3432104546) © 2017 TRIAS Verlag



frei (ISBN 9783432104




Adieu Pirierstab,

Tschiiss Glaschen

Da tut Scheiden nicht weh: Verabschieden Sie sich vom
Extra-Kochen und staunen Sie iiber die genialen, angeborenen
Fahigkeiten Ihres kompetenten Babys.

Breifrei - ein neuer Trend in der Babyer-
ndhrung? Nein, ganz und gar nicht! Eher
eine Babyerndhrung mit Tradition. Statt
spezielle Babynahrungsmittel zuzube-
reiten oder gar zu kaufen, bekamen und
bekommen die meisten Babys auf der
Welt einfach eine geeignete Auswahl vom
Familientisch. Um den sechsten Lebens-
monat sind Babys reif fiir Beikost und zur
gleichen Zeit entwickelt sich ihre Fahig-
keit, gezielt Dinge zu greifen und in den
Mund zu stecken. Das Besondere: Gesunde
Babys, die ihre Nahrungsmittel selbst aus-
wadhlen und selbststdndig zum Mund fiih-
ren diirfen, haben quasi einen eingebauten
Erndhrungsberater und greifen genau zu
den Dingen, die der kleine Korper benotigt
und fiihren sie sich in genau der richtigen
Menge zu. Kein Grund mehr nach irgend-
welchen Tabellen zu kochen, die sowieso
alle paar Jahre komplett iiber den Haufen
geworfen werden.

Verabschieden Sie sich vom planmaRigen
Kaufen, Wiegen, Abmessen. Diinsten,
Garen, Kochen. Matschen, Piirieren,
Stampfen und Befiillen. Das muss nicht
sein. Denn ein gesundes Kind muss Essen
eben gar nicht »lernen«. Oder iiben Sie
mit Threm Baby Laufen, weil Sie Angst
haben, es krabbelt sonst irgendwann
einmal zur Schule?

Noch als mein erstes Kind schon auf der
Welt war, dachte ich, dass Beikost unge-
fahr so funktioniert: Stillmahlzeiten auf
fiinf Stiick runterfahren und dann nach
und nach eine Mahlzeit nach der anderen
durch Brei ersetzen.

Dass das Quatsch ist, ddmmerte mir
ziemlich schnell, weil ein nach Bedarf
erndhrtes Baby {iberhaupt nicht mit fiinf
Mahlzeiten auskommt. Meistens eher mit
zehn ... oder zwanzig...
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Ich hatte damals schon lockeren Kontakt
zu einer us-amerikanischen Stillorganisa-
tion (hier in Deutschland vertreten durch
http://www.lalecheliga.de/ und dort war
»baby-led weaning« bereits ein Begriff. Ich
verschlang die wenigen Informationen,
die ich bekommen konnte - und merkte
sofort: Das ist genau das Richtige fiir uns!
Die Pastinaken, die mein Mann in voraus-
eilendem Gehorsam bereits im Garten
gezogen hatte, allen wir natiirlich trotz-
dem, aber unpiiriert und am Familientisch.
Wenn ich mich richtig erinnere, haben
wir die Pastinaken in dem Fall sogar ganz
alleine gegessen, denn das Baby af3 viel
lieber etwas vom gleichzeitig servierten
Rinderbraten. Durfte es auch. Und wir
waren nicht sauer/enttduscht/besorgt/
was auch immer und mussten nichts
wegschmeifSen/aufheben/in Eiswiirfelbe-
héltern einfrieren, weil wir es eben einfach
selbst aBen und mochten. Allen ging und

geht es mit dieser Methode gut. Ob das
»Baby« inzwischen Pastinake essen wiirde,
weilR ich tibrigens nicht, denn die kam bei
uns seither gar nicht mehr auf den Tisch.
Baby Nummer zwei lebt ohne Pastinaken,
»Frith-«Karotten und Beloffelung bisher
ibrigens ebenfalls gliicklich und zufrieden.

