und
auch zwischendurch trinken. Am besten geeignet
sind Leitungswasser, Mineralwasser, Saftschorlen
aus 1 Teil Saft und 2 Teilen Wasser oder ungesiiBte
Krduter- oder Friichtetees. Es sollte kein schwarzer
oder griiner Tee gegeben werden, denn diese ent-
halten Koffein.

Im Oko-Landbau werden Hennen artgerecht
gehalten. Die besonders tiergerechte
Gestaltung der Stdlle und Ausldufe gibt den
Tieren die Maglichkeit, ihr arteigenes Ver-
halten auszuleben: Futtersuche, scharren,
picken, flattern, Karperpflege beim Sand-
und Sonnenbaden.

Neben Vorschriften zur Haltung miissen
Bio-Bavern auch besondere Regelungen zur
Fiitterung der Tiere beachten und greifen

maglichst auf selbst erzeugtes Futter zurick.

Was Sie besser meiden sollten:

* Seien Sie vorsichtig mit kleinen, harten
Lebensmitteln wie Johannisbeeren, Niissen
und Saaten (Sesam, Leinsamen u.a.).

Sie konnen beim Verschlucken leicht in die
Luftrohre gelangen.

* Geben Sie lhrem Kind mdglichst keine schwer
verdaulichen Lebensmittel wie fette Wurst,
fettes Fleisch oder in Fett gebackene Speisen.

* Im 1. Lebensjahr sollten Kinder keinen Honig
essen, da er eventuell mit krankheitserregenden
Bakterien belastet sein konnte.

* Auf die Zugabe von Zucker, Honig oder Sirup in
Getrinken sollte besser verzichtet werden.
Auch andere Lebensmittel sollten nicht Gbermi-
Big gesiiBt werden. So beugen Sie der Gewdhnung
an Zucker und der Entstehung von Karies vor.

* Meiden Sie Speisen mit kiinstlichen Aromen
und Geschmacksverstdrkern, damit Ihr Kind
seine Geschmacksnerven ganz natirlich aus-
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bilden kann.

* Zwingen Sie Thr Kind nicht zum Essen. Ein
gesundes Kind hat in der Regel auch ein
natiirliches Hunger- und Sattigungsgefihl.

Tipps:

* Solange Ihr Kind keine Backenzdhne hat, kann
es Lebensmittel mit Hllen wie etwa Tomaten,
Paprika und Erbsen schlecht kauen. Schneiden
Sie solche Lebensmittel besser in kleine Stiicke
oder zerdriicken Sie sie.

* Geben Sie Ihrem Kind hartes rohes Gemise
wie Karotten erst, wenn es schon gut kauen
kann.

* Wirzen Sie mild, und salzen Sie das Essen
fiir Ihr Kind mdglichst wenig. Verwenden Sie
jodiertes und fluoridiertes Speisesalz.

Menis oder Milchnahrungen, sind nicht notig.

* Integrieren Sie Bio-Produkte in lhren Speise-
plan fir die ganze Familie und tragen Sie so
zu einer gesunden und unbelasteten Umwelt
lhrer Kinder bei.

Schritt fiir Schritt nimmt Ihr Kind immer ofter
am normalen Familienessen teil. Dabei kann die
Reihenfolge der Mahlzeiten natirlich nach Bedarf
verdndert werden. Schon, aber auch wichtig ist,
dass Ihr Kind mindestens eine Mahlzeit in Ruhe
mit der ganzen Familie einnimmt.

Seien Sie ein gutes Vorbild. So wdchst Ihr Kind
gesund heran und wird nicht dbergewichtig.

* Milchsdurehaltige Produkte wie fettarmer

Joghurt oder Quark konnen ab dem Ende des
1. Lebensjahres die Milch ersetzen.

Bitte achten Sie auf den Zuckeranteil. Haufig
ist er sehr hoch. Besser ist es, dem Joghurt
und Quark selbst frisches Obst zuzugeben.
Lassen Sie Ihr Kind dabei zuschauen, wie Sie
den Joghurt selbst zubereiten, und erkldren
Sie ihm, was Sie machen. Das steigert seinen
Appetit auf frische und gesunde Produkte.

* Kleinkinder sollten nicht mehr aus der Flasche

trinken, weder Milch noch andere Getrinke. Bei
dieser Trinkweise werden die Zdhne umspilt.
Das macht sie kariesanfdllig.

