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Buch

Was schmeckt meinem Baby und was braucht es für seine gesunde Entwicklung? Annabel Karmels Standardwerk, vollständig überarbeitet und erweitert, bringt über 200 gesunde, leckere, einfach zubereitete Gerichte auf den Tisch. Vom Babybrei bis zum Kindermenü, vom kompetenten Rat in Sachen »schlechter Esser« bis zum Thema Übergewicht: Mit diesem Buch sind alle Eltern rundum gut beraten.
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Annabel Karmel ist die Expertin für Ernährung von Babys und Kleinkindern. Sie hat sich seit Jahrzehnten international einen Namen gemacht und mehrere Bestseller zu diesem Thema veröffentlicht. Sie tritt regelmäßig im britischen Radio und Fernsehen auf und schreibt für diverse Zeitungen und Magazine.
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EINLEITUNG

Es ist für alle Eltern ein wichtiger Einschnitt, wenn das Baby allmählich an feste Kost gewöhnt werden soll. Und es kann schnell Verunsicherung entstehen, wenn unterschiedliche Meinungen und Ratschläge von Freunden und Verwandten, aus Elternforen im Internet oder in Social Media und aus Zeitschriften aufeinandertreffen. 

Womöglich haben Sie ohnehin bereits Schuldgefühle, weil Sie etwas früher als empfohlen mit Beikost begonnen haben. Nach zwei Wochen mit geschmacksfreien Baby-Reisflocken spielen Sie mit dem Gedanken, den Schritt ins Ungewisse zu wagen und ganz mutig ein paar Karotten zu pürieren. Aber enthalten diese vielleicht Nitrate? Sollte es Bioware sein? Und ist es besser, sie in Wasser oder über Dampf zu garen? Sollten Sie die nächsten drei Tage lang bei den Karotten bleiben und auf allergische Reaktionen achten, bevor Sie etwas anderes versuchen? Und so weiter …

Müssen Eiswürfelbehälter sterilisiert werden, wenn man kleine Portionen darin einfrieren möchte? Kann man die Würfel in der Mikrowelle auftauen? Und bisher sprechen wir nur von Gemüse. Wann können Sie Ihrem Baby unbesorgt Fisch, Hähnchen oder Fleisch anbieten? Wie viel davon darf es essen? Ehe Sie sichs versehen, wird Ihr Baby ein einziges großes Rätsel.

Wie viele Ammenmärchen haben Sie schon zu hören bekommen? Lassen Sie bestimmte Lebensmittel wie zum Beispiel Eier weg, ohne zu wissen warum? Überall gibt es gute Ratschläge, doch für die meisten von ihnen gibt es keine wissenschaftlich fundierte Begründung.

Lebenslange Essgewohnheiten und Vorlieben (gute wie schlechte) werden in der Kindheit ausgeprägt. Ein Baby wächst nie mehr so schnell wie im ersten Lebensjahr, und es bleibt nur ein Zeitfenster von sechs bis zwölf Monaten, um die Entwicklung der Geschmacksknospen zu beeinflussen. Das ist die ideale Zeit, um es mit vielen verschiedenen Geschmacksnoten und Konsistenzen bekannt zu machen. Fleisch, Geflügel und Fisch sind wichtige Etappen im ersten Jahr, und Sie sollten früh anfangen, Essen nur noch zu zerdrücken und klein zu schneiden, um Ihr Baby an das Kauen zu gewöhnen. Wenn Sie Ihr Kind von Anfang an mit einer Vielzahl an frischen Nahrungsmitteln bekannt machen, wird es viel einfacher sein, später zu den Familienmahlzeiten überzugehen. Andernfalls könnte es sein, dass Ihr Kind zu einem heiklen Esser wird.

