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			Vorwort


			»Dass du überhaupt dein erstes Lebensjahr überstanden hast«, sage ich ironisch zu meiner Tochter. Die Zehnjährige sitzt am Wohnzimmertisch und knurpst auf ihren Müsliflocken herum. Ich liege wie ein gestrandeter Wal auf der Couch. Das Notebook thront auf meinem Babybauch und schnurrt sanft vor sich hin. Im Internet durchstöbere ich Fachartikel über Beikost. Dass ich das letzte Mal ein Baby gefüttert habe, ist lange her und ich will gut vorbereitet sein. Dabei fallen mir viele Dinge ins Auge, die ich bei meinem ersten Kind falsch gemacht habe oder zumindest hätte besser machen können. Ich wundere mich ein bisschen, dass ich vieles nicht wusste. Dabei habe ich mich schon damals mit dem Thema auseinandergesetzt. Vieles war mir anders in Erinnerung. Ein Zufall?


			Mit der Wissenschaft ist es im Endeffekt wie im eigenen Leben: Man lernt nie aus. Noch vor ein paar Jahren waren Lebensmittel in der Beikost verpönt, die heutzutage sogar von Experten empfohlen werden. Und denken wir in der Zeit noch weiter zurück, sahen die Dinge noch ganz anders aus: Babys sollten nach der Beikosteinführung von der Muttermilch entwöhnt werden. Überhaupt wurde empfohlen, bereits im vierten Lebensmonat den ersten Babybrei zu füttern. Heute rät man von beidem ab. Mir wird klar: Wir Eltern müssen mit der Zeit gehen. Es ist sehr nützlich, immer up-to-date zu sein, wenn es um Kindererziehung geht. Ich laufe zwar nicht jedem neuen Trend hinterher. Doch es ist ein gutes Gefühl, informiert zu sein. Letztendlich profitieren unsere Kinder von unserem Wissen.


			Nach meinen ersten Ratgebern »Wie bringe ich mein Baby zum Schlafen« und »Geschwister: Gemeinsam statt einsam« kam mir so die Idee, ein Buch über Beikost zu schreiben. Mehr als das: ein brandaktuelles Buch über Beikost. Es sollte informativ sein und alle wichtigen Fakten enthalten. Vor allem wollte ich mit überholten Theorien und unwahren Mythen aufräumen. Das Ergebnis dieser Aufräumaktion hältst du jetzt in den Händen. Das erspart dir die Recherchearbeit im Internet und mir gibt es ein gutes Gefühl. Das Gefühl, andere an meinem Wissen teilhaben zu lassen. Das Gefühl, andere vor Fehlern zu bewahren, die ich selbst begangen habe. Ihnen Ängste zu nehmen, die ich selbst einmal hatte. Ein paar meiner Lieblingsrezepte habe ich auch dazu gepackt. Bevor es jedoch ans Zubereiten geht, werfen wir doch einmal einen Blick auf Babys Ernährung im Allgemeinen. Schaffen wir uns die beste Basis für einen entspannten und gesunden Beikost-Start. Hast du es jedoch eilig, kannst du dir gleich die Rezepte in Kapitel 8 ansehen.


			Deine Carina Bauer


		




		

			Einleitung


			Eltern fühlen sich heutzutage oft allein gelassen. Das gilt besonders für die ersten Jahre mit dem Baby, wenn es noch klein ist und permanent neue Entwicklungsschritte macht. Entwicklung bedeutet auch immer Veränderung. Routinen brechen auf und neue Herausforderungen warten. Beim ersten Kind ist diese Erfahrung besonders prägend. Vor allem junge Eltern werden ja im Prinzip ins kalte Wasser geworfen. Du weißt einfach nicht, was es bedeutet, Mutter oder Vater zu sein, wenn du es nicht am eigenen Leib erlebt hast. Doch selbst erfahrene Eltern lernen nie aus. Jedes Baby ist anders. Die ersten beiden Kinder haben vielleicht schon mit fünf Monaten Brei schnabuliert wie die Weltmeister. Das dritte lässt sich Zeit. Es ist schon sieben Monate alt und zeigt immer noch kein Interesse. Weder an Babybrei noch an den Obststückchen, die ihm immer wieder vor die Nase gehalten werden. Stimmt etwas nicht? Eine Krankheit? Eine Entwicklungsstörung? Bekommt mein Kind durch die Muttermilch genug Nährstoffe? Mache ich etwas falsch? Oder ist das vielleicht völlig normal?