* Nach dem 1. Lebensjahr vertragen Kinder

nahezu alle Lebensmittel. Spezielle Produkte
fiir Kleinkinder, wie die im Handel angebotenen

Hier finden Sie weitere Informationen:

* IN FORM Deutschlands Initiative fir gesunde
Erndhrung und mehr Bewegung, www.in-form.de

* Netzwerk Gesund ins Leben, www.gesund-ins-
leben.de/fuer-familien

* Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung,
www.dge.de

* Forschungsinstitut fir Kindererndhrung
Dortmund, www.tke-do.de




ERNAHRUNG ALLERGIEGEFAHRDETER SAUGLINGE

Allergie

* Unter einer Nahrungsmittelallergie wird eine
krank machende Uberempfindlichkeit zumeist
gegen korperfremde Eiweifle (Allergene)
verstanden. Es handelt sich dabei um eine
Reaktion des Immunsystems.

* Grundsdtzlich kann jedes Lebensmittel eing
Allergie auslosen. Voraussetzung zur Entwick-
lung einer Allergie ist jedoch die Veranlagung.

* Eine allergische Reakfion kann sich unmittelbar
nach dem Verzehr eines Lebensmittels bemerkbar
machen, aber auch erst nach 24 bis 48 Stunden.

KAPITEL FUNF



Risikokinder und Empfehlungen in den

ersten 4 bis 6 Lebensmonaten

* Als Risikokinder werden Neugeborene bezeich-
net, in deren Fomilie mindestens ein Geschwi-
sterkind oder ein bzw. beide Elternteile bereits
an einer allergischen Erkrankung leiden.

* Ziel der Erndhrungsempfehlungen ist es,
Allergien in den ersten Lebensjahren zu
verhindern oder zumindest hinauszuzdgern.
Ein Risikokind sollte bis Anfang des 5. Lebens-
monat ausschlieBlich gestillt werden.

* Fiir eine Verzogerung der Einfihrung der Bei-
kost nach Beginn des 5. Lebensmonat gibt es
keine Empfehlungen mehr. Untersuchungen
der letzten Jahre zeigen, dass nicht der
Verzicht auf potentielle Allergene, sondern

* Alle Kinder sollten nach den STIKO-Empfeh-
lungen (www.rki.de, Infektionsschutz, Impfen)
geimpft werden.

Ab dem 5. bis spitestens mit Beginn des 7.
Lebensmonats wird die Beikost eingefiihrt.
Bei Risikokindern wird die Beikost wie bei
Nicht-Risikokindern eingefiihrt. Es mehren sich
zudem Hinweise, dass Fisch fiir das Kind einen
protektiven Effekt hat. Auch die Einfihrung
von Weizen und Vollmilch im Abendbrei, wenn
zustzlich an den anderen Mahlzeiten gestillt
wird, scheinen zur Toleranzentwicklung beizutro-
gen. Empfehlenswert ist zudem ein kontrollierter
Kostaufbau. Durch diese Kontrolle kdnnen mag-
liche Allergene frishzeitig erkannt werden.
* Neue Lebensmittel werden dabei am Anfang in
wachentlichen Abstdnden, spiter im Abstand
von 3—4 Tagen getestet.

KAPITEL FUNF

gine Toleranzentwicklung durch die gezielte
Gabe von Lebensmitteln der richtige Weg zur

Vermeidung von allergischen Erkrankungen ist.

Lur Allergieprdvention gibt es zudem keine

allgemeingiltige restriktive Didt fir Schwange-

re und Stillende. Es gibt jedoch Hinweise
dafiir, Schwangeren und Stillenden ,Meeres-
fische zu empfehlen.

* Auferdem sollten Sie als Mutter wihrend der

Schwangerschaft nicht rauchen.

* Wenn das Stillen nicht oder nicht ausreichend

maglich ist, wird bis zum Beginn des

5. Lebensmonats lhres Kindes eine
HA-Nahrung (hypoallergene Nahrung)
empfohlen. Es gibt hochgradig hydrolysierte
und teilhydrolysierte Nahrung.

* Vertrdgt Ihr Kind das neue Lebensmittel, kann

das nichste gefiittert werden. Reagiert das
Baby mit Hautreizungen, Bldhungen oder
schlechtem Allgemeinbefinden, sollte das
Lebensmittel weggelassen werden.

* Der erste Brei ist Karottenpiiree. Dieses wird

im Allgemeinen gut vertragen.