In den letzten 25 Jahren ist dieses Kochbuch dank millionenfacher Empfehlungen zum Standardwerk geworden. Ich freue mich, dass ich nun auch Ihnen mit Rat zur Seite stehen kann. Ich zeige Ihnen, wie Sie ihr Baby in allen Entwicklungsstufen richtig ernähren, welche Pseudoweisheiten Sie vergessen können, und beantworte die häufigsten Fragen. Mit den leicht zu befolgenden Speiseplänen, Tipps und Schritt-für-Schritt-Anleitungen werden Sie sich bald sicher fühlen und für Ihr Baby schmackhafte, nährstoffreiche Mahlzeiten zubereiten, die alles enthalten, was es für einen gesunden Start braucht.

Ich schrieb die erste Fassung dieses Buches 1991, nachdem mein erstes Kind, Natasha, an einer seltenen Viruserkrankung gestorben war. Der frühe Tod meiner Tochter sollte einen Sinn haben, also beschäftigte ich mich viele Jahre lang mit der Ernährung von Kindern, befragte führende Experten auf diesem Gebiet und ließ die Rezepte von Babys und Kleinkindern testen. Inzwischen ist es weltweit zu einem Bestseller geworden und wurde in mehr als 25 Sprachen übersetzt. Diese Jubiläumsausgabe enthält alle wichtigen Ernährungshinweise und neue Rezepte. Die Rezeptklassiker, die schon von Anfang an enthalten sind, wurden überarbeitet. Das alles ist garniert mit schönen Illustrationen und Fotos.

Mir hat es großen Spaß gemacht, dieses Buch zu schreiben, und ich hoffe, Sie und Ihr Baby haben ebenso großen Spaß, es zu benutzen. Machen wir uns gemeinsam auf die Reise!

Annabel Karmel
























Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) empfiehlt, ein Baby bis zum Beginn des sechsten Lebensmonats voll zu stillen. Bis dahin brauche es nichts anderes als Muttermilch oder Säuglingsmilch. Einige Studien belegen, dass erst zu diesem Zeitpunkt das Verdauungssystem genügend ausgereift ist. Tatsache ist aber auch, dass sich Babys unterschiedlich entwickeln. Falls Sie den Eindruck haben, Beikost wäre für Ihr Kind schon früher gut, fangen Sie mit einfachen festen Lebensmitteln an. Warten Sie mit der Beikost aber in jedem Fall bis zum Endes des vierten Monats (17 Wochen), früher wäre das Verdauungssystem des Babys noch überfordert.

Achten Sie auf Zeichen Ihres Babys, dass es für Beikost bereit ist. Es sollte folgende Fähigkeiten beherrschen, wenn Sie mit festen Speisen beginnen wollen:


	aufrecht sitzen und den Kopf stabil halten,


	Augen, Hände und Mund koordinieren, sodass es eine Speise ansehen, in die Hand nehmen und zum Mund führen kann,


	das Essen schlucken; Babys, die das noch nicht können, schieben das Essen mit der Zunge wieder aus dem Mund, dann bleibt mehr um den Mund herum hängen, als tatsächlich aufgenommen wird.

In der Regel können Eltern das selbst am besten beurteilen. Falls Sie Zweifel haben, sprechen Sie mit Ihrem Kinderarzt. Bedenken Sie dabei unbedingt, dass Saugen ein natürlicher Reflex ist, Schlucken hingegen nicht, und viele Babys schieben erst einmal die Zunge nach vorne, wenn sie die erste feste Nahrung bekommen. Auch die Hand-Augen-Koordination muss sich erst entwickeln. Lassen Sie Ihr Baby das so früh wie möglich üben, indem Sie Breie mit weichem Fingerfood kombinieren.

Milch ist immer noch das Hauptnahrungsmittel

Wenn Sie anfangen, Ihrem Baby Beikost zu geben, sollten Sie daran denken, dass Milch immer noch das natürlichste und gesündeste Nahrungsmittel für Babys ist und alle Nährstoffe enthält, die Ihr Baby braucht, um sich gut zu entwickeln. Ich rate Müttern grundsätzlich zum Stillen. Abgesehen von dem emotionalen Gewinn enthält die Muttermilch Antikörper, die Säuglinge vor Infektionen schützen. Die Antikörper im Kolostrum, der Vormilch, das ist die Muttermilch, die in den ersten Tagen nach der Geburt produziert wird, sind für den Aufbau des kindlichen Immunsystems von großer Bedeutung. Schon allein aus diesem Grund hat es enorme Vorteile, ein Baby zu stillen, selbst wenn es nur für eine Woche ist. Außerdem ist medizinisch erwiesen, dass Babys, die gestillt wurden, auch im späteren Leben weniger anfällig für bestimmte Krankheiten sind.