Beikost war fiir uns also von Anfang an
vollig unspektakular, anders als bei fast
allen unseren Freunden und Bekannten.
Wenn die uns besuchten, brachten sie
immer ein ganzes Gldser, Tupper und
Loffelarsenal mit, lieRen sich irgendwann
zu einer vorgegebenen Zeit in unsere Mi-
krowelle einweisen, hantierten, rithrten,
kiithlten und beléffelten fleifSig und nicht
selten schweilRgebadet. Und eigentlich
blieb jedes Mal ein % gefiilltes Glaschen
bei uns stehen. Nun ist es eine selten
ddmliche Idee zu seinen Freunden zu
sagen: Hey, warum tut ihr euch das an -
ich weilk da was viel Geileres! Jedenfalls
sollte man das nicht tun, wenn man seine
Freunde behalten will. Aber dass ich
diese »neue, alte Beikost« ohne Tabellen
und ohne Beloffeln mehr Menschen na-
hebringen wollte, stand fiir mich schnell
fest. Und so gab ich 2012 meine ersten
Breifrei-Workshops und bin seit Anfang
2015 bundesweit mit meinen Fortbildun-
gen fiir Fachpersonal unterwegs —und die
Eltern der ersten Stunde haben fast alle
seitdem noch weitere Kinder bekommen,
zu vielen meiner Klienten habe ich dank
sozialer Medien weiter Kontakt und
keiner ist, soweit ich weil3, jemals wieder
zuriickgekehrt zum Bel6ffeln nach Plan.
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Von der Hand in den Mund

Jede Ahnlichkeit mit realen Personen ist
rein zufdlliger Natur - viel SpaR:

Meggie Makellos

Es ist Meggies erstes Kind und Sie hat
alles durchgeplant und sich hervorra-
gend informiert. Meggie hat schon vor
der Geburt einen neuen Piirierstab, eine
elektronische Prazisionswaage und einen
Dampfgarer gekauft. Spéter hat sie die
besten, teuersten und frischesten Biopro-
dukte besorgt und mit dem speziellen
Beikostol verfeinert, das Sieger bei Oko-
test war. Als der Kalender den geplanten
Beikoststart-Tag anzeigt, ist alles perfekt.
Alles. Bis auf eine Kleinigkeit: Meggies
Baby mag den perfekten Brei nicht. Aber
Meggie Makellos, ware nicht Meggie
Makellos, wenn sie jetzt aufgeben
wiirde. Alternativen miissen her - und
da stoRt sie bei einer Google-Suche auf
baby-led weaning. Hmm, klingt gar nicht
schlecht, aber so wirklich klar ist ihr das
alles noch nicht. Mehr Informationen
miissen her...

So systematisch
wie Meggie sich vorher mit dem Breiko-
chen beschiftig hat, geht sie jetzt Breifrei
an. Wenn irgendwo Pommes frites-Grof3e
als Faustregel fiir von Essanfiangern meist
gut zu greifende Beikost angeben wird,
ziickt Meggie die Kunstschnitzutensilien,
findet die DIN-Norm fiir ein Kartoffel-

stiabchen heraus und - handelt danach!
Denn so ein bisschen MafR, Regel und
Kontrolle braucht Meggie schon.

Rita Relaxed

Rita Relaxed hat erst ein Kind. Aber weil
sie einfach immer entspannt bleibt,
meint man fast, sie hitte schon sieben.
Rita macht eigentlich das meiste nach
Gefiihl, und ihr Gefiihl sagt ihr fast im-
mer, dass weniger mehr ist. Im Babyfach-
markt sieht man Rita eigentlich nie, dafiir
auf Flohmadrkten, Partys, Konzerten oder
Grillfesten. Ritas Motto: Das passt schon.
Und Glaser kaufen passt genau so wenig
zu Ritas Lebensstil, wie fiir ihr Baby nach
Plan zu kochen. Da erzahlt Ritas Kollegin
ihr von Breifrei...

Rita liest einmal
quer durch dieses Buch, versteht die
Beikostreifezeichen und die Sicherheits-
regeln und - legt los! Sie verschwendet
weiter keinen Gedanken an Happengrof3e
oder gar Rezepte. Das klappt bei Rita
prima und sie versteht {iberhaupt nicht,
wer iiber Breifrei mehr als eine Seite an
Info braucht.

Frieda Freundeskreis

Frieda hat auch schon ein Kind und

das mit dem Brei lief aus ihrer Sicht
durchwachsen bis gut. Aber alle ihre
Freundinnen machen jetzt »Breifrei« und
da mochte sie nicht als Ewig-Gestrige
dastehen. Deshalb guckt Sie sich das
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jetzt mal ndher an, kann sich aber noch
nicht so recht vorstellen, vollig auf den
gewohnten Weg zu verzichten und denkt
tiber Mischformen nach. Auf jeden Fall
backt sie schon mal die hiibschesten und
leckersten Dinkelstangen - viel besser als
die all ihrer Freundinnen!

