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Bedarfs- und


bedürfnisorientierte


Beikost:


Deine Denkweise ist


entscheidend







Die babygeleitete


Beikosteinführung


Bei der babygeleiteten Beikosteinführung kann dein Kind , neben dem


Weiterstillen nach Bedarf, in einem gesunden Rahmen selbst


entscheiden wann, ob überhaupt, wie viel und was es essen möchte.


Wichtig ist dabei vor allem:.


Gib deinem Baby Zeit das Essen in seinem eigenen


Tempo zu lernen.


Respektiere die Entscheidung deines Babys was es


essen möchte und auch wie viel (in einem für dein


Baby gesunden Rahmen) und wie es isst.


Gib die Kontrolle an dein Baby ab.


Versuche auch in für dich stressigen Situationen


nicht die Führung zu übernehmen - kein


erzwungenes füttern, keine Belohnungen, kein


Ablenken und kein "noch ein Löffelchen für Mama".


Selbstbestimmtes Essen sorgt von Anfang an für


positive Erfahrungen, die die lebenslange


Einstellung deines Kindes zum Essen beeinflussen.


Macht Sinn oder? Lies es am Besten gleich nochmal, Schreib es auf oder


Druck es aus und hänge den Text an deine Kühlschranktür oder lege ihn


auf den Esstisch.


Nutze diese paar Sätze wie ein Mantra.


Du hast gerade stundenlang mit viel Liebe ein leckeres Essen gekocht


und dein Baby will es einfach nicht essen? Lies es nochmal!


Du bist frustriert, weil die Hälfte der Mahlzeit auf dem Boden gelandet


ist? Lies es nochmal!


Veränderte deine anerzogene Einstellung - dein Mindset - und lass los.


Auch wenn das bedeutet, dass euer Beikostweg nicht immer so läuft wie


geplant.


Deine Aufgabe


Keine Sorge, auch wenn du den Weg der babygeleiteten Beikost


einschlägst, spielt du dennoch eine wichtige Rolle. Denn nur


babygeleitet macht noch keine bedarfs- und bedürfnisorientierte Beikost


- da gehört ein bisschen mehr dazu, als nur sein Baby alleine essen zu


lassen.


Deine Aufgabe ist es, regelmäßig nahrhafte, frische und altersgerechte


Mahlzeiten anzubieten und ja eventuell auch die Ernährung der


gesamten Familie zu überdenken.


Hilf deinem Kind, wenn es das möchte. Es ist absoluter Quatsch ein Baby


vor Lebensmitteln sitzen zu lassen, die es einfach ohne Hilfe noch nicht


essen kann. Genauso ist es Unsinn, diese Lebensmittel erst anzubieten,


wenn das Kind sie problemlos selbst essen kann - und dieses Vorgehen


geht auch komplett am Bedarf des Kindes vorbei.


Sei immer präsent und aufmerksam, lass dein Kind niemals beim Essen


alleine.


Und vor allem: Sei ein Vorbild für dein Baby Alles was du tust, schaut sich


dein Baby bei dir ab. Und es lernt dadurch den Umgang mit dem Essen.


Versuche nicht im Gehen zwischen Tür und angel zu essen. Nehmt euch


Zeit und genießt die gemeinsamen Familienmahlzeiten.


Was unterscheidet die bedarfs- und


bedürfnisorientierte Beikost von der


"traditionellen" Beikosteinführung?


Die babygeleitete bedarfs- und bedürfnisorientierte Beikosteinführung ist


wohl das genaue Gegenteil von dem, wie die meisten Eltern der letzten


Generationen die Beikost angegangen sind.


Der Trend ging eher in die Richtung des bequemen Fütterns mit


massenproduzierten Breigläschen , während das Baby mit Flugzeugen


abgelenkt und mit Spielen zum Weiteressen animiert wird. Je mehr das


Kind isst, desto besser, je dicker das Kind, desto gesünder...


Würde es nur um Füttern oder nicht füttern oder um die Konsistenz


gehen, wäre das Ganze kein Problem. Doch mit dieser Art der


Beikosteinführung wird den Kindern die Möglichkeit genommen eine


gesunde Beziehung zum Essen aufzubauen und sie birgt zudem einige


gesundheitliche Risiken.