Falls in Ihrer Familie Allergien bekannt sind, ist es am besten, sechs Monate voll zu stillen und erst dann mit Beikost zu beginnen.

Babys sollten im ganzen ersten Jahr nur Muttermilch oder Säuglingsmilch bekommen. Im Alter von sechs Monaten bis zu einem Jahr braucht ein Baby täglich 500 bis 600 ml Muttermilch oder Säuglingsmilch. Nicht geeignet sind Kuhmilch, Ziegenmilch oder Schafmilch, da diese nicht genügend Eisen und andere Nährstoffe enthalten, die Ihr Baby für gesundes Wachstum braucht.

Sobald Ihr Baby sechs Monate alt ist, können Sie Kuhmilch mit vollem Fettgehalt zum Kochen oder für Getreidebreie verwenden, Hauptgetränk sollte bis zu einem Jahr aber weiterhin Muttermilch oder Säuglingsmilch bleiben. 





Joghurt, Frischkäse und Käse können Sie einführen, sobald Ihr Kind Obst und Gemüse akzeptiert. Sie sind bei Babys im Allgemeinen sehr beliebt. Wählen Sie immer Produkte mit vollem Fettgehalt und keine Magermilchprodukte, da Babys die Kalorien zum Wachstum brauchen.

Biologische Lebensmittel

Biologisches Obst und Gemüse werden ohne den Einsatz von chemischen Substanzen wie Pestiziden und künstlichen Düngestoffen produziert. Dennoch ist derzeit nicht wissenschaftlich nachweisbar, dass der Pestizidgehalt in konventionellen Produkten für Babys und Kinder schädlich ist, doch manche Mütter gehen das Risiko lieber nicht ein. Obst und Gemüse aus biologischem Anbau belasten die Umwelt weniger, sind dafür aber auch teurer. Ob Sie dafür etwas mehr ausgeben möchten, müssen Sie selbst entscheiden.

Wichtige Nährstoffe

Eiweiß

Eiweiß aus der Nahrung wird für das Wachstum und für Reparaturmechanismen unseres Körpers benötigt, überschüssige Mengen tragen zur Energieversorgung bei (oder werden als Fett eingelagert). Protein besteht aus verschiedenen Aminosäuren. Bestimmte Lebensmittel (Fleisch, Fisch, Sojabohnen und Milchprodukte einschließlich Käse) enthalten alle wichtigen Aminosäuren, andere (Getreide, Hülsenfrüchte, Nüsse und Saaten) sind wertvolle Proteinquellen, liefern aber nicht alle essentiellen Aminosäuren.





Kohlenhydrate

Kohlenhydrate und Fette sind die wichtigsten Energiequellen für unseren Körper. Es gibt zwei Arten von Kohlenhydraten, Zucker und Stärke (die in komplexer Form Faserstoffe bildet). Beide gibt es in natürlicher und raffinierter Form. Die natürliche Form ist die gesündere und beste für das Baby.

Fette

Fette sind die konzentrierteste Energiequelle, und Babys haben einen höheren Fettbedarf als Erwachsene. Energiereiche Lebensmittel wie Käse, Fleisch und Eier sind nötig, um das schnelle Wachstum und die rasante Entwicklung zu unterstützen. Fett liefert auch über 50 Prozent des Energiegehalts in der Muttermilch. Das Problem ist, dass viele Menschen zu viel Fett und die falschen Fette essen.