* Vertrdgt der Saugling Karotten, werden als

Ndchstes erst Kartoffeln und dann mageres
Fleisch unter Zugabe von etwas raffiniertem
Rapsdl gereicht (gut pirierenl). Verzichten
Sie bitte auf Salz.

Bei einer Hydrolyse werden die Eiweile bereits
vor dem Verzehr wie bei der Verdauung
gespalten. Sauglingsnahrung auf Sojabasis

ist zur Allergenprdvention nicht empfehlens-
wert. Die Milch von Tieren ist ebenfalls

nicht geeignet.

* Bitte bereiten Sie die Sduglingsmilch nicht

selbst zu. Ihr Kind wird dann nicht ausreichend
versorgt. Zudem konnen bei selbst zuberei-
teter Sduglingsnahrung hygienische Probleme
auftreten.

* Liiften Sie Ihre Wohnriume regelmdfig, um

die Entstehung von Schimmelpilzen zu verhin-
dern und vermeiden Sie eine erhdhte Konzen-
tration an Innenraum-Schadstoffen wie
Formaldehyd aus neven Mébeln.

Bei der Verwendung von Lebensmitteln aus
dkologischem Landbau ist das Risiko fir
Schadstoffriickstinde grundsdtzlich geringer.
Ferner sind bei der Verarbeitung Geschmacks-
verstérker, Aromen nicht natiirlichen
Ursprungs und viele in der konventionellen
Lebensmittelwirtschaft zugelassene Zusatz-

stoffe verboten.
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Ab dem 6. bis spitestens mit dem

8. Lebensmonat

Jetzt kinnen Sie mit dem Milch-Getreide-

Brei beginnen, der mit Vollmilch und
Getreideflocken/-gries zubereitet wird.

Daran schlieBt sich der Getreide-Obst-Brei an,
der aus Getreide und gekochtem Obst wie Birne
oder siBlem Apfel besteht.

In Absprache mit dem Arzt oder Erndhrungshe-
rater kann die Reihenfolge der Einfihrung der
Breie auch gedndert werden.

Ab dem 10. Lebensmonat

Das Kind kann nun langsam an der Familien-
kost teilnehmen. Auch jetzt ist darauf zu
achten, dass die Nahrung abwechslungsteich
und vollwertig ist. Im Kapitel ,Erndhrung des
Kleinkindes” finden Sie weitere wertvolle
Empfehlungen.

* Ein gesundes Erndhrungsverhalten lernen die
Kinder am besten von Anfang an. Die emp-
fohlene Emihrungsweise liefert Energie
— aber nicht zu viel — deckt den Bedarf an
lebensnotwendigen Nahrstoffen und trdgt zur
Prévention von Erkrankungen bei.

* Besteht der Verdacht auf eine Lebensmittel-
allergie bei lhrem Kind, sind fiir die Diagnose
gine eingehende Anamnese (Krankengeschichte

* Lucker, Honig und andere SiBungsmittel

sollten Sie bei der Erndhrung Ihres Sauglings
weglassen.

* Fir den Gemiise-Kartoffel-Fleisch-Brei knnen

nun auch weitere Gemisearten wie Kirbis,
Pastinaken, Brokkoli und Blumenkoh! ver-
wendet werden.

* Mit Einfihrung der 3. Beikost werden

Getrdnke in Form von Trinkwasser, Mineral-
wasser (mit dem Hinweis: ,fir die Sduglings-
ernihrung geeignet”) und Krdutertees (z.B.
echter Kamillentee) angeboten.

und Ermdhrung) und eine gezielte aller-
gologische Testung (wie Haut- und Bluttest) not-
wendig. Hieraus lassen sich jedoch nur Hin-
weise auf eine Allergie ableiten. Ein Nachweis
kann nur Gber eine spezifische Eliminationsdit
und gezielte Wiedereinfihrung (Provokation)
erfolgen. Ist das Vorliegen einer Allergie so
durch einen Arzt bestiitigt worden, ist eine lang-
fristige Karenzdidt mit Meidung des Allergens
gerechtfertigt.

