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Gesund ins Leben :

Ziele

« Verbreitung einheitlicher Botschaften, auf der Basis wissenschaftlicher
Erkenntnisse.

« Verbraucherverunsicherung und dem aktuellen
Trend von Fehlernahrung, Ubergewicht und Allergien entgegenwirken.

- Vernetzung aller relevanten Berufsgruppen, um
ein interdisziplinares Beratungsnetz fur junge Eltern aufzubauen.

 Bereitstellung von kostenlosen Medien fur die Elternberatung als
Hilfestellung im Praxisalltag (www.gesund-ins-leben.de)
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Ernahrung fir Sauglinge
Ubersicht der Web-Seminar-Themen

1. Was passiert im ersten Lebensjahr?
Grundlagen der kindlichen Entwicklung als Einstieg in die Ernahrung von Sauglingen

2. Grundlagen zum Stillen
Theorie und Praxiswissen zur Unterstutzung von Eltern

3. Welche Nahrung, wenn nicht gestillt wird?
Industrielle Squglingsnahrungen und ihre Verwendung

4. Reif fur Beikost!
Basiswissen Beikost: Einfuhrung, Abfolge und Zusammensetzung

5. Was gibt's auf den Loéffel?
Praxiswissen Beikost: Rund ums Zubereiten und Futtern

6. So gelingt der Ubergang zum Familienessen
Essen und Trinken lernen fur Sauglinge und kindgerechte Familienmahlzeiten
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Auf einen Blick

Einkaufen und Lagern
Kuchenhygiene
Zubereitung

Einfrieren und Erwarmen

Praktische Tipps fur die Futterung
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Saisonal und regional bevorzugen
« Saisonkalender

Frischemerkmale
Fest und knackig, glatte Oberflache, straffe
Blatter
Schnittstelle hell und feucht
Nicht angetrocknete Stiele
Keine braunen Stellen
Keine grinen Stellen oder Keime (Kartoffeln)

Mogliche Alternative:
« TiefkihlgemUse und -obst ohne Zusatze
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 Frischemerkmale

> Klares und frisches Aussehen

» Keine angetrockneten Rander oder
Verfarbungen

» Unaufdringlicher Geruch

- Kuhlkette beim Transport einhalten
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Kurz aufbewahren:

« Gemuse und Obst in kleinen Mengen
einkaufen

« Hackfleisch/Tatar und frischen Fisch am

Einkaufstag verbrauchen

Kihl und dunkel lagern:

« im KUhlschrank:
— Apfel, Beerenfrichte, Pfirsich
— Mohren, Blumenkohl, Fenchel
— Fleisch, Fisch
* bei Raum- bzw. Kellertemperatur:
— Banane, Melone, Mango
— Aubergine, Zucchini
— Kartoffel

Fotos: © leaf (iStock), Peter Meyer (aid)

Verpackt lagern:

« Gemuse/Obst im Folienbeutel

» Fleisch und Fisch im geschlossenen
Behalter bzw. abgedeckt

* bei Atmos-Verpackung in Packung

belassen
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Auf Sauberkeit in
der Kiiche achten

Lebensmittel
richtig reinigen
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Hande waschen

Rohe Lebensmittel
getrennt lagern und
verarbeiten

Richtig kuhlen
und erhitzen

Foto: © dazarter (fotolia)
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Vorbereiten:

« Gemuse/Obst und Kartoffeln
grundlich unter flieRendem Wasser
waschen.

e Erst kurzvor dem Garen

zerkleinern.

Garen:

« Mit wenig FlUssigkeit dunsten oder
dampfen.

« Topf mit gut schlieBendem Deckel.

« Ankochen und dann

herunterschalten.

Garzeit so kurz wie moglich.
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Selbst gekocht:

« Im Kuhlschrank 1 Tag
« Tiefgefroren bis zu 2 Monate bei -18 °C
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Fertigbrei:

 GeoOffnetes Glaschen im
Kuhlschrank 1-3 Tage

» Angaben auf dem Etikett beachten

Foto: © victoria p. (fotolia)



Sofort nach dem Kochen
herunterkthlen

In geeignete Gefalde umfullen

Beschriften

Im Gefriergerat einzeln
verstauen
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Darauf kommt es an:

1. Erwarmen (Wasserbad oder Mikrowelle) > Nahrstoffe schonen
2. Umruhren - gleichmaldige Temperatur erreichen
3. Temperatur mit Extra-Loffel testen - vor Verbrennung schutzen

4. Sofort futtern > auf Hygiene achten
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Lippen mit dem Loffel
berihren

Loffel sichtbar far das
Kind

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2023

Geduld haben

Mit wenigen Loffeln
anfangen

Kleiner, voller Loffel

(fotolia)

Foto: © Subbotina_Anna



Korperkontakt Vertrauen

Blickkontakt

S
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Sattigungssignale:

Hungersignale:

Suchen und mit den Lippen
schmatzen.

An Fingern oder Betttuch saugen.

Evtl. Unruhe und Strampeln.

Mund 6ffnen und Kopf auf Loffel
zubewegen.

Nach Lebensmitteln greifen / sich in
den Mund stecken.

Schreien ist spates Hungersignal.

Aufhoren zu Saugen/Trinken/
Essen.