			Spätestens zu Beginn der Industrialisierung im 18. Jahrhundert hat die intuitive soziale Beziehung zu unseren Kindern gelitten. Zeitpläne wurden straffer, der Mensch musste mehr und mehr funktionieren. Als Rädchen in der Maschine musst du dich beständig vorwärts bewegen. Technische Errungenschaften schaffen uns Zeit für Dinge, die wir ohne diese Errungenschaften gar nicht erledigen müssten. Wollen wir zurück zu einer bedürfnisgerechten Erziehung, sollten wir Althergebrachtes manchmal über Bord werfen. Das gilt auch für das Thema Beikost. Viele Eltern sind in einer Zeit aufgewachsen, in der Babybrei aus dem Gläschen normal war. Überhaupt wurde selten frisch gekocht und jede Mittagsmahlzeit musste Fleisch enthalten. Oft wurden die Babys früh abgestillt. Schließlich sollten die Kinder selbständig werden. Dass diese Theorie ein Irrglaube war, ist heute hinlänglich bekannt. 


			Das dachte ich zumindest. Bei meinen Recherchen zu diesem Buch habe ich erfahren, dass dem nicht so ist. Es gibt immer noch Eltern, die das Abstillen als Ziel der Beikosteinführung sehen. Wollen wir unseren Kindern ein Klima bieten, in dem sie gesund und vital aufwachsen, können wir uns nicht immer auf unsere Intuition verlassen. Wir selbst sind geprägt durch unsere eigene Erziehung. Auch die Ratschläge unserer Eltern können uns mal in die Irre führen. Also suchen wir woanders nach Antworten. Um Antworten zu bekommen, müssen wir jedoch die richtigen Fragen stellen.


			Wann ist der beste Zeitpunkt, um mit der Beikost zu starten? Wie erkenne ich, ob mein Baby so weit ist? Welche Lebensmittel eignen sich für den ersten Babybrei und welche sollte ich besser meiden?


			Dieses Buch ist kein reines Rezeptbuch. Die Rezepte im letzten Kapitel sind abwechslungsreiche Anregungen. Ich hoffe, dir damit ein paar gute Ideen für leckeren Brei und Fingerfood an die Hand zu geben. Zwischendurch findest du Basisrezepte für den Einstieg. Ich verrate dir in meinem Ratgeber, warum es besser ist, abwechslungsreich selbst zu kochen, anstatt zum Beispiel regelmäßig zwischen zwei Breisorten aus dem Discounter zu wechseln. Das Angebot an frischen Lebensmitteln in den Supermarktregalen ist riesig. Das Bewusstsein für gesunde Ernährung hat in den letzten Jahren immens zugenommen. Fast überall findest du Produkte in Bioqualität, die sich auch ein Durchschnittsverdiener leisten kann, ohne zu tief in die Tasche zu greifen. Es existieren unverstellbar viele Kombinationen verschiedener Lebensmittel, die du deinem Baby als Brei zubereiten kannst. Wäre es nicht schade, dieses Angebot nicht auszukosten? 


			In diesem Buch findest du alle Grundlagen zum Thema Babybrei. Von der Vorbereitung auf das erste Füttern über Tipps zum Ablauf der Beikosteinführung bis zu Ratschlägen bei Problemen. Ich erkläre dir, worauf du unbedingt achten musst und welche Lebensmittel einem Säugling gefährlich werden können. Du bekommst einen Überblick über die wichtigsten Nährstoffe und wie du sie am besten kombinierst. Auch das Thema Allergien und Nahrungsmittelunverträglichkeiten wird behandelt. Am Ende nehme ich noch das Ernährungskonzept »Baby-led Weaning« unter die Lupe. Ist es eine sinnvolle Alternative oder sogar gefährlich für dein Kind? Lass uns dieser und anderen Fragen auf den Grund gehen.