Hier finden Sie weitere Informationen:

* Deutsche Gesellschaft fiir Allergologie
und klinische Immunologie, www.dgaki.de

* Kompaktinfo , Allergierisiko? — So konnen
Eltern vorbeugen” und Allergie-Risiko-Check,
Netzwerk Gesund ins Leben,
www.gesund-ins-leben. de

* Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung,
www.dge.de

* Forschungsinstitut fir Kinderernihrung
Dortmund, www.fke-do.de
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VORBEUGUNG GEGEN UBERGEWICHT BEI KLEINKINDERN

. = ®
optimi
1 warme Mahlzeit pro Tag (z.B. Mittagessen)

Die Zahl Gbergewichtiger Kinder und Jugendli-
cher in Deutschland ist leider hoch.
Deshalb sollten Sie die Gewichtsentwicklung

Ihres Kindes im Auge behalten. Der Kinderarzt

Fisch’
(1x pro Woche)

Fleisch’ (2-3x pro Woche\
Gemiise, Salat* (fiiglich) \ +

Kartoffeln, Nudeln, Getreide, Hilsenfriichte’
(tdglich)

Beispiel einer warmen Mahlzeit nach optimiX.

Die Pyramidenform verdeutlicht den optimalen Mengenanteil der Lebensmittel an der Mahlzeit. Diese Lebensmittel liefern viele
Vitamine und Mineralstoffe. Quelle: Forschungsinstitut fiir Kindererndhrung Dortmund; " Vitamin E; 2 Jod: ® Eisen, Zink, Vitamin
By, B15; * Kalzium, Vitamin C, By, Folsdure, Carotin; ® Magnesium, Phosphor, Fisen, Kupfer, Mangan, Vitamin By, Niacin

trdgt im gelben Kinderuntersuchungsheft das

jeweils aktuelle Gewicht Ihres Kindes ein.
Er wird das Gewicht abhdngig von Alter, Grofe

und Geschlecht des Kindes beurteilen.

Beugen Sie bergewicht vor

* Lebensmittelauswahl: * Erniihrungsverhalten: Hitten Sie’s gewusst?

Fir eine gesunde Erndhrung in allen Altersstufen
gilt das Prinzip:

Sparsam Zucker und SBigkeiten, Salz,
Snackprodukte und fetfreiche Lebensmittel

Iaffig tierische Lebensmittel wie Wurst oder Kiise.
Reichlich pflanzliche Lebensmittel wie Obst, Gemise
und Vollkornprodukte sowie natiirliche, energie-
arme Getréinke, z. B. Wasser oder ungesifite
Krdutertees.

Wahlen Sie mdglichst naturbelassene Lebensmittel.
Stark verarbeitete Produkte wie z. B. spezielle
Kinder-loghurtsorten oder Schokoriegel sind héufig
sehr fetthaltig und siB. Zusatzstoffe wie
Geschmacksverstarker wirken ungiinstig auf das
natiirliche Geschmacksempfinden Ihres Kindes.

KAPITEL SECHS

Bieten Sie Ihrem Kind regelmdBig Mahlzeiten
an, zum Beispiel neben Frihstiick, Mittag-
essen und Abendessen eine kleine Mahlzeit
am Vormittag und am Nachmittag. Diese
Mahlzeiten sollten sich mit essensfreien Zeiten
abwechseln. Machen Sie aus den Mahlzeiten
gin Erlebnis, indem Sie den Tisch von Zeitung,
Spielzeug und anderen Dingen freirdumen und
fiir dos gemeinsame Essen decken. Beziehen
Sie Ihr Kind schon frih in die Mahlzeitenzube-
reitung mit ein und seien Sie ein gutes
Vorbild. Wichtig ist es, auf innere Signale

wie Hunger, Appetit und Sittigung zu achten
und unterscheiden zu lernen: ,Hat mein Kind
Hunger, oder schreit es, weil es im Moment
Aufmerksamkeit mchte?”

Dass es inzwischen die meisten Knabbereien
auch in Bio-Qualitdt gibt. Achten Sie aber
auch hier auf einen sparsamen Genuss von
Zucker und Fetten.




* Bewegung:
Kinder bewegen sich gerne. Fordern und unter-
stiitzen Sie diesen Bewegungsdrang. Bestimmt
gibt es eine Sportgruppe in Ihrer Nahe. Gemein-
sames Spielen und Turnen macht allen Kindern
SpaB. Fir Kleinkinder sollte es, wenn Gber-
haupt, nur wenige Fernseh- und Computer-
zeiten geben. Bieten Sie als spannende
Alternative gemeinsame Ausfliige oder Spiele
mit Freunden an. Schenken Sie lhrem Kind ein
Loufrad, einen Roller, einen Ball oder einen
Hula-Hoop-Reifen. Auch so fordern Sie die
Bewegung lhres Kindes.