Es gibt zwei Arten von Fetten. Bei gesättigten Fetten (bei Zimmertemperatur fest) handelt es sich hauptsächlich um tierische Fette oder um künstlich gehärtete Fette, wie sie in Kuchen, Keksen und Margarine Verwendung finden, ungesättigte Fette sind bei Zimmertemperatur flüssig und pflanzlichen Ursprungs. Die gesättigten Fette sind die ungesünderen und können im fortgeschrittenen Alter einen zu hohen Cholesterinspiegel und dadurch Herz-Kreislauf-Erkrankungen verursachen.

Mindestens in den ersten beiden Lebensjahren sollten Sie Ihrem Kind Vollmilch geben. Zum Kochen sollten Sie möglichst wenig Fett verwenden und Butter und Margarine nur in Maßen einsetzen. Reduzieren Sie den Anteil gesättigter Fette in der Ernährung Ihres Kindes, indem Sie fettere Fleischsorten und fettreiches Hackfleisch oder Würste einschränken und durch mageres dunkles Fleisch, Hähnchen oder fettreichen Fisch ersetzen.

Essentielle Fettsäuren sind für die Entwicklung der Intelligenz und des Sehvermögens wichtig. Zwei der essentiellen Fettsäuren sind Omega-6-Fettsäuren aus Ölsaaten wie Sonnenblumenkernen, Färberdistel oder Mais und Omega-3-Fettsäuren aus fettem Fisch wie Lachs, Forelle, Sardine oder frischem Thunfisch (nicht in Dosenthunfisch enthalten). In der Regel nehmen wir genügend Omega-6-Fettsäuren zu uns, aber zu wenig vom Typ Omega-3. Achten Sie deshalb unbedingt darauf, dass Ihr Baby ab dem Alter von sechs Monaten fetthaltigen Fisch wie Lachs auf dem Speiseplan hat.

Zucker

Versuchen Sie, im ersten Jahr auf raffinierten Zucker zu verzichten. Sie können die Babynahrung mit Obst oder Obstsäften auf natürliche Weise süßen.

Vitamine

Die meisten Babys, die bis zum Alter von einem Jahr frische Lebensmittel in ausreichender Menge und Säuglingsnahrung bekommen, brauchen keine zusätzlichen Vitamine. Allerdings wird empfohlen, Babys, die gestillt werden (Muttermilch enthält nicht genügend Vitamin D) oder weniger als 500 ml Säuglingsnahrung täglich trinken, im Alter von sechs Monaten bis zu zwei Jahren Vitaminpräparate zu geben. Sprechen Sie darüber mit Ihrem Kinderarzt.

Vegan ernährte Kinder sollten bis zum Alter von zwei Jahren mindestens 600 ml angereicherte Sojamilch täglich trinken, dann brauchen sie keine weiteren Nahrungsergänzungen. Bei Kindern zwischen sechs Monaten und zwei Jahren, die keine 500 ml angereicherte Babymilch oder Sojamilch täglich zu sich nehmen, besteht in erster Linie ein Mangel an Vitamin A und D.

Vitamine sind für die Entwicklung von Gehirn und Nervensystem notwendig. Eine gut ausgewogene Ernährung sollte alle Nährstoffe enthalten, die Ihr Kind braucht. Auch zu viele Vitamine können schädlich sein, doch Kinder, die heikle Esser sind, profitieren von einem speziell für Kinder zusammengestellten Multi-Vitamin-Präparat.

Hier ist Vorsicht geboten

Die meisten Nahrungsmittelallergien werden von nur wenigen Lebensmitteln und Milchprodukten ausgelöst (siehe Kasten). Es gibt keinerlei Nachweise, dass die Wahrscheinlichkeit von Allergien sinkt, wenn Beikost oder möglicherweise allergene Lebensmittel erst später als im Alter von vier bis sechs Monaten eingeführt werden. Und wenn Sie Ihrem Baby von sechs bis neun Monaten möglichst abwechslungsreiche Kost geben, einschließlich eventuell bedenklicher Produkte wie Eier und Fisch, steigt dadurch die Wahrscheinlichkeit nicht, dass es eine Allergie entwickeln könnte.

