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Gesund ins Leben :

Ziele

« Verbreitung einheitlicher Botschaften auf der Basis wissenschaftlicher
Erkenntnisse.

« Veroffentlichung offizieller deutscher Handlungsempfehlungen zur
Erndahrung und Bewegung von Kinderwunsch bis Kleinkindalter.

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

 Bereitstellung von kostenlosen Medien fur die Elternberatung als
Hilfestellung im Praxisalltag, Fach-Newsletter
(www.gesund-ins-leben.de, Instagram @gesund.ins.leben).
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http://www.gesund-ins-leben.de/

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 Loffel?
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

Essens-Fahrplan im ersten Lebensjahr

Entwicklung des Sauglings

Nahrstoffsupplemente im ersten Lebensjahr

Stillférderung
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Nahrstoffversorgung
vor der Geburt

Fortlaufend

Passiv

Uber Plazenta und Nabelschnur
Kleinste Nahrstoffbausteine

(z. B. Amonisauren, Glukose)
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Nahrstoffversorgung
nach der Geburt

An Mahlzeiten gebunden

Aktiv

Uber den Mund

Grof3e Nahrstoffbausteine
(z. B. Eiweil3, Laktose)
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1. Nur Milch: am besten
Muttermilch

Saugen

B(r)eikost

2. Weiterstillen +
& Loffel
of1rein

3. Ubergang
zum Familienessen

Selber essen

o
R ul
BZfE © Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2023 IV Netzerk



Gewichtsentwicklung nach der Geburt:

« In den ersten Tagen nach der Geburt:
Gewichtsabnahme nicht mehr als 7 %

- Wiederzunahme: Geburtsgewicht wieder
erreicht nach 7-10 Tagen

Geburtsgewicht:
« Verdoppelt: Nach ca. 3 bis 5 Monaten

« Verdreifacht; Etwa Ende des
1. Lebensjahres

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2023
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Geburtsgewicht
* Verdoppelt: Nach ca. 3 bis 5 Monaten
* Verdreifacht: Etwa Ende des 1. Lebensjahres

© mitgirl / Fotolia

Wachstumsschibe ungefahr im Alter von
e 2 bis 3 Wochen

6 Wochen
* 3 Monaten

Der tatsachliche Verlauf kann bei jedem Kind anders sein!
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Korperlange und
-gewicht

Normales Wachstum:
Parallel zu den
Perzentilen, zwischen P3
und P97

Quelle:
Nach Kromeyer-Hauschild et al., 2001.
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Perzentilkurven
(Jungen 0-2 Jahre)
aus dem Kinder-
Untersuchungsheft
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Weitere Perzentilkurven:

®* WHO-Standards

(ausschliel3lich gestillte Kinder, ab Geburt)
www.who.int/childgrowth/standards

®* KiGGS-Referenzkurven

Download unter www.rki.de, Menupunkte
Gesundheitsmonitoring, Gesundheits-
berichterstattung (GBE) und Beitrage zur GBE
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Sauglings(milch)- | Beikost/
nahrung Familienkost
r Gelblich bis ocker

Haufigkeit « Zunachst 3x und
haufiger pro Tag
* Nach 4 Wochen
seltener

“ Unaufdringlich, stuB3lich
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Sauglings(milch)- | Beikost/
nahrung Familienkost

m Gelblich bis ocker

Haufigkeit « Zunachst 3x und
haufiger pro Tag
* Nach 4 Wochen
seltener

“ Unaufdringlich, stuB3lich
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Gelblich bis hellbraun

Zah

Seltener als beim
Stillen

Starker
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Sauglings(milch)- | Beikost/
nahrung Familienkost

m Gelblich bis ocker

Haufigkeit « Zunachst 3x und
haufiger pro Tag
* Nach 4 Wochen
seltener

“ Unaufdringlich, stuB3lich
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Gelblich bis hellbraun  Braunlich

Zah Geformt

Seltener als beim Geringer
Stillen (1-2x am Tag)

Starker Intensiver




)ffeln

eikost)

-

Motorische Entwicklung der  Sitzen mit
o ns . Kopfkontrolle Unterstutzun

Fahigkeiten P &

\

! Reifendes Verdauungssystem
Verdauungs-
trakt

L Entwicklung der Mundmotorik

>

Such-, Saug- Abnehmender

Ess- und Schluck-  Zungenstreck-
fertigkeiten reflex s
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Nach: aid, 2011; Butte et al., 2004; Largo, 2010
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Loffeln
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(Beikost)
-
Motorische Entwicklung der  Sitzen mit Aktives Selbst- Krabbeln
cep_ s . Kopfkontrolle Unterstutzung Drehen standig
FahlngIten sitzen
\
Reifendes Verdauungssystem
Verdauungs- S
trakt
L Entwicklung der Mundmotorik
>
Such-, Saug- Abnehmender Fester Brei Fingerfood;
Ess- und Schluck-  Zungenstreck- bleibt im Becher halten
. . reflex reflex Mund, kann  und trinken mit
fertlgkelten geschluckt Unterstitzung
werden
.