* Psychosoziale Faktoren:
Oft wird aus Langeweile gegessen. Mit ein-
deutigen Naschregeln (z. B. nicht mehr als

Folgen von Ubergewicht

Ubergewicht kann langfristig zu korperlichen
Erkrankungen fihren wie Diabetes (Zuckerkrank-
heit), erhohtem Blutdruck, Gelenkbeschwerden,
Riicken- und Knieleiden. Auch die seelischen
Belastungen konnen sehr gravierend fir Ihr
Kind sein. Denn Ubergewichtige werden haufig
gehdnselt und akzeptieren sich selbst und
ihren Korper nicht. Konsequenz: Ihr Kind zieht
sich zuriick. Uber Jahre hinweg kénnen sich so
ernsthafte Essstorungen einschleichen. Wirken
Sie dem frihzeitig entgegen und holen Sie sich
im Zweifelsfall Rat von einem Fachmann.

eine SuBigkeit pro Naschmahlzeit, nicht vor
dem Fernseher naschen) kannen Sie diesem
Problem entgegenwirken. Bei Anspannung und
Stress helfen ruhige Gespriche innerhalb

der Familie. Seien Sie kritisch gegeniiber
Kinderlebensmittel-Werbung. Haufig sind
derartige Produkte zu fett und enthalten

2u viel Zucker.

* Umwelt und Natur:

Nehmen Sie sich Zeit und bieten Sie Ihren
Kindern vielfdltige Mdglichkeiten, gemeinsam
mit lhnen die Natur zu erkunden. Forscher- und
Abenteuerspiele wecken Begeisterung und
Respekt vor allem Lebendigen. Und das Wissen
um die Zusammenhdnge in der Natur fordert
den Bezug zu Lebensmitteln und den bewussten
Umgang damit.

Hier finden Sie weitere Informationen:

* IN FORM - Deutschlands Initiative fir gesunde
Erndhrung und Bewegung, www.in-fom.de

* Netzwerk Gesund ins Leben,
www.gesund-ins-leben.de /fuer-familien

* Arbeitsgemeinschaft Adipositas im Kindes-
und Jugendalter AGA, www.a-g-a.de

* Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung,
www.dge.de

* Forschungsinstitut fir Kindererndhrung
Dortmund, www.fke-do.de
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* lhre Vorbildfunktion:

Beobachten und reflektieren Sie, wo Sie ihr
eigenes Ess- und Bewegungsverhalten
verdndern kénnen. Seien Sie ,Verbindete”
und fordern Sie die Stirken lhrer Kinder.
Sprechen Sie keine Verbote aus, sondern
vereinbaren Sie Regeln im Umgang mit
SiBigkeiten oder Fast Food.

Der kologische Landbau wirkt sich giinstig
auf den Naturhaushalt aus. So ist die Arten-
vielfalt an Ackerwildkriutern und Insekten auf
Oko-Fliichen meist hdher als auf konventionell
bewirtschafteten Ackern. Die Belastung von
Gewdssern und Baden wird bei dkologischer
Wirtschaftsweise deutlich vermindert.

| KAPITEL SECHS



JANG MIT DER NATUR

IM EINKLANG MIT DER NATUR

Der Hauptgedanke der dkologischen Landwirt-
schaft ist ein Wirtschaften im Einklang mit
der Natur. Der landwirtschaftliche Betrieb wird
dabei als Organismus mit den Bestandteilen
Mensch, Tier, Pflanze und Boden gesehen. Der
okologische Landbau machte einen maglichst
geschlossenen betrieblichen Nahrstoffkreislauf
erreichen, die Bodenfruchtharkeit erhalten
und mehren und die Tiere artgemdf halten.
Okologischer Landbau und dkologisch erzeugte
Lebensmittel bedeuten in Anbau und Produk-
tion:

* kein Einsatz von chemisch-synthetischen
Pflanzenschutzmitteln, stattdessen Anbau

In der Verarbeitung von Bio-Produkten:

* Begrenzung der in der Verarbeitung
zuldssigen Zusatzstoffe auf nur ca. 10% der
sonst in der Lebensmittelwirtschaft erlaubten
Lusatzstoffe

* keine Geschmacksverstdrker und
Aromen nicht natirlichen Ursprungs

* keine kinstlichen Farb- und Sifistoffe

* (berwiegend ndhrstoff- und qualitdtsscho
nende Verarbeitung

* aufwindige Kontrollen und Analysen

Okologischer Landbau ist besonders auf
Nachhaltigkeit ausgelegt. Er erhdlt und schont
die natirlichen Ressourcen in besonderem
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von weniger anfdlligen Sorten in geeigneten
Fruchtfolgen, Einsatz von Niitzlingen und
mechanische UnkrautbekdmpfungsmaB-
nahmen