		




		

			Kapitel 1: Das kleine Breimaleins


			Nie wächst ein Mensch schneller als im ersten Jahr nach seiner Geburt. Ein Säugling macht in diesem Zeitraum immense Wachstums- und Entwicklungsschritte. Millionen von Synapsen verknüpfen sich im Gehirn. Bereits im Mutterleib speichert der Organismus eines Babys Reserven an Eisen und Zink ein. Etwa um den sechsten Lebensmonat verknappen sich diese Vorräte im Babykörper. Muttermilch reicht zwar aus, um den Nährstoffbedarf des Kindes zu decken, doch der Bedarf wird ab jetzt beständig wachsen. Im Alter von einem halben Jahr werden die Kleinen außerdem immer agiler. Sie entwickeln wachsendes Interesse am Verhalten der Erwachsenen. Begeistert ahmen sie es nach. Die zunehmenden motorischen Fähigkeiten ermöglichen es ihnen, ihrer Neugier freien Lauf zu lassen. Sie spiegeln die Emotionen ihrer Eltern und kopieren ihre Bewegungen. Auch für das Konzept »Essen« entwickeln sie wachsendes Interesse. Durch Nachahmen und Ausprobieren erlernen sie, Essen zu kauen und es zu herunterzuschlucken, ohne sich daran zu verschlucken. Das ist ein perfekter Zeitpunkt, um mit dem Füttern von Beikost zu beginnen.


			Ab wann ist Breizeit?


			Ab Mitte des 20. Jahrhunderts begannen Eltern immer früher, das Füttern von Babybrei in die Ernährung ihrer Babys einfließen zu lassen. Lange Zeit wurde empfohlen, Kindern bereits mit vier Monaten erste Beikost in Form von Gemüse- und Getreidebreis zu geben. Parallel dazu entwickelte sich der Trend, Babys möglichst früh abzustillen. Dadurch wurde Babybrei schließlich von der Beikost zur Hauptmahlzeit. In den letzten Jahrzehnten ist im Bereich Säuglingsnahrung viel geforscht worden. Dabei stellte sich heraus, dass eine zu frühe Umstellung auf Beikost den Kleinen schaden kann. Ist ihr Körper noch nicht bereit, andere Nahrungsmittel als Muttermilch zu verarbeiten, kann das zu gesundheitlichen Problemen führen. Zum Beispiel zu Koliken und anderen Verdauungsbeschwerden. Sogar Herz-Kreislauf-Erkrankungen können davon begünstigt werden. Die Weltgesundheitsorganisation WHO empfiehlt daher die regelmäßige Gabe von Beikost erst ab sechs Monaten. Ärzte und Ernährungswissenschaftler empfehlen das Füttern mit Babybrei frühestens ab dem fünften und spätestens ab dem siebten Lebensmonat. Generell wird dazu geraten, trotz der Einführung von Beikost weiter zu stillen oder mit dem Fläschchen zu füttern.


			Beikost und Stillen


			Wenn du meine anderen Bücher gelesen hast, ist dir vielleicht aufgefallen: Geht es um die Ernährung von Babys, steht bei mir das Stillen mehr im Fokus als das Füttern mit dem Fläschchen. Das liegt daran, dass für mich das Stillen die wichtigste Nahrungsquelle im ersten Lebensjahr eines Kindes darstellt. Muttermilch ist von Natur aus bestmöglich auf die Bedürfnisse eines Babys eingestellt. Sie hat den perfekten Fettgehalt, liefert Omega-3- und Omega-6-Fettsäuren und viele weitere Nährstoffe. Natürlich ist hierbei eine gesunde Ernährung der Mutter vorausgesetzt. Die Temperatur von Muttermilch ist immer optimal. Darüber hinaus werden durch sie wichtige Antikörper von der Mutter ans Kind weitergegeben. Studien (vgl. Koletzko, Prell, 2016) zeigen, dass gestillte Kinder weniger zu Allergien und Erkrankungen neigen als Babys, die mit der Flasche gefüttert werden. Sie sind zum Beispiel weniger anfällig für Mittelohrentzündungen, Magen-Darm-Erkrankungen, Asthma oder Adipositas. Das Risiko, am plötzlichen Kindstod zu sterben, ist bei gestillten Säuglingen um 15 bis 36 Prozent geringer. Auch die kognitive Entwicklung der Säuglinge wird gefördert. Statistiken (vgl. Horta, Victora, 2013) lassen vermuten, dass gestillte Kinder durchschnittlich einen höheren IQ entwickeln.