Nach: aid, 2011; Butte et al., 2004; Largo, 2010
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Loffeln
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Alter in Monaten

(Beikost)
-
Motorische Entwicklung der  Sitzen mit Aktives  Selbst-  Krabbeln Freies Gehen
e . Kopfkontrolle Unterstitzun Drehen standig
FahlngIten & sitzen
,
Reifendes Verdauungssystem
Verdauungs- S
trakt
L Entwicklung der Mundmotorik
>
Such-, Saug- Abnehmender Fester Brei Fingerfood,; Selbststandig
Ess- und Schluck-  Zungenstreck- bleibt im Becher halten essen mit
. . reflex reflex Mund, kann und trinken mit Fingern; Becher
fertlgkelten geschluckt Unterstitzung allein halten
werden und trinken
\_
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Nach: aid, 2011; Butte et al., 2004; Largo, 2010
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Erste Geschmackserfahrungen:
e Pragung durch die Ernahrung der Mutter:
- Vor der Geburt: Fruchtwasser
- Nach der Geburt: Muttermilch

Genetische Geschmacksvorlieben:
* Angeborene Vorliebe fur suf

e Vorliebe fur herzhaft mit 2 bis 6 Monaten

e Sauer und bitter werden zunachst abgelehnt

.
© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2023 Ii Neizlwlerk
ins Leben
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Vertrautheit schaffen

Positive Erfahrungen Haufig anbieten

© NiDerLander / Fotolia

Angenehme Vorbild sein

Atmosphare :
P Kleine Kostproben

Durch wiederholtes Anbieten und Probieren
kann die Akzeptanz (unbekannter)
Lebensmittel gesteigert werden.
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Anteil voll gestillter Sauglinge 1997 - 2019 . )
Fazit: Stillende Mutter

brauchen Unterstutzung!
Am besten schon vor der
Geburt und besonders in
den ersten Lebenswochen
des Kindes.

0 Monate 2 Monate 4 Monate 6 Monate

—e—SuSe | 1997/98 ——KiGGS 1 2007/08
—+—KiGGS I1 2013/14 —e—SuSe 11 2018/19
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Alter
Schulbildung
Soziales Milieu
Rauchen
Stillabsicht
Selbstvertrauen

Einstellung des Partners

Anfangsbedingungen nach der Geburt
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Fazit fur die Beratung
Am besten schon die in der Schwangerschaft
Besonderer Bedarf bei Frauen unter 25 Jahren

Partner*in mit einbeziehen

© Arto, Elena kouptsova-vasi, Sergey Nivens / Fotolia



§7, Abs. 2

.Der Arbeitgeber hat eine stillende Frau auf ihr
Verlangen wahrend der ersten zwdlf Monate nach der
Entbindung fir die zum Stillen erforderliche Zeit
freizustellen, mindestens aber zweimal taglich fur eine

halbe Stunde oder einmal taglich fur eine Stunde..."

§9, Abs. 3
.Der Arbeitgeber hat sicherzustellen, dass die schwangere

oder stillende Frau ihre Tatigkeit am Arbeitsplatz, soweit es
fur sie erforderlich ist, kurz unterbrechen kann ..."

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2023 Quelle: https://www.bmfsfj.de/bmfsfj/service/publikationen/leitfaden-zum-mutterschutz-73756
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Stillfordernde MaBnahmen in der Schwangerschaft
« Zielgruppengerechte Still-Infos

« Partner informieren und mit ins Boot holen

» Geburtsvorbereitungskurse empfehlen und Informationen
zu Hebammen/Stillberaterinnen weitergeben

Stillfordernde Maf3nahmen im Wochenbett
» Ausgedehnter Hautkontakt unmittelbar nach der Geburt

« Zum ersten Anlegen Kind auf den Bauch der Mutter legen (,,breast crawl”)
« 24-Stunden-Rooming-in

« Anleitung zum richtigen Anlegen

« Ausschlie3liches Stillen ohne Zufutterung

« Kein Schnuller oder Flaschensauger

« Sachgerechte Information und fachliche Begleitung mit einheitlichen
Aussagen

© Netzwerk Gesund ins Leben / BLE 2023
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* Vitamin K:
U1, U2 und U3:
Jeweils 2 mg als Tropfen oder einmalige Gabe als Injektion
(Vorbeugung von Vitamin-K-Mangelblutungen)

e Vitamin D:
Ab 2. Lebenswoche bis zum zweiten erlebten
Fruhsommer;

400 bis 500 IE pro Tag

(Rachitisvorbeugung)

© rcx / Fotolia
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Taglich 1 Tablette Bis zu 2 x taglich Zahne putzen 2 x taglich Zdhne putzen

mit mit oder ohne mit mit mit
Fluorid Zahnpasta fluoridhaltiger fluoridhaltiger Zahnpasta* fluoridhaltiger Zahnpasta*
und ohne Fluorid Zahnpasta* in ReiskorngroRRe in ErbsengroB3e
Vitamin D und in ReiskorngrofRe
1x taglich Tablette und Eltern dosieren Eltern und Kita dosieren.
mit Fluorid 1 x taglich Tablette und putzen die Zdhne. Kind lernt das Putzen,
und Vitamin D mit Vitamin D Eltern putzen die Zahne nach.
. J L J J

Iuoridhaltige Zahnpasta mit 1.000 ppm Fluorid Hinweis: Unabhangig von der © BLE 2021/www.gesund-ins-leben.de
Fluoridgabe qilt: Zahneputzen ab

~ dem ersten Milchzahn 6;-«
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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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« Handlungsempfehlungen ,Ernahrung Bewegung von Sauglingen und
stillenden Frauen” (3291)

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

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

Kostenfreier Download und Bestellung bei: ble-medienservice.de
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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
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www.gesund-ins-leben.de S teten

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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