Frieda kauft oft
Gldser und kocht ab und zu mal selber
Brei. Immer mal wieder bietet sie ihrem
Baby auch etwas zum in die Hand
nehmen vom Familientisch an. Etwas
Radikaleres kann sie sich im Moment
nicht vorstellen: Sie ist mit vorsichti-
gen Ausfliigen in die Breifrei-Welt total
zufrieden und ihr Baby freut sich, dass es
jederzeit essen darf, aber nicht muss.

Nelly Neu

Nelly ist vor ein paar Monaten zum zwei-
ten Mal Mutter geworden und hat mit
ihrem ersten Kind alle Akte eines echten
Beikostdramas erlebt. Nachdem Kind 1
erst gar keinen Brei essen wollte und jede
Mahlzeit Stress und manchmal Tranen
bedeutete, wollte Kind 1 spater dann nur
noch gefiittert werden. Heute ist es vier
und isst auRer Apfeln (nur Pink Lady),
Kndckebrot (nur das hellgraue mit den
Lochern) mit Butter (nur ungesalzene)
und Frikadellen (nur die von Mama)
tiberhaupt nichts. Irgendwas ist da
schiefgelaufen, denkt Nelly, und schwort
sich, dass Sie dieses Mal eine Breifrei-
Komddie mit eventueller Tortenschlacht
dem Drama vorzieht.

Adieu Purierstab, Tschiiss Glaschen

Nelly will es wissen:
Sie wirft alte Vorstellungen komplett
iiber Bord und traut sich was. Bei Familie
Neu gibt es jetzt Essen fiir alle und alle
sind happy. Sogar Kind 1, das iibrigens
Linus heif3t, isst jetzt auch Birnen, weil
das Baby die auch so gern mag.

Paul(a) Profi

Paul(a) Profi ist, wie sie heif3t: Ein Profi
eben. Keiner weif3 ganz genau, was Sie
beruflich macht - sicher ist nur: Sie ist
wohl Erzieherin, Arztin oder Ernidhrungs-
wissenschaftlerin. Und als Paul ist auch
ihre mdnnliche Version profimdRig
unterwegs. Paul(a) findet die aktuellen
Beikostempfehlungen auf jeden Fall
ziemlich fragwiirdig, obwohl sie mehr
oder weniger gezwungenermalfen mit
ihnen arbeitet. Jetzt hat sie aber selbst
ein Baby und ist auf der Suche nach einer
Alternative. Aber diese Alternative muss
schon Hand und FuR haben, sonst: Nicht
mit Paul(a)!

Obwohl Paul(a)
nach aufSen die unerschiitterliche
Powerfrau gibt, lduft es in ihrer Familie
eigentlich entweder so, wie bei Meg-
gie, Rita, Frieda oder Nelly. Mit dem
Unterschied, dass Paula nie 6ffentlich
preisgeben wiirde, dass ihr Baby neu-
lich doch ein halbes Wiener Wiirstchen
verspeist hat, damit sie als Vorbild nicht
fiir Kochsalzvergiftungen oder versperrte
Speiserdhren verantwortlich gemacht
werden kann.
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Von der Hand in den Mund

Das unschlagbare Plus bei breifreier
Erndhrung vom Familientisch: Alle essen
besser! Wir iiberlegen viel genauer, was
wir da eigentlich jeden Tag so auf den
Tisch stellen, wenn das Baby mit isst.
Eine prima Gelegenheit, den Erndh-
rungssschlendrian, der sich bei Stress
schon mal einschleicht, wieder loszu-
werden. Indem ndamlich die Erwachsenen
und vielleicht auch dltere Geschwister
ausgewogen essen, isst das Baby auch
besser.

Nicht nur bis zum ersten Geburtstag,
wenn die Tabellen (zum Gliick) zu Ende
sind, sondern langfristig. Haufig habe
ich iibrigens Eltern klassischer Breikin-
der in meinen Beratungen; die Kleinen
sind schon zwei Jahre alt, lassen sich
aber immer noch am liebsten fiittern.
Aus dem Baby, das sich vermeintlich so
»vorbildlich« mit dem Loffel fiittern lies,
ist ein Kleinkind geworden, das keinen
Grund sieht, mittelfristig die Konsis-
tenzvorliebe zu dndern. Entweder, Sie
fiittern also einfach noch ein paar Jahre
weiter, denn jedes gesunde Kind hat die
Fiitterei irgendwann satt; schlief8lich gibt
es keine Teenager, die darauf bestehen,
dass Mama das Schulbrot piiriert, mit

in die Klasse kommt und den Loffel als
Flugzeug anfliegen ldsst. Oder sie sparen
sich das ganze iiberfliissige ans Fiittern-
gewoOhnen, nur um das Baby dann wenig
spater ans Selberessen zu gew6hnen.
Ein gesundes Kind, das ein Gefiittert-