			Ob eine Mutter ihrem Kind die Brust gibt, kann von verschiedenen Faktoren abhängig sein. Nicht selten sind gesundheitliche oder existenzielle finanzielle Gründe dafür verantwortlich, dass ein Kind nicht gestillt oder früh abgestillt wird. Als ich mit meiner Tochter im Wochenbett lag, hatten wir erhebliche Probleme. Sie trank falsch. Dadurch bekam sie nicht genug Nahrung. Außerdem war das Stillen für mich mit erheblichen Schmerzen verbunden und ich entwickelte eine schwere Mastitis. Zum Glück hatte mein Partner sich Elternzeit genommen. Da ich von Fieber geschüttelt im Bett lag, musste er sich teilweise allein um das Baby kümmern. Dabei griffen wir tief in die Trickkiste. Wir wollten der Kleinen kein Fläschchen geben, um die Saugverwirrung nicht noch zu verstärken. Eine große Stütze waren dabei unsere Hebamme und die Kinderärztin. Sie standen uns mit Rat und Tat zur Seite. Vor allem hatten sie auch im Blick, ob das Baby genug Nahrung aufnahm und sich ausreichend entwickelte. 


			Ich hatte den festen Willen, sie zu stillen. Dennoch kam ich fast an den Punkt, aufzugeben und doch »zur Flasche zu greifen«. Ein Termin bei einer Laktationsberaterin läutete schließlich die Wende ein. Sie vermutete bei meiner Tochter eine leichte Fehlstellung des Kiefers. Solche Fehlstellungen sind in der Regel gut behandelbar. Sie können auch dafür verantwortlich sein, dass ein Baby nicht gut Brei vom Löffel essen kann. Ein spezieller Kinderorthopäde konnte das durch eine schmerzlose Behandlung richten. Meine Tochter wurde in ihrem Leben maximal zehnmal mit der Nuckelflasche gefüttert. Dass ich sie schließlich durchgehend stillen konnte, verdanke ich einem kleinen Heer von Unterstützern. Nicht zuletzt auch meinem Partner. Davon abgesehen wurde ein Großteil der durch die Stillprobleme entstandenen Kosten von meiner Krankenkasse übernommen.


			Ohne diese ganzen Ressourcen wäre ich sicher nicht darum herumgekommen, mein Kind mit Ersatzmilch zu füttern. Auch das wäre natürlich letztendlich okay gewesen. Mit diesem Hintergrund urteile ich nicht über eine Frau, die ihr Kind nicht stillt. Schon gar nicht, ohne die Gründe zu kennen. Eines stelle ich jedoch mit großer Besorgnis fest: Während meiner Recherchen traf ich immer wieder auf Mütter, die bei den ersten Versuchen, ihr Baby zu stillen, Probleme hatten. Daraufhin wurde ihnen im Krankenhaus vom Arzt oder der zuständigen Hebamme geraten, gänzlich aufs Fläschchen umzusteigen. Begründet wird das damit, dass die Mutter zu wenig Milch habe oder nicht stillen könne. Ich frage mich ernsthaft, wie man diese Aussage nach ein paar Versuchen treffen kann. Mütter befinden sich in einer solchen Situation unter enormem Druck. Das Kleine hat schließlich Hunger und braucht Nahrung. Je öfter ein Kind jedoch mit der Flasche gefüttert wird, desto größer ist die Gefahr, dass es das Stillen sozusagen verlernt.