Sind in Ihrer Familie Nahrungsmittelallergien bekannt oder leidet ihr Baby unter Neurodermitis, sollten Sie vorsichtig sein und möglicherweise allergene Lebensmittel der Reihe nach ausprobieren und beobachten, ob sich eine Reaktion einstellt. Bei schwerer Neurodermitis könnte es ratsam sein, einen Allergietest zu machen, bevor Sie mit Beikost beginnen, um eventuelle Allergien gleich von Anfang an zu berücksichtigen.

Nahrungsmittelallergien können sich bei Babys auf zweierlei Arten bemerkbar machen. Allergien vom Soforttyp zeigen sich in unmittelbar auftretenden juckenden Stellen, Schwellungen und in seltenen Fällen in Atembeschwerden. Allergien vom verzögerten Typ können als Neurodermitis, Reflux, Koliken oder Durchfall auftreten. Hier kann es schwierig sein, bestimmte Lebensmittel (meist Milch) als Ursache ausfindig zu machen, da sich die Symptome erst später zeigen. Von Beeren verursachte Rötungen entstehen meist nur bei Babys mit Neurodermitis. Ursache ist eine Reizung der Haut um den Mund des Babys durch die Fruchtsäure. Meist ist das keine echte Allergie, und das Baby kann weiter Beeren essen.


Diese Lebensmittel können Allergien auslösen


	Kuhmilch und Milchprodukte


	Eier


	Nüsse (auch Erdnüsse)


	Fisch und Schalentiere


	glutenhaltige Getreidesorten


	Kiwi


	Sesamsaaten





Wasser

Ohne Nahrung kann ein Mensch eine ganze Weile überleben, ohne Wasser jedoch nur wenige Tage. Babys verlieren über ihre Nieren und die Haut schneller Wasser als Erwachsene, insbesondere bei Erbrechen und Durchfall. Daher müssen Sie unbedingt darauf achten, dass Ihr Baby nicht austrocknet. Sorgen Sie dafür, dass es wirklich genügend Flüssigkeit zu sich nimmt. An heißen Tagen ist kühles, abgekochtes Wasser am besten, weil es den Durst schneller löscht als gezuckerte Getränke. Geben Sie Ihrem Baby kein Mineralwasser, da es hohe Konzentrationen an Mineralsalzen enthalten kann, die für Babys ungeeignet sind.

Ein Säugling braucht nichts anderes zu trinken als Milch oder, wenn er nur Durst hat, einfach Wasser. Obstsäfte, Limonaden und gesüßte Kräutertees schaden den Zähnen. Lassen Sie sich nicht vom Aufdruck »Dextrose« irreführen – auch das ist eine Art Zucker.

Wenn Ihr Baby kein Wasser trinken will, geben Sie ihm ungesüßten Baby-Saft oder frischen, naturreinen Obstsaft. Verdünnen Sie diesen nach Anweisung oder nehmen Sie auf einen Teil Saft drei Teile Wasser.

Das Problem mit Allergien

Nahrungsmittelallergien entstehen, wenn das Immunsystem durcheinandergerät und der Körper auf Proteine aus der Nahrung reagiert, die für die meisten Menschen völlig harmlos sind. Er setzt dann die chemische Substanz Histamin frei, die Symptome auslöst, die wir als Allergien bezeichnen. Solche sind Hautrötungen, Schwellungen, Erbrechen und/oder Durchfall.

Falls in Ihrer Familie Allergien oder atopische Erkrankungen wie Heuschnupfen oder Asthma bekannt sind, ist die Wahrscheinlichkeit größer, dass Ihr Baby ebenfalls eine Allergie entwickelt. Nahrungsmittelallergien treten auch häufig bei Babys auf, die unter ausgeprägter Neurodermitis leiden.

Bei Familien, in denen noch keine Allergien aufgetreten sind, besteht ein sehr geringes Risiko, dass ein Baby allergische Reaktionen zeigen könnte (nur etwa sechs Prozent).

