Erndhrung von Kindern im 1. Lebensjahr

Erndhrung von

Sduglingen

Monate
1 Muttermilch
(oder Sauglings-
anfangsnahrung) o
2 4
- In den ersten 4—6 Monaten braucht lhr Kind -
nur Milch. Am besten Muttermilch, denn 5
Stillen ist gut fir das Kind und fiir die Mutter. -
3 - Falls Sie nicht stillen, nehmen Sie eine
Sduglingsanfangsnahrung aus dem Handel. y
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Monate

Zusatzlich Beikost

- Geben Sie Ihrem Kind friihestens ab dem

5. und spdtestens ab dem 7. Monat Beikost.

Stillen Sie so lange weiter, wie Sie und lhr
Kind dies m&chten.

10
Ubergang zum
11 Familienessen

- Gegen Ende des 1. Lebensjahres
beginnt der Ubergang

1 : ! zum Familienessen.

Wichtig:

1. Nehmen Sie genug Jod auf, wenn Sie stillen. Sind
Sie gut versorgt, erhdlt auch Ihr Kind genligend Jod
Uber die Muttermilch. Gute Jodquellen sind
jodiertes und fluoridiertes Speisesalz und damit
zubereitete Speisen. Auch Fisch, Kdse und Eier
enthalten Jod.

2. Falls Sie nicht stillen, kdnnen Sie Ihrem Kind wdhrend
des ganzen 1. Lebensjahres Sduglingsanfangs-
nahrung geben. Eine Umstellung auf Folgenahrung
hat keine Vorteile.

3. Geben Sie einmal am Tag 1 Essl6ffel Rapsadl zur

Beikost. Vermeiden Sie Salz und Zucker. Bereiten Sie
die Beikost ohne salzhaltige Wiirzmittel, Honig oder
andere Sussungsmittel zu.

. Beginnen Sie bei der Beikost am besten mit einem

Lebensmittel. Langsam kdnnen Sie die Menge
erhohen und weitere Lebensmittel dazunehmen.

. Geben Sie Ihrem Kind bereits im 1. Jahr glutenhaltige

Lebensmittel und Fisch. Der Verzicht bietet keinen
Schutz vor Allergien.

11
12

6. Geben Sie lhrem Kind im 1. Jahr keinen K&se und

Quark. Verwenden Sie Joghurt und Milch aus dem
Handel frithestens ab dem Beikost-Alter und nur

in kleinen Mengen, zum Beispiel fiir das Anriihren
eines Milch-Getreidebreis.

. Geben Sie lhrem Kind taglich Vitamin D in Form von

Tropfen. Verwenden Sie ab dem ersten Milchzahn
Kinderzahnpasta mit Fluorid.



Erndhrung von Kindern im 2. und 3. Lebensjahr

Erndhrung von

Oh!
Plakat |&sst
sich wenden

Englisch, Franzgsisch, Italie-
nisch, Portugiesisch, Turrkisch

albanais, allemand, anglais,

Albanisch, Arabisch, Deutsch,

Kleinkindern

Fir eine ausgewogene
ErnGhrung braucht es:

Viel ungestlisste Getrdnke
und pflanzliche Lebensmittel

Geben Sie lhrem Kind

- Wasser, ungestissten Friichte- oder

Krautertee zum Trinken,

- Gemise und Friichte zu jeder Haupt-

und Zwischenmahlzeit,

- Kartoffeln, Brot, Getreideflocken, Teigwaren,

Reis, Maisgriess, Linsen, Kichererbsen und \

Ahnliches zum Sattessen.

Wenig fett- und
zuckerreiche Lebensmittel

Geben Sie lhrem Kind

- 2-3 Kaffeeloffel Pflanzendl téglich — davon
mindestens die Hdlfte in Form von Rapsdl,

- 1 Kaffeel6ffel gemahlene Nisse taglich,

- Sussigkeiten, gestusste Friihstlickscerealien
und Slssgetrdnke sowie salzige Snacks
nur in kleinen Mengen.

Wichtig:

1. Essen Sie so oft wie mdglich zusammen in der
Familie. Nehmen Sie sich Zeit fuir das Essen.

2. Lassen Sie sich beim Essen nicht von Smartphone,
Fernsehen oder Zeitung ablenken.

3. Sie entscheiden, was auf den Tisch kommt. |hr Kind
entscheidet, wie viel es davon isst. Drangen Sie es
nicht zum Aufessen.

4. Es braucht hdufig mehrmaliges Probieren, bis
Kinder unbekannte Lebensmittel akzeptieren.

5. Setzen Sie Lebensmittel nicht als Trost, Belohnung

oder zur Strafe ein.

6. Lassen Sie |hr Kind beim Einkaufen und Zubereiten

der Mahlzeiten mithelfen.

7. Spezielle Kinderlebensmittel sind nicht nétig.

8. Essen auch Sie ausgewogen und mit Genuss.

So sind Sie ein gutes Vorbild.

arabe, frangais, italien,
portugais, turc

albanese, arabo, tedesco,
francese, inglese, italiano,
portoghese, turco

Mdssig proteinreiche
Lebensmittel

Geben Sie lhrem Kind

- Milch, Joghurt, K&se und andere
Milchprodukte taglich,

- Fleisch, Fisch, Eier und Tofu in kleinen
Mengen. Geben Sie lhrem Kind nicht
taglich Fleisch, sondern wechseln Sie
zwischen den verschiedenen proteinreichen
Lebensmitteln ab.

9. Verwenden Sie jodiertes und fluoridiertes Speise-
salz sowie Kinderzahnpasta mit Fluorid.

10.Achten Sie darauf, dass sich Ihr Kind taglich draus-

sen bewegen kann.

11. Geben Sie Ihrem Kind bei wenig Sonnenlicht, beim
Gebrauch von Sonnencréme mit hohem Licht-
schutzfaktor oder bei chronischen Erkrankungen
Vitamin-D-Tropfen.
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