* keine Verwendung leicht ldslicher minera-
lischer Diingemittel, Ausbringen von organisch
gebundenem Stickstoff vorwiegend in Form
von Mist, Griindingung durch Stickstoff sam-
melnde Pflanzen und Einsatz langsam wirken-
der natirlicher Diingestoffe

* artgerechte Tierhaltung, das heiBt beispiels-
weise ausreichend Auslaufflichen, keine
Kafighaltung von Gefliigel, keine Vollspalten-
boden bei der Rinder-, Schaf- und Schweine-
haltung, ausreichender Stallkomfort

MaBe. So fordert der dkologische Landbau

die Humusbildung und das Bodenleben. Die
natirliche Bodenfruchtbarkeit verbessert sich.
Okologischer Landbau belastet das Grund- und
Oberflachenwasser in der Regel weniger mit
Ndhrstoffen wie zum Beispiel Nitrat. Der Ver-
zicht auf chemisch-synthetische Pflanzenschutz-
mittel und das niedrige Diingeniveau reduzieren
nicht nur die Gefahr der Gewdsserbelastung,
sondern fordern auch die Vielfalt des Tier- und
Pflanzenlebens. Auf den Oko-Flichen findet
man haufig mehr Tier- und Pflanzenarten.

Die hgheren Humusgehalte der Baden von
Oko-Betrieben tragen zur Speicherung von
klimaschadigendem CO, bei. Der Verzicht auf
energieintensiv hergestellte Pflanzenschutz- und

* Antibiotika diirfen nicht praventiv,

sondern nur im Notfall verabreicht werden;
nach der Behandlung ist die doppelte gesetz-
liche Wartezeit einzuhalten, um zu verhin-
dern, dass sich

im Endprodukt Riickstdnde von

Antibiotika befinden

* begrenzter, streng an die Flche

gebundener Viehbesatz der Betrighe

* Fitterung der Tiere mdglichst mit hofeige-

nem Futter, wenig Zukauf von Futtermitteln

* kein Einsatz von gentechnisch

verdnderten Organismen

* keine Verwendung von chemisch-

synthetischen Wachstumsregulatoren

Diingemittel fihrt zu einem deutlich geringeren
Energieeinsatz im okologischen Landbau und
trdgt damit entscheidend zum Klimaschutz bei.

Die Begriffe ,Bio” und , Oko*, , biologisch”
und , 6kologisch” sind im Zusammenhang mit
Lebensmitteln durch die EU-Rechtsvorschriften
fiir den okologischen Landbau gesetzlich
geschiitzt.
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Die Kontrolle ist bei Bio-Produkten so umfas-
send wie bei kaum einer anderen Lebensmit-
telgruppe. Sowohl Bio-Landwirte als auch alle
weiterverarbeitenden Betriebe werden von
staatlich zugelassenen Stellen auf die Einhal-
tung der Vorschriften Gberprift. Mindestens
ginmal im Jahr und zusdtzlich auch ohne
Anmeldung wird der gesamte Betriebsablauf
kontrolliert: die Felder, Stille, Lager, Verkaufs-
stitten und die Buchhaltung. Fiir importierte
Bio-Lebensmittel gelten die gleichen strengen
Auflagen. Bio-Produkte miissen mit der Code-
Nummer der zustindigen Oko-Kontrollstelle
(zum Beispiel DE-Oko-001-Kontrollstelle)
gekennzeichnet werden.

Die Warenzeichen der Verbdnde weisen auf die
Einhaltung strengerer verbandseigener Vorgaben
fiir Anbau und Verarbeitung hin.

Dariiber hinaus bieten vielfach Handelsketten
Bio-Produkte unter einer eigenen Bio-Marke
an. Fir diese Bio-Eigenmarken gelten die EU-
Rechtsvorschriften fir den kologischen Land-
bau als Mindeststandard.

Seit Juli 2010 missen alle in der EU herge-

stellten vorverpackten Bio-Lebensmittel das EU-

Bio-Logo tragen. Weiterhin muss die Herkunft
der Rohstoffe mit ,EU-Landwirtschaft”, , Nicht-
EU-Landwirtschaft” oder ,EU/Nicht-EU-Land-
wirtschaft” gekennzeichnet sein. Das deutsche
Bio-Siegel hat einen hohen Bekanntheitsgrad
und kann weiterhin eingesetzt werden.

