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Weltstillwoche 2005

Gesunde Erndhrung von Anfang an:
Stillen und Familientisch — liebevoll, gesund und frisch.

WHO, UNICEF und andere Ge-
sundheitsorganisationen in aller
Welt empfehlen fiir den besten
Start ins Leben 6 Monate aus-
schliefilich stillen, dann neben
geeigneter Beikost weiter stillen
bis zum Alter von 2 Jahren und
dariiber hinaus

3. bis 9. Oktober) will zum einen

auf die 6 Monate ausschlieBlichen
Stillens aufmerksam machen und zum
anderen dazu beitragen, dass der Uber-
gang vom Ausschlie3lichen Stillen zum
Teilstillen plus gemeinsamem Familien-
essen liebevoll und fiirsorglich geschieht.

D ie diesjdahrige Weltstillwoche (vom

Stillen nach 6 Monaten

Muttermilch bleibt auch fiir Kinder nach
dem sechsten Lebensmonat eine wichti-
ge Nahrungsquelle, besonders dann,
wenn die Miitter weiterhin stillen, wah-
rend auch damit begonnen wird, andere
Speisen zu geben. Im Durchschnitt erhal-
ten Babys im Alter von 6-8 Monaten etwa
70 Prozent ihres Energiebedarfs aus der
Muttermilch, 55 Prozentim Altervon 9-11
Monaten und 40 Prozent im Alter von 12-
23 Monaten. Muttermilch ist auBerdem
eine Hauptquelle fiir Proteine, Vitamine,
Mineralien und essentielle Fettsduren.
Muttermilch ist eine nahrstoff- und ener-
giereiche Nahrung, die mehrKalorien und
Nadhrstoffe pro ml. enthélt als die meisten
anderen Nahrungsmittel. Die Herausfor-
derung besteht darin, andere Kost so
zuzufiittern, dass sie die Muttermilch
erganzt und nicht ersetzt.

Beikost

Nach sechs Monaten sind Kinder in der
Lage, zusatzlich zur Muttermilch feste
Nahrung zu verwerten und einen Teil ihrer
Erndhrungsbediirfnisse damit zu decken.

www.stillen.org

Breastfeeding and Family Foods: LOVING

HEALTHY

FFeeding other

foods while
breastfeeding
is continued

Nahrungsmittel und Getranke, die zusatz-
lich zur Muttermilch gegeben werden
nennt man ,,Beikost“.

Die optimale Gabe von Beikost

e beginnt zur rechten Zeit, so dass sie
nicht die Vorteile des Stillens beein-
trachtigt,

e st erndhrungsphysiologisch ange-
messen und bietet die Energie und
Né&hrstoffe, die ein Baby im Alter von
liber sechs Monaten benotigt,

e st sicher, das heif3t, sie wird unter
hygienischen Bedingungen zubereitet
und gefittert,

e beriicksichtigt den Entwicklungsstand
und die Bediirfnisse des Kindes.

Familientisch

Im Alter zwischen sechs und 24 Monaten
wachsen Kinder schnell, aber ihre Médgen
sind noch relativ klein, ndmlich ungefédhr
so grofl wie die Faust des Kindes. Wah-
rend dieser Zeit brauchen sie besonders
nahrhaftes Essen, das eine grofe Menge
Nadhrstoffe in kleinen Mengen Nahrung

enthélt — also Essen mit groBBer Nahrstoff-
dichte.

Es wurde viel diskutiert bei der Auswahl
des diesjahrigen Mottos der Weltstillwo-
che: ,,Stillen und Familientisch - liebevoll,
gesund und frisch“. Wir entschieden uns
fir den Familientisch, weilin den meisten
Haushalten tiberall in der Welt die Klein-
kinder mit denselben Nahrungsmitteln
gefiittert werden, wie sie auch der Rest
der Familie isst. Das soll nicht bedeuten,
dass Babys direkt vom ausschlieBlichen
Stillen dazu iibergehen kdnnen, genau
dasselbe zu essen wie der Rest der Fami-
lie. Altere Babys brauchen die ,besten
Stiicke“ des Familienessens, wie z.B.
Bohnen, Gemiise, Fisch und Fleisch, so
verandert (also puriert, gehackt, aufge-
weicht usw.), dass sie den Essfahigkeiten
der Babys entsprechen.

Im Altervon 12 Monaten sind die meisten
Kinder physisch in der Lage, Speisen von
der gleichen Konsistenz zu essen wie
auch die anderen Familienmitglieder.
Unter manchen Umstanden mogen es die
Familien vorziehen, nahrhaftes Essen fir
die dlteren Babys separat zuzubereiten.

Laktation und Stillen 2 - 2005



Kommerziell hergestellte Babynahrung,
die mit angemessenen Mengen an Zusat-
zen von Vitaminen und Mineralien ange-
reichert ist, kann praktisch und bequem
sein. Aber es kann nicht gesund sein, ein
Baby liber langere Zeit ausschlieBlich mit
Konserven zu erndhren. Kinder sollen
frisch zubereitete Nahrung erhalten und
Gelegenheit bekommen, den Geschmack
verschiedener Lebensmittel kennen zu
lernen. Gldschennahrung und Fertigbreie
sind Konserven und enthalten moglicher-
weise unangemessene und unnotige Fiill-
stoffe und Additive. Dariiber hinaus ist es
eine unndotig teure Art, dltere Babys und
Kinder zu erndhren, die sich Familien
nicht iberall auf der Welt leisten konnen.

