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Hinweis

Die in diesem Buch enthaltenen Informationen dienen der allgemei-
nen Orientierung iiber das jeweils angesprochene Thema. Sie sol-
len keinesfalls die Einholung von fachlichem Rat zu medizinischen,
pflegerischen, pharmazeutischen oder anderen Fragen beziiglich
der jeweils spezifischen Umstande und lokalen Gegebenheiten er-
setzen und in diesem Sinne zur Richtschnur des Handelns werden.
Eltern wird empfohlen, ihren Arzt oder ihre Hebamme zu konsul-
tieren, wenn sie sich Sorgen beziiglich der Gesundheit oder Ent-
wicklung ihres Kindes machen oder bevor sie eine medizinische Be-
handlung verandern, beenden oder beginnen. Die in diesem Buch
enthaltenen Informationen sind nach Wissen der Autorinnen kor-
rekt und entsprechen dem aktuellen Stand im Marz 2019. Gepflogen-
heiten, Gesetze, Vorschriften und Empfehlungen andern sich lau-
fend, und die Leser sind aufgefordert, sich hierzu jeweils aktuellen
Expertenrat einzuholen. Autorinnen und Verlag lehnen innerhalb
des gesetzlichen Rahmens jegliche Haftungsanspriiche ab, die sich
direkt oder indirekt aus der Anwendung oder Falschanwendung der
in diesem Buch gegebenen Informationen ergeben.

Es handelt sich hier um ein Sachbuch. In den Fallstudien wurden

einige Namen geandert, um die Privatsphare der Betroffenen zu
wahren.
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Einleitung

Wenn ein Baby zum ersten Mal feste Nahrung zu sich nimmt, ist das
fiir viele Eltern ein Meilenstein — ein neues Kapitel in seinem Leben
wird aufgeschlagen, und das ist immer eine aufregende Sache. Und
wahrend ihr Kind seinen ersten Bissen in den Mund nimmt, driicken
sie die Daumen in der Hoffnung, dass es ein »guter Esser« werden
moge. Sie wiinschen sich, dass ihm das Essen Spafd machen wird, es
einen gesunden Appetit entwickelt und sich die Mahlzeiten im Kreis
der Familie moglichst problemlos und stressfrei gestalten werden.

Die Zeit, in denen ihr Baby lernt, den Ubergang zu fester Nahrung
zu meistern, empfinden viele Eltern dennoch als schwierig — fiir sich
selbst und fiir das Kind. Probleme lauern iiberall, ob es nun darum
geht, das Baby zum Essen der Stiickchen im Piiree zu bewegen, mit
Makeligkeit umzugehen oder die Mahlzeiten nicht zum Machtkampf
ausarten zu lassen. Am Ende besteht die Losung oft darin, dass Er-
wachsene und Kinder getrennt essen.

Der Einstieg in den Verzehr von fester Nahrung sieht fiir die meis-
ten Babys immer noch so aus, dass ihnen die Eltern zu einem von
Erwachsenenseite gewahlten Zeitpunkt die ersten Loffel Brei in den
Mund schieben. Aber was ist, wenn Ihnen diese Art des Fiitterns
nicht liegt? Was wiirde passieren, wenn Sie Ihr Kind entscheiden
lief3en, wann und wie es mit dem Verzehr von fester Nahrung be-
ginnen will? Was wiirde geschehen, wenn es »richtiges« Essen vor-
gesetzt bekame, statt gefiittert zu werden? Mit anderen Worten: Was
ware, wenn Sie [hrem Baby die Fiihrung tiberlief3en?

Nun, wie sich in immer mehr Familien zeigt, wiirden Sie und Ihr
Baby mit ziemlicher Sicherheit mehr Spafd an dem ganzen Abenteuer

Einleitung 11



haben. Wenn Sie sich namlich auf diese Art der Umstellung auf feste
Nahrung einlassen, zeigt Ihnen Ihr Kind, wann es bereit ist, loszule-
gen. Es sitzt von Anfang an bei den Mahlzeiten am Tisch mit dabei.
Nach und nach lernt es durch Kosten und Probieren und Selberessen,
wie man sich im Kreis der Familie gesund ernahrt — nicht mit Brei
oder Piiriertem, sondern mit richtigem Essen. Sobald es etwa sechs
Monate alt ist, ist der richtige Zeitpunkt gekommen.

Natiirlich ist es nichts Revolutionares, einem Baby vom sechs-
ten Monat an Fingerfood anzubieten. Das Besondere an BLW ist,
dass es nichts anderes bekommt und damit die Zubereitung von
Brei und Piirees und das Fiittern mit dem Loffel entfallen. Mit der
Methode des Baby-led Weaning — also der vom Baby gesteuerten
UmgewOhnung auf feste Nahrung — trainiert das Kind seine Kau-
fahigkeit, Fingerfertigkeit und Hand-Augen-Koordination. Mit Ihrer
Hilfe entdeckt es eine breite Palette an gesunden Lebensmitteln und
eignet sich wichtige soziale Kompetenzen an. Da es nur so viel isst,
wie es braucht, lauft es weniger Gefahr, mit der Zeit tibergewichtig
zu werden. Und das Wichtigste ist: Es hat Spaf3 dabei, ist zufrieden
und gliicklich bei den Mahlzeiten und fiihlt sich nicht verunsichert.