werden nie kennengelernt hat, isst von
Beginn an selbstdndig und um den ersten
Geburtstag herum zumindest teilweise
mit Besteck. Die Angst, dass das Essen
mit den Hinden in schlechten Tischma-
nieren miindet, ist komplett absurd, denn
Ihr Kind lernt durch Beispiel und Ubung.
Wenn Sie selbst mit Besteck essen und
Ihr kleiner Liebling die Hiande ausprobie-
ren und seine Fingerfertigkeit an Nah-
rungsmitteln iiben darf, wird bald der
logische Schritt folgen, dass es selbst mit
Besteck essen kann und essen méchte.

Spezielles Kinderbesteck benétigen Sie
dazu nicht unbedingt. Am Anfang tut es
zum Beispiel ein Teel6ffel. Spdter kénnen
Sie eine stumpfe Gabel und ein stump-
fes Messer erganzen, wenn Sie mogen.
Esslernbesteck mit einem Knick im Stiel
konnen Sie sich komplett sparen. Es
wurde fiir Erwachsene entwickelt, die
die Hande alters- oder krankheitsbe-
dingt nicht mehr gut koordieren kénnen.
Uberhaupt sind die meisten speziellen
Baby-und Kinderartikel, die Essen lehren
sollen, urspriinglich Produkte der Alten-
pflege. Alles voran die »Trinklernbecher«
mit den Plastikschndbelchen.

Wer kennt Sie nicht, die Geschichte
vom Suppenkasper? Ein wohlgendhrtes,
im Kinderbuch heif3t es sogar wortlich
»dickes« Kind, mochte seine Suppe nicht
essen und nimmt innerhalb kurzer Zeit
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Von der Hand in den Mund

ein boses Ende: Es magert so stark ab,
dass es stirbt. Stark vereinfacht sitzt
diese Urangst in uns allen: Mein Kind
oder auch mein Baby isst zu wenig oder
das »Falsche« und erleidet deshalb in
irgendeiner Form Schaden. Schaden, den
wir natiirlich vermeiden miissen. Diese
Angste werden oft unwillkiirlich durch
Breifiittertabellen geschiirt - isst das
Baby nicht tabellenkonform, und ich kann
ihnen versichern: Das tut fast keines,
fangen hdufig ungiinstige Kreisldufe an.

Statt sich zuriickzulehnen und zu sagen,
Babys werden zum Gliick nicht nach
einer Industrienorm hergestellt und
mein Baby ist offensichtlich noch nicht
soweit, findet noch keinen Geschmack
an anderer als an Milchnahrung, fingt
die Zirkusnummer an. Das Baby wird ab-
gelenkt und in einem unaufmerksamen
Moment schiebt sich ihm ein Loffel

in den Mund. Oder Zungensto3- und
Schluckreflex als wichtiger Schutzmecha-
nismus eines gesunden, reif geborenen
Sduglings werden mechanisch mit Spe-
zialbesteck ausgehebelt oder umschifft.
Tun Sie das auf keinen Fall. Ehrlich. Auf
KEINEN Fall. Vermeiden Sie einfach jede
Form von Zwang. Zum Zwang gehéren
auch Tduschungsmanover, Tricks, Ablen-
kung, Armchen & Hindchen festhalten,
stundenlanges Verfolgen des Babys mit
Beikost, Klagen und Weinen oder gar
Schimpfen und Strafen. Wahrend auch
bei solchen Vorgehensweisen die meisten
Kinder eine erstaunliche Resilienz mit-
bringen, und langfristig auler vielleicht

leichtem Ubergewicht keine gréReren
Schiaden nehmen werden, kann schon
eine dieser »Methoden« beim regulati-
onsempfindsamen Saugling zu dauerhaf-
ten, schweren Essstérungen fiihren. Die
Probleme, die sie also eigentlich gerade
vermeiden wollten, haben sie dann erst
selbst kreiert. [hre vornehmste Aufgabe
besteht darin, sich locker zu machen.
Leichter gesagt als getan, aber ich helfe
Ihnen dabei. Ich bin ndmlich eigentlich
der unlockerste Mensch tiberhaupt - hat-
ten Sie’s gedacht? Man muss mich schon
mit mehr {iberzeugen als den iiblichen
»ist von der Natur so gedacht« Floskeln.
Und es gibt viel mehr Uberzeugendes fiir
breifrei.