Ein liebevoller Ubergang

Der Beginn der Gabe von Zusatznahrung
zur Muttermilch leitet beim Baby eine
neue Phase seiner sozialen, emotionalen
und Verhaltensentwicklung und seiner
Beziehung zu den Eltern und anderen
Betreuern ein. Das Fiittern bietet Gelegen-
heiten zur Entwicklung von kommunikati-
ven Fahigkeiten, motorischer Geschick-
lichkeit und Hand-Auge-Koordination. Die
Konsistenz und die Zusammensetzung
der Nahrung, die Art, wie sie gegeben
wird, und die Mengen, die angeboten wer-
den, mussen sich mit der Zeit verdandern,
wdhrend die Kinder wachsen und lernen,
wie sie das Essen im Mund herumbe-
wegen kdonnen, zu kauen, das Essen oder
einen Loffel selbst festzuhalten und nach
und nach auch, selbstdandig zu essen
oder: den Loffel selbst zum Mund zu fiih-
ren.

Wie soll das Kind gefiittert
werden?

Betreuer sollen den Kindern beim Essen
helfen und sie zum Essen ermuntern
(ohne dabei Zwang auszuiiben), wobei
langsam und geduldig gefiittert und mit
verschiedenen Speisen experimentiert
wird, wahrend Ablenkungen moglichst
ausgeschlossen werden, so dass die
Essenszeit zu einer Zeit des Lernens und
der liebevollen Zuwendung wird. Beikost
und fortgefiihrtes Stillen sind Teil eines
liebevollen Ubergangs vom ausschlie-
lichen Stillen zur Teilnahme am Familien-
essen.
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Vorbereitung der WSW

Stellen Sie fest, welcher Aspekt der
Erndhrung von Kindern tiber sechs Mona-
ten die groBte Unterstiitzung in Richtung
auf Verbesserungen in lhrer Gegend
braucht, und entscheiden Sie, auf wel-
ches Ziel der WSW Sie bei Ihren Aktivita-
ten das Hauptaugenmerk legen wollen.
Dazu ist es vielleicht notig, mit Mittern
zu sprechen, einige Uberblicksstudien
tiberKleinkinderndahrung zu lesen und die
Mérkte und Geschafte zu besuchen.

Dinge, die es herauszufinden gilt:

e Stillen Miitter gewohnlich langer als
sechs Monate?

e Ab wann wird den Babys iblicher-
weise andere Nahrung/Getrdanke als
Muttermilch gegeben?

e Was sind die ersten anderen Nah-
rungsmittel/Getranke, die typischer-
weise gegeben werden?

e Welche anderen Nahrungsmittel/
Getrdnke bekommen Kinder der
Altersgruppen 6-8 Monate, 9-11
Monate, 12-24 Monate normaler-

weise?

e Woherbekommen Miitterim allgemei-
nen ihre Informationen {ber den
Beginn der Gabe von fester Nahrung?

e Wasbeinhalten die gdngigen Informa-
tionen und Ratschldge, die Miittern
tiber den Beginn der festen Nahrung
gegeben werden? Sind sie auf dem
aktuellen Stand?

e \Was sagen die Etiketten auf kommer-
ziellen Babynahrungsprodukten tber
den Beginn und die Haufigkeit der
Gabe dieser Produkte?

e Sind lokal produzierte Babynahrungs-
mittel erhdltlich?

Arbeitsdokumente

Die folgenden Dokumente sind im Inter-
net erhéltlich:

e Erndhrungsplan des Forschungsinsti-
tuts fiir Kindererndhrung in Dortmund
www.rke-do.de (deutsch)

e Leitprinzipien fiir Erndhrung mit Bei-
kost beim gestillten Kind:
www.who.int/child-adolescent-
health/NUTRITION/complementary.ht
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ml (englisch), Ubersetzung: www.still-
lexikon.de/91_beikost_who.html

e Richtlinien fiir angemessene Beikost
fur gestillte Kinder zwischen sechs
und 24 Monaten: www.linkagespro-
ject.org/publications/index.php
(englisch).

Rezepte

Beginnen Sie, Rezepte und Ideen zur
Zubereitung von nahrhaftem Essen aus
lokal erhdltlichen Zutaten fiir junge Kin-
der zu sammeln. Uberlegen Sie, ob Sie
Vorfiihrungsveranstaltungen  machen
wollen oder die Rezepte in den lokalen
Medien publizieren.
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Allgemeine Koordination
der Weltstillwoche:

WABA Sekretariat
P.0.Box 1200

10850 Penang, Malaysia
www.waba.org.my

Die World Alliance for Breastfeeding
Action (Weltallianz fur aktive Stillférde-
rung, WABA) ist eine globale Initiative fir
den Schutz, die Férderung und die Unter-
stiitzung des Stillens weltweit. Sie basiert
aufderInnocenti-Deklaration und dervon
der WHO und UNICEF herausgegebenen
Globalen Strategie zu Sduglings- und
Kleinkindernahrung. WABA hat Berater-
status beim Kinderhilfsfonds der Verein-
ten Nationen (UNICEF) und beim Wirt-
schafts- und Sozialrat der Vereinten
Nationen (ECOSOCQ).

www.stillen.org