Deutsches Bio-Siegel:

EU-Bio-Logo:

Vom Landwirt zur Ladentheke

Kinder bekommen einen ganz anderen Zugang
zur Natur und zu den Dingen, die sie essen,
wenn sie schon frih die Herkunft und Verarbei-
tung von Nahrungsmitteln erleben kénnen. Ein
Ausflug auf einen Bauernhof, in eine Grtnerei
oder Bickerei wird zur Entdeckungsreise. Hier
kénnen lhre Kinder sehen, woher das Korn

fiir unser Brot stammt oder die Milch fir den
Joghurt. Es gibt zahlreiche Betriebe, die ihre

LANG MIT DER NATUR

Im dkologischen Landbau wird ein mdg-
lichst geschlossener betrieblicher Nahr-
stoffkreislauf angestrebt: Die auf einem
Hof gehaltenen Tiere sollen maglichst mit
dort erzeugtem Futter erndhrt werden;

der anfallende Dung dient dem Betrieb zur
Nihrstoffversorgung der Pflanzen. Viehhal-
tung und Ackerbau missen in einem aus-
gewogenen Verhltnis zueinander stehen.
Durch die strenge Begrenzung des fld-
chenbezogenen Viehbesatzes soll eine
Uberdiingung der Fldchen vermieden und
der Futteranbau fiir den eigenen Betrieb
ermoglicht werden.

Hoftore dffnen und einen Einblick hinter die
Kulissen ermdglichen. Fragen Sie nach Hof-
festen, Tagen der offenen Tir oder Terminen

fiir Betriebshesichtigungen. Hofe mit Direktver-
marktung konnen auch ohne Ankiindigung zu
den Offnungszeiten besucht werden. Die Anbau-
verbiinde des okologischen Landbaus informie-
ren Sie gerne Gber Adressen und Termine in
lhrer Region. Auch der Deutsche Bauernverband
steht lhnen als Ansprechpartner zur Verfiigung.

Okologischer Landbau

Bioland @I@

BIOPARK"

RS

ECOLAND

Maturland
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Einkaufserlebnis Bio

Der Einkauf von Bio-Lebensmitteln wird immer
ginfacher, die Auswahl immer gréfer. Bio-
Produkte sind heute fast Gberall erhdltlich.
Probieren Sie aus, wo [hnen das Einkaufen am
meisten SpaB macht.

Beim Bio-Bavern im Hofladen: Nirgends
bekommen Sie die Ware so frisch vom Acker wie
direkt beim Bauern. Wer etwas Zeit mitbringt,
kann Bauernhof pur erleben und kdstliche
Hofspezialititen mit nachhause nehmen. Fir
Ihre Kinder bedeutet ein Bauernhofbesuch ein
Abenteuererlebnis besonderer Art, wenn sie beim
Kdlberfiittern oder Melken zuschauen konnen.

Und auch konventionelle Supermirkte, Verbrau-

chermirkte und Discounter fihren mittlerweile
gin immer breiteres Angebot an Gkologischen
Produkten.

Auf dem Oko-Wochenmarkt:

Oko-Mirkte bieten Frische und Einkaufserlebnis
in einem: eine riesige Auswahl an Obst, Gemi-
se, Brot, Kdse und Fleisch, aber auch Kichen-
krduter, Oliven oder Blumen. Hier treffen Sie
Bauern und Verarbeiter und erhalten wertvolle
Infos und Rezepte aus erster Hand. Tipp:
Fragen Sie die Erzeuger nach alten regionalen
Sorten.

KAPITEL SIEBEN

Versandhandel und Abokiste: Wer es bequem
machte, der kann sich die Waren direkt nach-
hause liefern lassen. Per Abokiste kannen Sie
die ganze Bandbreite an heimischem Obst und
Gemiise kennen lernen. Brot, Aufschnitt und
Trockenprodukte kdnnen Sie gleich mitbestellen.
Bei Lieferrhythmus und Inhalt werden meist lhre
ganz individuellen Wiinsche beriicksichtigt.

In Naturkostladen, Supermarkt und Reform-
haus: Service, personliche Betreuung und eine
groBe Auswahl an Bio-Lebensmitteln inklusive
Convenience-Produkten, wenn’s mal schnell
gehen muss — all das und noch viel mehr bieten
lhnen die Naturkostgeschfte. Daneben halten

die Liden vielfach Non-Food-Produkte wie
Naturkosmetik fir Sie bereit.