Der "traditionelle" Weg


Vor allem in den letzten etwa 40 Jahren sah die Beikosteinführung in


etwa so aus: Ab etwa 8 Wochen gab man Karottensaft oder


Schmelzflocken mit in die weit verbreitete Babyflasche. Ab etwa 4


Monaten (manchmal sogar schon ab 3 Monaten) startete man mit der


Fütterung von Babybrei. Ziel war es, so schnell wie möglich so viele


Milchmahlzeiten wie möglich zu ersetzen.


Man glaubte nicht nur, dass die Beikosteinführung in diesem alter sicher


ist, sondern auch, dass möglichst volle Bäuche zu längerem, besserem


und tieferen Schlaf führen würden.


Nach und nach werden dann weitere Lebensmittel zum glatt pürierten


Babybrei hinzugefügt. Und im Laufe der Zeit entwickelt sich der


Einheitsbrei zunächst in Brei mit feinen Stückchen, dann in Brei mit


großen Stückchen, bis hin zu Reis und kleinen Nudeln im Essen. Bis dann


irgendwann zusätzlich zum Babybrei noch Fingerfood angeboten wird


Dies geht oft mit einem rätselhaften Zeitplan einher, welche Lebensmittel


wann eingeführt werden dürfen - Tomaten erst mit einem Jahr,


Erdbeeren mit 9 Monaten,.... um Verdauungsproblemen, Allergien und


Überempfindlichkeiten vorzubeugen.


Die Nachteile der "traditionellen" Beikosteinführung


Doch diese Art der Beikosteinführung hat leider einen ganzen Haufen


Nachteile:


Untersuchungen des British Medical Journal, zeigen, dass Babys, die mit


Brei gefüttert werden eher süße Lebensmittel bevorzugen und im


Vergleich zu Babys, die von Anfang an selbst essen dürfen, öfter


übergewichtig sind.


Studien zeigten auch, dass das Herauszögern neuer Lebensmittel


(gerade allergene werden sogar oft erst ab einem Jahr empfohlen), die


Wahrscheinlichkeit für Allergien sogar erhöht. (Sollten


Lebensmittelallergien in der Familie bestehen, solltest du dich zur


Sicherheit an eine ausgebildete IBCLC oder Fachkraft für Säuglings- und


Kinderernährung und deinen Arzt wenden, die bei Bedarf einen


geeigneten Plan mit dir erstellen können.)


Im Laden gekaufte Babynahrung hat nachweislich mit Abstand weniger


Nährstoffe als selbst gekochtes Essen. Industriell verarbeitete


Lebensmittel müssen mit sehr hohen Temperaturen gekocht werden, um


Bakterien abzutöten und die Lebensmittel länger haltbar zu machen (teils


mehrere Jahre) wodurch viele Nährstoffe und Vitamine zerstört werden


und nicht zuletzt auch der Geschmack darunter leidet .


Eine Studie untersuchte alle gängigen Babybreimarken, darunter auch


Hipp Bio und fand heraus, dass die im Laden gekauften Babylebensmittel


nur halb so nahrhaft sind, wie frisch gekochtes Essen.


Viele im Handel erhältlichen Babybreie und Kinderlebensmittel enthalten


viel zu viel Zucker und Schadstoffe. Dinge die ein Baby nicht nur nicht


braucht, sondern die ein Kind durchaus auch krank machen können.


Der Mythos "voller Bauch, schlafendes Baby" hält sich hartnäckig, ist aber


dennoch nur ein Mythos. Es kann zwar durchaus sein, dass ein


vollgestopftes Baby länger schläft, dieser Schlaf ist aber weder erholsam,


noch gesund, sondern liegt schlicht an einer Überfütterung. Das einzige,


was nachweislich Auswirkungen auf das Durchschlafen hat, ist das Alter


und die daraus resultierende Hirnentwicklung. Mit etwa 5 Jahren schlafen


fast alle Kinder durch.


Eine verzögerte Einführung von fester Nahrung hat keine Vorteile für ein


Baby und die verzögerte Einführung verschiedener Texturen, wie es beim


Babybrei der Fall ist, wirken sich negativ auf die Akzeptanz verschiedener


Lebensmittel im weiteren Leben aus.
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Grundlagen der bedarfs- und
bedurfnisorientierten Beikosteinfuhrung






