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Kritische Lebensmittel in der

Beikost, was du meiden solltest
und was deinem Baby sogar hilft

Der Beikoststart ist eine spannende Zeit voller never
Geschmdcker, neuer Texturen und vieler kleiner
Entdeckungen.

Gleichzeitig fragen sich viele Mamas:

+Was darf mein Baby essen und was sollte ich besser noch
vermeiden?”

Damit du dich sicher fGhlst, erklare ich dir

die wichtigsten Punkte ausfihrlich und versténdlich.

Es geht nicht darum, Angst zu machen, sondern dir das Wissen
zu geben, das du brauchst, um dein Baby

sicher und gesund zu begleiten.



1. Honig ist im ersten Lebensjahr
strikt tabu

Honig ist ein Naturprodukt, aber nicht ungeféhrlich fir Babys.

Er kann Clostridium-botulinum-Sporen enthalten — winzige
Bakteriensporen, die im unreifen Darm eines Sduglings auskeimen
kénnen.

Das Problem:

o Dein Baby kann die Sporen noch nicht unschadlich machen.

« Die Bakterien bilden das Botulinumtoxin, eines der starksten
Nervengifte der Welt.

o Es kann zu Sauglingsbotulismus fihren - einer seltenen, aber
potenziell lebensbedrohlichen Ldhmung.

Und wichtig:

Es gibt keine sichere Menge. Auch ein kleiner Tropfen im Tee oder
ein Stick Geback kann Sporen enthalten.

Bis zum ersten Geburtstag: Kein Honig — auch nicht in Keksen, Misli
oder beim Backen.

Ab dem 1. Geburistag ist der Darm ausgereift genug, um die Sporen
zu neutralisieren.



2. Salz und Zucker
Babys brauchen das nicht

Warum Salz problematisch ist:

Die Nieren deines Babys arbeiten noch unreif. Zu viel Salz:

o belastet die Nieren

o kann langfristig den Blutdruck beeinflussen

o fihrt schnell zu einer Ubersalzung, weil Babys Salz kaum
ausscheiden kénnen

Babys brauchen absolut kein zusatzliches Salz — der natirliche
Geschmack von Lebensmitteln reicht vollig aus.

Warum Zucker vermieden werden sollte:

liefert ,leere” Kalorien

erhoht das Kariesrisiko ab dem ersten Zahn
beeinflusst die Geschmacksprdagung in Richtung ,,siB”
fordert spateres Verlangen nach StiBem

kann ungiinstig auf den Stoffwechsel wirken

Babys schmecken intensiver als wir — natirliche Lebensmittel sind fir
sie vollig ausreichend.

SuBen ist unnétig und sogar hinderlich fir eine gute
Erndhrungskompetenz.



Ganze Nisse — gefdhrlich;
Nussmus - wertvoll!

Ganze Nisse sind gefdhrlich, weil:

« Babys konnen sie nicht gut kauen.
o Schon kleinste Stiicke kénnen verschluckt werden.
o Das Risiko fur Ersticken besteht bis etwa zum 5. Lebensjahr.

Ganze Nusse, Erdnisse oder harte Nusssnacks sind deshalb tabu.

Aber das Spannende kommt jetzt:

Nussmus oder sehr fein gemahlene Nusse sind sicher
und sogar erwinscht!

Warum?

« Sie liefern gesunde Fette, Proteine und Vitamin E
« Sie unterstitzen die frihe Geschmacksbildung
« Und: Die frihe Einfihrung reduziert das Allergierisiko deutlich

Besonders helles Mandelmus zeigt in Studien einen starken
schitzenden Effekt.

So startest du sicher:

« Y2 Teeloffel Mandelmus in etwas Brei verrihren
o gut mischen
« langsam steigern

Eine der wichtigsten MaBnahmen der modernen Allergieprévention
ist die frihe EinfGhrung von Nissen — aber in sicherer Form.



4. Kuhmilch als Getrank
noch nicht geeignet

Hier ist wichtig zu unterscheiden:

Kuhmilch als Getrank im ersten Jahr: Nein.

Warum?

Der Proteingehalt belastet die Nieren.

Die Eisenaufnahme wird gehemmt, Risiko fir Eisenmangel steigt.
Kuhmilch kann kleine Darmblutungen verursachen (okkulte Blutung).
Sie enthalt zu wenig essentielle Fettsauren fir Babys.

Kuhmilch in kleinen Mengen im Essen: Ja.
In Form von:

« Naturjoghurt
 etwas Milch im Brei
« Pfannkuchen
 Auflaufen

...ist Kuhmilch ab dem Beikoststart absolut in Ordnung und sogar
sinnvoll, weil:

« sie Kalzium liefert

« sie zur Allergie-Toleranz beitragt
« sie Geschmacksvielfalt bietet

Ab etwa 12 Monaten kann Kuhmilch als Getrank eingefihrt werden
- etwa 200-300 ml téglich.



5. Nitratreiches Gemuse erlaubt,
aber in MafBen

Gemuse wie:

« Spinat
Rote Bete
Mangold
Kohlrabi

Fenchel (je nach Anbav)

...kann in kleinen Mengen gegeben werden, aber Babys kénnen
Nitrat noch nicht gut abbauen.

Was passiert bei zu viel Nitrat?

« Nitrat wird zu Nitrit umgewandelt

« Nitrit vermindert die Sauerstoffiransporitihigkeit des Blutes

o Es kann zur sogenannten Methdmoglobindmie (,,Blausucht”)
fihren

Das klingt dramatisch, aber du musst keine Angst haben.
Wichtig ist nur:

So gibst du nitratreiches Gemiise sicher:

o kleine Portionen (20-30 g)

o frisch zubereitet

« nicht aufwdrmen (Nitritgehalt steigt beim Aufwarmenl)
« nicht taglich geben

Mit zunehmendem Alter ist es véllig unproblematisch - ab dem
zweiten Lebensjahr sogar sehr wertvoll.



Zusammenfassung
was du wirklich brauchst:

Vermeiden:

 Honig

 Salz

o Zucker

 ganze Nisse

o Kuhmilch als Getrank

Gezielt einfGhren:

e Nussmus (z. B. Haselnuss, Mandel)

« kleine Mengen Kuhmilch im Essen

« abwechslungsreiches Gemuse

« nitratreiches Gemuse in kleinen Portionen

Und das Wichtigste:

Beikost soll SpaB machen.
Es ist eine Entdeckungsreise - fir dein Baby und fir dich.

Von Herz Zu Herz
Deine Manuela
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