Die Bandbreite reicht vom kleinen Tante-Emma-
Laden um die Ecke iber Handwerksbetriebe
wie Bio-Bickerei und -Metzgerei bis zum Bio-
Supermarkt.Wahrend die kleineren Geschifte
vor allem auf Beratungskompetenz setzen,
punkten Bio-Supermirkte durch eine breite
Sortimentsvielfalt. Viele Naturkostgeschifte
und Bio-Supermirkte werden noch von Bauern
und Verarbeitern aus der Umgebung beliefert.
Reformhduser verfiigen traditionell Gber eine
grofie Auswahl an Bio-Lebensmitteln.

Tipp: Es lohnt sich, auf die Herkunft der
Lebensmittel zu achten, denn durch den
Kaut saisonaler Ware aus der Region kann
man Transportwege reduzieren und zum
Klimaschutz beitragen. Zudem wird die
heimische Landwirtschaft gestdrkt und
Arbeitspldtze bleiben erhalten. Davon
profitieren auch Naherholung und Touris-
mus, wenn vielfiltige Agrarformen das
Landschaftshild pragen.

Viele Einkaufsmaglichkeiten sind in
regionalen Bio-Einkaufsfihrern aufge-
fihrt, unter www.oekolandbau.de.
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Saisonkalender (fiir heimisches Obst und Gemiise)
‘ Jan. ‘ Feb. ‘ Miirz ‘ April ‘ Mai ‘ Juni ‘ Juli ‘ Aug.

Obst

Sep. ‘ Okt. ‘ Nov. ‘ Dez.

Aprikosen
Birnen
Brombeeren
Erdbeeren b
Heidelbeeren
Himbeeren =)
Johannisheeren -8
Kirschen, sauer
Kirschen, siif =
Mirabellen
Pfirsiche
Pflaumen
Quitten
Stachelbeeren

Tofaltr |

Apfel & 2 & &= ]
&

Blumenkohl
Bohnen
Brokkoli

Chicorée
Chinakohl
Grijnkohl

Gurken: Salat-,
Minigurken
Gurken: Einlege-,

Schiilgurken
Erbsen

B i)
B e
N @8 | A

X e BN el

Kartoffeln & & & & & 24 =
Knollenfenchel e
Kohlrabi =1
Kiirhis 2 = & =
Mhren = = & & =
Sehr geringe
Jan. Feb. Mirz April Mai Juni Juli Avg. Sep. Okt. Nov. Dez Klimabelastung:
Pastinaken 2 52 52 & EH__E’ !’ & %
Poree oA | oA | oA
Radieschen =’ % - Freilandprodukte
Rettich & & & & s &
Rhabarber =0 | et | et L—
Rosenkohl B | & = > Gc.ennge bis mittlere
Rote Bete = = = & < el Klimabelastung:
Rotkohl & & 2] & & & 28
Schwarzwurzel = = = o ﬁ B
o : : - - :  Geschijtzter Anbay
fiese | @ | @ | ® @ @ o a3 ea[Ea] En| E e
Sellerie: 5 I . = oder Vlies, ungeheizt)
Stangensellerie = S S =
Spargel =24 E.S &
Spinat E3 et E E Lagerware
Spitzkohl & 52 =’
Steckritben (Kohlrithen) 2 2 ~ g
Tomaten: geschijtzter Produkte aus ungeheizten
Anbay <’ = = =7 oder schwach geheizten
Tomaten: Gewichshaus Al Al | A g E Gewiichshéiusern
WeiBkohl & & = & % Z B
Wirsingkohl & & & & & = &
Tucchini =’ Ed | Hohe Klimabelastung:
Zuckermais
Zw.iebeln 2 & 2 = & L2 & &2 Produkte aus geheizten
fmﬁh? Il;rl?}ﬁr:g; <A _ec E3 o [ e | E3 E3a Gewichshiiusern
Salate
Eissalat e Mehr Informationen zum
Endiviensal e % Saisonkalender finden Sie
E ;e(;’ldfssv:llltz1 — =7 =7 = E3 ‘ ‘ 7 unler: www.vz-nrw.de
e St A | 85 | <4 | EA Ea| E3a| E@ | &
— Radiccio E
o Romanasalate =A verbraucherzentrale
d Rucola (Rauke) =7 7‘03 ,;.‘, “ -8 www.verbraucherzentrale.de
=
[~
T
e