Nach aktuellem Stand der Wissenschaft sollten Babys ab dem Alter von vier bis sechs Monaten feste Kost erhalten, darunter auch allergene Lebensmittel. Sind in der Familie bereits Allergien oder atopische Krankheiten wie Heuschnupfen oder Asthma aufgetreten, besteht ein erhöhtes Allergierisiko für Ihr Baby. Bevor Sie bedenkliche Lebensmittel einführen, sollten Sie mit Ihrem Kinderarzt darüber sprechen. Vielleicht legen Sie zwischen der Einführung verschiedener potenziell allergener Lebensmittel immer ein oder zwei Tage Pause ein. Allerdings sinkt dadurch die Wahrscheinlichkeit einer Nahrungsmittelallergie nicht. Und streichen Sie Grundnahrungsmittel wie Milch oder Weizen nicht ohne Rücksprache mit dem Kinderarzt aus dem Speiseplan.

Allergien gegen Milch und Eier legen sich meist im Alter von vier bis fünf Jahren, manche Allergien können allerdings länger anhalten. Allergien gegen Nüsse, Fisch und Schalentiere nehmen mit zunehmendem Alter eher nicht ab. Scheuen Sie sich nicht, mit dem Baby zum Arzt zu gehen, wenn Sie das Gefühl haben, etwas könnte nicht stimmen. Bei Säuglingen ist das Immunsystem noch nicht voll ausgereift, daher können sie sehr schnell krank werden, und es können sich schwerwiegende Komplikationen einstellen, wenn sie nicht rechtzeitig behandelt werden.

Laktoseintoleranz

Erblich bedingte Laktoseintoleranz entwickelt sich in der frühen Kindheit, Säuglinge sind davon noch nicht betroffen. Dass ein Baby mit einer voll ausgebildeten Laktoseintoleranz geboren wird, kommt so gut wie nicht vor, und manche Fachärzte sind der Meinung, eine solche existiere überhaupt nicht. Laktoseintoleranz tritt bei Kleinkindern meist infolge einer Magenverstimmung auf, in deren Verlauf die Darmschleimhaut anschwillt und die Produktion des Enzyms Laktase zurückgeht. Die Folge sind Durchfall und Blähungen. Dies ist allerdings nach einigen Wochen überstanden und ist nicht zu verwechseln mit einer Milcheiweiß-Allergie. Wird Ihr Baby gestillt, bleiben Sie dabei. Bekommt es Säuglingsnahrung, sollten Sie einige Wochen lang auf ein laktosefreies Produkt umstellen und danach wieder auf die normale Nahrung zurückgreifen. Sojamilch enthält keine Laktose, wird aber wegen des hohen Östrogengehalts nicht für Babys unter sechs Monaten empfohlen.

Eine Überempfindlichkeit gegen Laktose (Milchzucker) ist keine Allergie, sondern ein Enzymdefekt – Laktose, der in der Milch enthaltene Zucker, kann nicht richtig verdaut werden, weil die Milchzucker-spaltenden Enzyme (Laktase) nicht zur Verfügung stehen. Dieser Enzymdefekt wird oft vererbt, insbesondere bei Personen mit dunklerer Haut, und macht sich erst bei größeren Kindern bemerkbar.
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Bestimmte Nahrungsmittel sollte Ihr Baby erst ab einem

bestimmten Alter bekommen.

(Diese Liste ist nicht vollstandig, weitere Informationen
finden Sie in den jeweiligen Kapiteln.)

FISCH (keine Schalentiere) . .

HAHNCHEN UND FLEISCH
6 Monate
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PASTETE VOLLMILCH
12 Monate als Hauptgetrank
12 Monate =

EDELPILZKASE
B. Brie/Gorgonzola
- 12 Monate

GANZE ODER |
X = ZERKLEINERTE

SALZ UND ZUCKE 5 NUSSE
1in kleinen Mengen - und Erdnussbutter
12 Monate 5 Jahre
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