








Wann solite man mit Baby-led Weaning beginnen?

Der ideale Zeitpunkt fiir den Start von BLW ist um
den sechsten Lebensmonat, wenn das Baby die
folgenden Zeichen zeigt:

Sitzfahigkeit: Das Baby kann aufrecht sitzen,
idealerweise mit wenig Unterstiitzung.

Verlust des ZungenstoBreflexes: Das Baby st6Bt nicht
mehr automatisch alles aus dem Mund heraus.

Interesse an Essen: Das Baby zeigt Interesse an der
Nahrung der Eltern, greift nach dem Essen und fiihrt
Dinge zum Mund.

Greifreflex: Das Baby kann selbststandig nach kleinen
Objekten greifen und sie zum Mund fiihren.




Die ersten Schritte: Einfiihrung von Beikost mit BLW

1. Sicherheitsaspekte beachten:

- Stelle sicher, dass das Baby immer aufrecht sitzt,
wenn es isst.

- Waihle weiche Nahrungsmittel, die das Baby leicht
kauen oder lutschen kann.

- Vermeide harte, runde oder klebrige
Nahrungsmittel, die ein Erstickungsrisiko darstellen
konnten (z.B. ganze Niisse, rohe Karotten, Popcorn).

2. Die richtige Umgebung schaffen:

- Sorge fiir eine ruhige und stressfreie Atmosphare
wihrend der Mahlzeiten.

- Setze das Baby in einen stabilen Hochstuhl und
biete kleine Mengen an verschiedenen
Nahrungsmitteln an, die es selbststandig greifen kann.

3. Erste Lebensmittel:

- Beginne mit weichen Obst- und Gemiisesticks wie
gekochte Karotten, Zucchini, SiiBkartoffeln, Avocado,
Bananen oder Birnen.

- Weiche, kleine Stiicke von Huhn, Fisch oder
weichem Tofu sind ebenfalls geeignet.

- Biete verschiedene Texturen an, um das Baby an
verschiedene Konsistenzen zu gewohnen.



Die richtige Erndhrung: Was sollte auf dem
Speiseplan stehen?

Eine ausgewogene Ernahrung ist auch bei BLW
wichtig. Hier sind einige Tipps:

- Obst und Gemiise: Diese sollten einen groB3en Teil
der Ernahrung ausmachen. Achte darauf, dass sie in
geeigneten Formen angeboten werden, z.B. in Sticks
oder groBen, weichen Stiicken.

- Proteine: Eier, Fleisch, Fisch, Hiilsenfriichte oder
Tofu sind gute Proteinquellen.

- Kohlenhydrate: Gekochte Kartoffeln, SiiBkartoffeln,
Reis oder Nudeln sind leicht zu greifen und liefern
wichtige Energie.

- Gesunde Fette: Avocado, Nussbutter (ohne Stiicke),
und Olivendl liefern essentielle Fettsauren.

- Getranke: Muttermilch oder Sauglingsmilch bleiben
die Hauptnahrungsquelle im ersten Lebensjahr.
Wasser kann zu den Mahlzeiten in kleinen Mengen
angeboten werden.



Tipps fiir den Alltag mit Baby-led Weaning

- Geduld und Vertrauen: Es ist normal, dass das Baby
am Anfang mehr spielt oder Nahrung wieder
ausspuckt. Gib ihm Zeit, sich an die neuen
Erfahrungen zu gewchnen.

- Essenszeit als Familienzeit: Biete die gleichen
Nahrungsmittel an, die auch der Rest der Familie isst
(natiirlich ohne Salz oder Zucker). So fiihlt sich das
Baby als Teil der Mahlzeit integriert.

- Verschmutzung ist normal: BLW kann unordentlich
sein. Verwende Latzchen, eine leicht abwischbare
Unterlage und bereite dich auf etwas Chaos vor.
Dieser Teil des Lernprozesses ist wichtig.

- Erstickungsgefahr minimieren: Beobachte das Baby
immer wahrend des Essens und greife nur ein, wenn
es wirklich nétig ist. Der Wiirgereflex ist bei BLW
normal und hilft dem Baby, mit Nahrung sicher
umzugehen.






Fazit: Ein entspannter Ansatz zur Beikosteinfiihrung

Baby-led Weaning bietet eine entspannte und
kindzentrierte Moglichkeit, feste Nahrung in die
Ernahrung einzufiihren. Indem Eltern dem Baby die
Kontrolle liberlassen, lernt es nicht nur das Essen,
sondern entwickelt auch ein gesundes Verhiltnis zu
Nahrung und eine natiirliche Esskompetenz. Wichtig
ist, den Prozess mit Geduld und Gelassenheit zu
begleiten, die Bediirfnisse des Babys zu respektieren
und sich liber jeden kleinen Fortschritt zu freuen.




» Dieser Ratgeber fiir Familien bietet allgemeine
Informationen und Unterstiitzung zu
verschiedenen Themen, die fiir das Familienleben
von Bedeutung sind. Die bereitgestellten Inhalte
sollen als Orientierungshilfe dienen und kénnen
nicht als Ersatz fiir professionelle Beratung oder
individuelle Unterstiitzung betrachtet werden.

¢ Die Informationen in diesem Ratgeber wurden mit
groBter Sorgfalt zusammengestellt. Dennoch
ubernehmen wir keine Haftung fiir die Richtigkeit,
Vollstandigkeit oder Aktualitat der Inhalte. Die
Nutzung der Informationen erfolgt auf eigene
Verantwortung. Wir empfehlen, bei spezifischen
Fragen oder Problemen, die rechtliche,
gesundheitliche oder finanzielle Aspekte
betreffen, einen qualifizierten Fachmann zu
konsultieren.

o Wir mochten darauf hinweisen, dass die hier
dargestellten Ansichten und Empfehlungen nicht
fiir jede Familie oder Situation zutreffen missen.
Jede Familie ist einzigartig, und es ist wichtig,
individuelle Umstande zu beriicksichtigen.

o Wir wiinschen lhnen viel Freude und Erfolg bei
der Nutzung dieses Ratgebers und hoffen, dass er
lhnen wertvolle Anregungen und Unterstiitzung
bietet.

lhr Team vom Haus der Familie Krefeld