Wer weniger aufnimmt als er verbraucht,
nimmt irgendwann ab. Und wenn Sie
tdglich nur einen groRen Bissen Kdse-
brot tiber Ihren Bedarf hinaus essen,
hdtten Sie in einem Jahr theoretisch
ungefdhr 2 Kilo iiberfliissiges Gewicht
draufgepackt, und in 30 Jahren waren

sie vielleicht eine gliickliche, aber mit
Sicherheit eine ziemlich {ibergewichtige
Oma mit stolzen 60 extra Kdsebrot-Kilos.
Umgekehrt gilt natiirlich das gleiche,
sparen Sie jeden Tag nur wenige Kalorien
ein und bleiben damit unter ihrem Be-
darf, wiegen Sie nach Ablauf eines Jahres
bummelig zwei Kilo weniger usw. st es
da nicht eigentlich wunderbar und sehr
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erstaunlich, wie die allermeisten Men-
schen es schaffen keine oder in der Regel
nur sehr geringe Gewichtsschwankungen
zu provozieren? Durch welche Mechanis-
men ganz genau dieses sensible innere
Programm gesteuert wird, ist bisher nur
in Ansdtzen erforscht. Wir wissen aber
trotzdem bereits ziemlich genau, wie wir
dieses im Grunde sehr stabil laufende
Programm doch vielleicht noch kaputt
bekommen kénnen. Ganz kaputt klappt
zum Gliick nur selten, Menschen und vor
allem Babys sind duBerst widerstands-
fahige Wesen, aber beschiddigt oder
zumindest irritiert kann schon klappen.
Erinnern Sie sich? Zwingen, tricksen
oder iiberreden Sie Ihr Kind niemals

zum Essen! Niemals. Keine Ausnahmen.
Pfuscht man namlich nicht dazwischen,
kalibriert sich Ihr gesundes Baby durch
sein empfindliches Hunger-satt-Gefiihl
genau auf die Kalorienmenge, die es be-
notigt. Es wahlt aus einem einigermafen
ausgewogenen Nahrungsangebot die
Speisen aus, die ihm die Stoffe liefern, die
sein kleiner Kérper gerade benétigt.

Und Geiz ist nicht nur geil, sondern im
Fall von breifreier Beikost auch noch
nachhaltig. Um Ihre Ersparnis zu berech-
nen, miissen Sie kein Mathegenie sein. Im
ersten Jahr gibt es einfach Familienkost,
vielleicht mit leichten Variationen, wenn
Sie bisher etwas zu oft Fertiggerichte auf
dem Speiseplan standen. Aber im Grunde
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geben Sie nicht mehr fiir Essen aus als
bisher. Ein Baby nimmt mit Beikoststart
anfangs meistens nur homdoopathische
Mengen zu sich. Am Anfang werden Sie
hdufig nicht wissen, ob es tatsachlich
iberhaupt etwas gegessen hat. Und auch
mit einem Jahr wird Ihnen Thr Baby nicht
gerade die Haare vom Kopf fressen. Wenn
Sie aber hoch motiviert extra-spezial-su-
per-besondere Babykost mit super-spezi-
al-ober-extra-besonderen Eigenschaften
fiir Ihren Schatz kochen, sieht die Sache
schon anders aus. Und falls Sie sich tat-
sdchlich an die seltsame und fragwiirdige
Empfehlung halten, nach dem 4. Lebens-
monat mit der Fiitterei anzufangen, wird
ein Grof3teil Ihres Demeter-Pastinaken-
breis sowieso in Ihren Haaren, an den
Wainden und auf dem FuSboden kleben.
Und da gehért er auch eher hin, als in

ein nicht beikostreifes Baby. Also wieso
extra Zeug kaufen? Kostet Geld und ist
nicht nétig. Und falls Sie richtig arm
werden mochten, empfehle ich IThnen das
Baby-Fastfood aus dem Gldschen. Wenn
Sie Fertiggldser im Supermarkt kaufen
und sich an eine der gdngigeren Empfeh-
lungen halten, die zur Zeit in Deutsch-
land kursieren, legen Sie {iber 1000 Euro
fiir die Breikonserven auf den Tisch. Und
dabei bin ich schon von einem Beikostbe-
ginn mit einem halben Jahr und kosten-
loser Muttermilch ausgegangen. Génnen
Sie sich doch von dem Geld lieber beson-
dere Leckerbissen fiir alle. Oder gehen Sie
hdufiger mal schén essen. Weiter hinten
im Buch finden Sie praktische Tipps zum
Ausgehen mit Breifrei-Baby (Seite 32).
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