			Wenn du als werdende Mutter vom Stillen überzeugt bist, kann ich dir nur ans Herz legen, dich rechtzeitig mit dem Thema vertraut zu machen. Mir waren im Wochenbett meine Hebamme und die Kinderärztin große Hilfen. Hebammen sind in Deutschland nicht nur darauf spezialisiert, Kinder auf die Welt zu bringen. Sie unterstützen auch bei den Vorbereitungen und der Nachsorge. In der Regel haben sie allerdings einen gut gefüllten Terminplan. Deswegen ist es angeraten, sich beizeiten vor der Geburt darum zu kümmern.


			Lange Zeit ging man davon aus, dass Babys nach einem Zeitplan gestillt oder gefüttert werden müssen. Das bedeutete, dass die Mutter ihr Kind in bestimmten Zeitabständen an die Brust legen sollte. Sie musste es also wecken, wenn es schlief und durfte es nicht füttern, obwohl es schrie. Tatsächlich können sich Säuglinge an so ein Zeitmuster gewöhnen. Es widerspricht jedoch vollkommen ihrem persönlichen Biorhythmus. Vor allem stört diese willkürliche Art des Fütterns auch den Rhythmus zwischen Mutter und Kind. Die Milchproduktion kann sich nicht an die Bedürfnisse des Babys anpassen. Daraus kann resultieren, dass die Mutter nicht genug Milch hat und mit dem Fläschchen zufüttern muss. Gott sei Dank ist das Füttern nach Zeitintervallen längst überholt. Heutzutage wird dazu geraten, einem Baby Nahrung zu geben, wenn es Hunger hat. Man spricht vom »Stillen nach Bedarf«.


			Wie lange braucht das Baby Milch oder Milchersatznahrung?


			Wird ein Baby nicht oder nicht voll gestillt, kommt Ersatzmilch (Formulanahrung) auf Basis von Milchproteinen zum Einsatz. Vor der Einführung von Beikost wird zu sogenannter Pre-Nahrung gegriffen. Sobald Beikost regelmäßig zugefüttert wird, ist Folgemilch zu empfehlen. Es gibt auch Ersatzmilch auf Basis von Sojaproteinen. Allerdings wird davon abgeraten, diesen Milchersatz vor dem Erreichen des sechsten Lebensmonats zu füttern, da es dadurch zu Allergien kommen kann.


			Durchschnittlich braucht ein Baby sechs Monate, bis es sich vollständig auf Beikost umgestellt hat. Willst du sichergehen, dass dein Kind genug Nährstoffe erhält, solltest du ihm mindestens bis zum Erreichen des ersten Lebensjahres Muttermilch oder Formulanahrung füttern. Die WHO empfiehlt, Kinder mindestens bis zum zweiten Lebensjahr zu stillen. Viele Experten raten sogar, das Kind länger zu stillen. Aus persönlicher Erfahrung würde ich raten: Gib dem Baby so lange die Brust, bis es nicht mehr danach verlangt oder du selbst einfach das Gefühl hast, es ist Zeit, damit aufzuhören. Hier kann es manchmal schwer sein, auf seine Intuition zu hören. Stillst du ein Kind, das älter als zwei Jahre ist, erntest du dafür möglicherweise despektierliche Blicke oder Kommentare. Manchmal sind diese Reaktionen auch nur in unserem Kopf. Nach Möglichkeit sollten wir Mütter uns davon nicht beeinflussen lassen, sondern an die vielen Vorteile denken, die das Stillen auch im Kleinkindalter mit sich bringt. Egal wie das Kind gerade auf Beikost reagiert, die Muttermilch trägt erheblich dazu bei, seinen Nährstoffbedarf zu decken. Auch die Mutter-Kind-Bindung wird nachhaltig gefördert. Das wirkt sich enorm vorteilhaft auf die emotionale Entwicklung aus.