Brustwarze / Sauger loslassen.
Entspannter und zufriedener
Eindruck,

Einschlafen.

Langsames Trinken/Essen,
Abwehren.
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Maogliche Griinde Mogliche Losungen

Kind weint beim Futtern

Kind sehr unruhig
beim Futtern

Kind will keinen Brei
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Schlucken klappt noch nicht so gut,
es geht zu langsam

Kind ist bereits zu hungrig

Mahlzeitenabstande zu lang

(Kind schon zu hungrig)
oder zu kurz

(Kind noch nicht hungrig)

Stillmahlzeiten nachts und
tagsuber noch sehr haufig

Beruhigen und erste Loffel schneller
fattern

Evtl. erneut stillen
Zeitmanagement

Mahlzeitenabstande verkUrzen oder
verlangern

Stillmahlzeiten langsam reduzieren

Breipause von einigen Tagen
machen



Maogliche Griinde Mogliche Losungen

Kind wird vormittags Kind kann den Abstand zwischen Morgenmilch auf zwei Mahlzeiten
unruhig, zeigt Hunger Morgenmilch und Mittagsbrei noch verteilen
nicht Uberbrucken, hat evtl. nicht Mittagsmahlzeit zeitlich

die gesamte Morgenmilch nach vorne Ver|egen

getrunken

Kind schreit nach der Kind hat noch Hunger Brei nachfuttern
(Mittags-)Mahlzeit Getrank anbieten

Kind will keinen Kind zu mude Mahlzeiten zeitlich nach vorne
Abendbrei verlegen
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Sauglingsernahrung 5
Futterstorungen

Behandlungsbedurftigkeit besteht bei

Uber mehr als einen Monat problematisch empfundener Situation.
Durchschnittlicher Mahlzeitendauer langer als 45 Minuten,
Abstand zwischen den Mahlzeiten kleiner als 2 Stunden.
Regelmaldigem Aufstolen/Hochwurgen oder Erbrechen von
Mahlzeiten.

Nahrungsverweigerung.

Extrem wahlerischem Essverhalten.

Mangelnder Gewichtszunahme Uber mindestens einen Monat.

Ansprechpartner: Kinder- und Jugendarzt/-arztin
Rechtzeitig

Hilfe holen!
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Weitere Infos auf der Website: gesund-ins-leben.de

oder auf Instagram: @gesund.ins.leben

Newsletter mit Meldungen, Studien, Fortbildungsterminen oder Medien:
https://www.gesund-ins-leben.de/fuer-fachkreise/newsletter/
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Monatsschrift

Kinderheilkunde
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« Handlungsempfehlungen ,Ernahrung Bewegung von Sauglingen und
stillenden Frauen” (3291)

« Kurzversion der Handlungsempfehlungen ,Ernahrung und Bewegung
von Sauglingen und stillenden Frauen” (1740)

« Handlungsempfehlungen ,Kariespravention im Sauglings- und frihen
Kindesalter” (0250)

nnnnnn

Kostenfreier Download und Bestellung bei: ble-medienservice.de
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Eintagige Multiplikatorenfortbildungen zu den Themen:
« Ernahrung und Bewegung in der Schwangerschaft
« Ernahrung von Sauglingen
— Berufsgruppen, die in engem Kontakt mit jungen/werdenden Familien
stehen, kdnnen einen Zuschuss in Hohe von 50 EUR erhalten

Termine unter:
https://www.gesund-ins-leben.de/fuer-fachkreise/fortbildungen/

Material zur heutigen Veranstaltung:
https://www.gesund-ins-leben.de/fuer-fachkreise/bestens-unterstuetzt-durchs-

1-lebensjahr/fortbildungen/fortbildungsunterlagen/
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« Aufkleber ,Was Babys brauchen fur das U-Heft" (3805)
 Flyer ,Das beste Essen fur Babys"” (0329)

« Beratungskarten ,Mit Spald zum Zahnprofi“:
e Geburt bis 1. Zahn (0499)
« 12-24 Monate (0502)

Kostenfreier Download und Bestellung bei: ble-medienservice.de

Familienhandbuch des Staatsinstituts fur Frihpadagogik:
Antworten auf Fragen rund um das Familienleben
www.familienhandbuch.de

Online-Portal der Bundeszentrale fur gesundheitliche Aufklarung (BZgA) fur Eltern:
www.kindergesundheit-info.de/fuer-eltern/
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http://www.familienhandbuch.de/
http://www.kindergesundheit-info.de/fuer-eltern/
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App "Baby & Essen" unter
https://www.gesund-ins-leben.de/fuer-fachkreise/bestens-
unterstuetzt-durchs-1-lebensjahr/materialien/baby-essen/

Netzbetreiber = 12:03 -

‘ Schritt fur Schritt ‘

12:03

Papa-Modus

Stillen lohnt sich
Stillen - was kann ich tun?

SpaB beim Mix and Match Stillmamas unterstiitzen

- -
Jedes Kind isst anders

jﬁ{ ® Gemiise: Kiirbis

Warum schreit mein

Rapsdl unterrtihren. Ist der Brei zu fest, Baby?
etwas Wasser zugeben. Kartoffeln: Nudeln
Nt

Strampeln & splren

Fleisch: Putenbrust
Krabbeln und rutschen

Berechnen
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