			Beim Füttern mit dem Fläschchen entsteht genauso eine Nähe zwischen dem Baby und seinen Eltern. Wenn du dein Baby mit dem Fläschchen fütterst, kannst du das über das erste Lebensjahr hinaus tun. Es gibt spezielle Folgemilch für Kleinkinder. Ist es dir wichtig, diese spezielle emotionale Bindung aufrechtzuerhalten, steig auf diesen Milchersatz um. Er hat allerdings hauptsächlich sättigenden Charakter und enthält keine ausreichenden Nährstoffe. Alternativ kannst du die Ernährung deines Kindes auch nach einem Jahr komplett auf Beikost umstellen. Als Ersatz für das Ritual des Fläschchengebens überlegst du dir etwas anderes. Zum Beispiel ein regelmäßiges Kuschel-Päuschen.


			Werden Babys allein mit dem Fläschchen gefüttert, ist ein frühzeitiger Umstieg auf Beikost besonders sinnvoll. Zum einen wird dadurch die Nährstoffzufuhr gesteigert, zum anderen birgt das Fläschchentrinken die Gefahr von Nuckelflaschenkaries. Aber wie erkennst du, dass dein Kind bereit dazu ist, mit Babybrei gefüttert zu werden?


			Ist das Baby reif für die Breikost?


			Es gibt einen wichtigen Punkt, den ein Baby erfüllen sollte, bevor es Beikost erhält. Brei und Fingerfood sollten nur im Sitzen gegessen werden. Ein Baby sollte erst dauerhaft sitzen, wenn es aus eigener Kraft in der Lage ist, sich in die Sitzposition aufzurichten und allein mit nur wenig Unterstützung sitzen kann. Dazu muss es natürlich auch sein Köpfchen allein aufrecht halten können. Meine Hebamme hatte mir damals erklärt: Muskulatur und Knochenwachstum von Säuglingen können Schaden nehmen, wenn die Kleinen in eine sitzende Haltung gebracht werden, bevor sie eigenständig dazu bereit sind. Wenn sich dein Baby allein aufrichten und auf deinem Schoß oder im Babystuhl sitzen kann, ohne dabei von allen Seiten gestützt zu werden, kann es auch beim Essen mit am Tisch sitzen. Allerdings ist es ratsam, auf seinen Kräftehaushalt zu achten. Wird es quengelig oder hängt nur noch wie ein Schluck Wasser im Babystuhl, positioniere es am besten erst einmal wieder zum Krabbeln auf dem Boden.


			Jedes Baby ist anders und entwickelt sich in seinem eigenen Tempo. Säuglinge halten sich nicht an Monatskalender. Das wird den Eltern eigentlich schon bei der Geburt bewusst. Wie viele Kinder kommen tatsächlich genau am errechneten Geburtstermin zur Welt? Manchmal liegen die Ärzte hier um Wochen mit ihrer Prognose daneben. Beim Einführen von Beikost ist es nicht anders. Es bringt wenig, exakt 20 Wochen nach der Geburt den Breilöffel zu zücken, wenn das Kleine noch nicht bereit dafür ist. Zeigt es zunehmend Interesse für das Essen der Erwachsenen, ist das ein erstes Indiz dafür, dass es mit der Beikostnahrung klappen kann. Das Baby inspiziert dann Lebensmittel neugierig oder ahmt die Kaubewegungen der Eltern nach. Vielleicht steckt es sich auch Essen in den Mund, saugt daran oder versucht, darauf herum zu kauen. Meistens lässt dann der Zungenstreckreflex nach. Das ist ein Schutzmechanismus, durch den das Baby automatisch alles aus dem Mund schiebt. Tut es das nicht mehr, ist das ein gutes Zeichen für erste Versuche mit dem Babybrei.
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			Utensilien für die erste Breimahlzeit


			Bevor es ans Eingemachte geht, ist es hilfreich, den Start in den Beikostalltag gut vorzubereiten. Für die allerersten Breiversuche ist in der Regel der Schoß der Eltern am besten geeignet. Dennoch ist ein guter Hochstuhl nahezu unverzichtbar. Auf ihm nimmt das Baby Platz, sobald es eigenständig sitzen kann. Das erlaubt ihm zum Beispiel, den Eltern während der Mahlzeiten Gesellschaft zu leisten. Dabei kann es viele nützliche Eindrücke gewinnen und erstes Interesse am Essen entwickeln. Später wird der Hochstuhl zu einem ständigen Begleiter am Essenstisch. Hochstühle gibt es in vielen verschiedenen Varianten. Empfohlen werden Modelle mit gepolstertem Sitz. Sie sind besonders bequem und machen es den Kleinen leichter, sich an die neue Position zu gewöhnen.


			Manche Hochstühle haben ein Esstablett, auf dem das Baby sein Schüsselchen immer in der richtigen Höhe hat. Andere lassen sich in puncto Höhe und Sitzfläche verstellen. Dadurch kannst du sie optimal auf die Höhe des Esstisches einpegeln. Außerdem wachsen sie mit dem Kind mit. Wir haben für unsere Tochter einen Hochstuhl aus Holz besorgt, als sie knapp fünf Monate alt war. Sie saß zu Anfang noch in einem speziellen Aufsatz für Babys. Dieser sorgte dafür, dass sie nicht nach vorn von der Sitzfläche unter den Tisch plumpsen konnte. Später wurde der Aufsatz abgenommen. Dadurch hatte der Stuhl dann eine ganz normale Sitzfläche. Wir haben den Stuhl mittels Sechskantschlüssel alle paar Monate auf ihre Größe angepasst. Sie saß darauf bis zum fünften Lebensjahr.


			Als Gefäß für den Brei eignet sich besonders ein flaches Schüsselchen. In ihm kühlt das Essen schnell ab. Es ist ratsam, zu Material zu greifen, das ungiftig ist, aber auch nicht so schnell kaputt geht. Babys zappeln viel. Sie haben einen großen Spieltrieb und probieren gern physikalische Gesetze aus. Manche haben auch die Angewohnheit, den ganzen Tisch leer zu fegen, wenn sie satt oder frustriert sind. Eine Porzellanschüssel kann schnell kaputt gehen, wenn sie zu Boden fällt. Wenn das Kleine mit einem Glas oder Besteck darauf haut, kann die Schüssel zersplittern. Es besteht Verletzungsgefahr. Besser sind Schalen oder Schüsseln aus Holz, Bambus oder Kunststoff.


			Achte bei der Anschaffung von Kunststoffgeschirr dringend darauf, dass keine schädlichen Inhaltsstoffe enthalten sind. Das gilt besonders für Bisphenol A. Dieser und andere Weichmacher sind oft in Verpackungen und Plastikgeschirr zu finden. Sie stehen im Verdacht, negative Auswirkungen auf den Stoffwechsel, das Immunsystem, das Nervensystem und auf die Fortpflanzungsorgane zu haben. Auch ein erhöhtes Krebsrisiko ist möglich. Andere Substanzen zur Plastikherstellung, zum Beispiel Melamin, können die Schleimhäute reizen oder schädliche Auswirkungen auf die Organe von Babys und Kleinkindern haben. Als Alternative haben sich Produkte aus Reishülse, Weizenstroh oder Cellulose erwiesen. In der Regel sind sie spülmaschinenfest, mikrowellengeeignet und teilweise sogar komplett biologisch abbaubar. 


			Dasselbe gilt auch für Besteck wie Löffelchen und Gäbelchen. Diese sollten eine babygerechte Größe haben, damit das Füttern dem Kleinen nicht unangenehm wird. Als Material-Alternative zu Plastik bietet sich Metall an. Allerdings sind Gabeln aus Metall meist spitz. Außerdem fühlt sich Metallbesteck immer etwas kalt an. Die meisten Babys mögen das nicht. Möglich ist hier Besteck aus Reishülse oder Cellulose. Viele Eltern schwören auch auf Holzbesteck. Unsere Tochter hat ihren ersten Brei von Hornlöffelchen geschleckt. Das waren kleine Eierlöffel aus natürlichem Hornmaterial. Es gibt auch spezielle Babylöffel aus Horn.


			Beim Füttern mit dem Löffel ist eine Regel zu beachten. Lecke nie den Löffel ab, mit dem du dein Baby fütterst. Auch wenn du den Brei vor dem Essen auf Konsistenz oder Temperatur prüfen willst, nutze einen eigenen Löffel. Es kann sonst zur Übertragung von Kariesbakterien auf das Kind kommen. Das kann selbst bei kleinen Milchzähnchen schmerzhafte Folgen haben.


			Noch ein kleiner Tipp am Rande: Babygeschirr mit kindgerechten bunten Bildern sieht sehr niedlich aus. Es kann das Baby jedoch schnell vom Essen ablenken. Ich habe es auch schon erlebt, dass Kinder den Inhalt einer Schüssel auskippen, weil sie das lustige Bildchen am Boden sehen wollten. Praktischer für den Anfang ist Geschirr ohne bunte Illustrationen.
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			Letzte Vorbereitungen für die Essensschlacht


			Bei meinen Recherchen bin ich auf ein sehr nettes Pärchen gestoßen. Ihr acht Monate alter Sohn war sehr reinlich und ordnungsliebend. Er konnte es überhaupt nicht leiden, wenn beim Breiessen etwas daneben ging. Nach der Beikostfütterung sah er aus wie aus dem Ei gepellt. Das ist eine erfrischende, allerdings auch sehr seltene Ausnahme. In den ersten Monaten nach der Umstellung auf Babybrei gleicht das Füttern nicht selten einer Essensschlacht. Es landet mehr auf dem Kind als im Kind. Ich habe in den ersten zwei Jahren Essensreste an den unmöglichsten Stellen gefunden: Krümel in der Windel, Obststückchen unterm Kragen, Breireste hinter den Ohren und in den Augenbrauen. Das ist vollkommen altersgerecht. Bis sich ein Kind vollständig an die Ernährung durch Beikost gewöhnt hat, können sechs Monate vergehen. 


			Bis dahin ist mitunter viel Experimentieren angesagt. Es geht darum, herauszufinden, was dein Baby mag, wie du das Essen am besten ins Kind hineinbekommst und wie es möglichst auch im Kind drin bleibt. Da das Baby parallel noch Milch bekommt, besteht hierbei kein Druck. Ist die Schüssel leer und es sind nur zwei Löffel im Kind gelandet, ist das bei weitem keine Katastrophe. Besonders am Anfang der Breifütterung wird das wahrscheinlich häufig passieren.


			Dein Kind hat noch keine ausgereiften Kommunikationsmöglichkeiten. Es kann nicht sagen, wenn ihm etwas nicht schmeckt. Dafür kann es das umso deutlicher zeigen. Es verweigert sich, spuckt den Brei wieder aus oder wirft die Schüssel um. Viele Kinder sind auch neugierig. Das ist ein natürlicher Trieb. Sie erforschen die Welt um sich herum. Dazu gehört auch das Essen. Das beinhaltet nicht nur den Geschmack, sondern auch das Aussehen und die Konsistenz. 


			Den Leitsatz »Mit dem Essen spielt man nicht« finde ich für die Erziehung eines Kindes durchaus wichtig. Allerdings erst ab dem vierten Lebensjahr, wenn es kurzfristige Folgen seiner Handlung besser einschätzen kann und auch motorisch in der Lage ist, eigenständig zu essen. Ich bin der Ansicht, dass ein Baby sein Essen auch haptisch erforschen sollte. Egal, ob es sich um Fingerfood oder Babybrei handelt. So stellt es einen Bezug zu seiner Nahrung her. Nicht zuletzt wird es sich dadurch auch sicherer bei der Nahrungsaufnahme fühlen. Das bedeutet allerdings auch, dass du gewisse Vorkehrungen beim Füttern treffen solltest. Der Klassiker ist natürlich das Babylätzchen.
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