Baby-led Weaning ist sicher, natiirlich und einfach — und wie die

meisten guten Ideen zum Thema Erziehung nichts Neues. Seit Ge-

nerationen entdecken Eltern die Methode von sich aus, indem sie
ihrem Baby einfach zuschauen. Sie funktioniert, ganz gleich ob das
Kind voll gestillt wird, die Flasche bekommt oder teils mit Mutter-
milch, teils mit Milchnahrung ernahrt wird. Und nach Aussagen von
Eltern, die beides ausprobiert haben — Fiittern mit dem Loffel und
BLW —ist Letzteres nicht nur viel einfacher, sondern insgesamt auch
eine vergniiglichere, entspanntere Angelegenheit.

Bei BLW gibt es kein Programm, das einzuhalten und keine »Stu-
fen«, die zu absolvieren sind. Ihr Kind braucht sich nicht durch
eine Reihe von Feinpiiriertem, etwas grober Piiriertem und Brei mit
Stiickchen vorzuarbeiten, bevor man es an »richtiges« Essen heran-
lasst — und Sie brauchen keinen komplizierten Zeitplan im Hinblick
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auf seine Mahlzeiten einzuhalten. Stattdessen konnen Sie sich zu-
riicklehnen und vergniigt zuschauen, wie sich Ihr Baby dem Aben-
teuer des Essens auf seine Weise nahert.

Die meisten Biicher zur Umstellung auf feste Nahrung (oder »Bei-
kost«) enthalten Rezepte und Essensplidne. Dieses hier ist anders.
Es zeigt Ihnen eher, wie Sie Ihrem Baby ermé6glichen konnen, sich
selbst zu ernahren, und weniger, was Sie ihm vorsetzen sollen. Sie
finden darin praktische Tipps fiir den Anfang und Informationen
dariiber, was Sie bei dieser Methode erwartet. Kurz, es verrat [hnen
eines der bestgehiiteten Geheimnisse zum stressfreien Elterndasein.

Plant man spezielle Babymahlzeiten, geschieht das in der An-
nahme, dass ein so kleines Kind nicht essen kann, was alle ande-
ren in der Familie auch essen, und dass das, was man ihm vorsetzt,
speziell zubereitet werden muss. Doch vorausgesetzt, Ihre eigene
Ernahrung ist gesund und enthalt alle notwendigen Nahrstoffe, wer-
den Sie merken, dass sich die meisten Gerichte ganz einfach so ab-
wandeln lassen, dass Ihr Baby sie mit sechs Monaten ohne Weite-
res auch essen kann. Wir geben in diesem Buch einige Vorschlage
zu Lebensmitteln, die fiir den Anfang geeignet sind, bzw. die es zu
meiden gilt. Wenn Sie weitere Ideen fiir Gerichte oder Tipps zur Ge-
staltung der gemeinsamen Mahlzeiten suchen, empfehlen wir Ihnen
unsere Kochbticher: The Baby-led Weaning Cookbook oder The Baby-
led Weaning Quick & Easy Recipe Book. Da viele Eltern im BLW eine
Gelegenheit sehen, ihre eigenen Essgewohnheiten auf den Priifstand
zu stellen, erklaren wir Ihnen in diesem Buch aufierdem die Grund-
regeln einer gesunden, ausgewogenen Ernahrung fiir die ganze Fa-
milie.

Baby-led Weaning kann IThnen und auch Ihrem Kind sehr viel
Freude bereiten. Selbst wenn Sie schon miterlebt haben, wie ein
anderes Baby auf diese Weise den Ubergang zu fester Nahrung ge-

schafft hat, werden Sie wahrscheinlich beeindruckt sein, wie schnell
es [hrem Kleinen Liebling gelingt, mit den verschiedensten Lebens-
mitteln und Speisen umzugehen, und wie experimentierfreudig es
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im Vergleich zu anderen Kindern auf ungewohnte Geschmacksein-
driicke reagiert. Babys gehen mit grofdter Begeisterung an alles he-
ran, was sie selbst machen konnen — und sie lernen dabei am besten.

Viele Eltern, deren Babys den Ubergang vom Stillen bzw. der Fla-
sche zur Normalkost nach dem BLW-Prinzip gemeistert haben, ha-
ben mit ihren Erfahrungsberichten zur Entstehung dieses Buches
beigetragen. In der vorliegenden iiberarbeiteten Neuausgabe sind
weitere Einsichten und Geschichten aus dem realen Familienalltag
dazugekommen. Manche der Eltern hatten schlechte Erfahrungen
mit dem Fiittern gemacht; andere stief3en aus Frust auf die Methode,
weil sich ihr Kind nicht mit dem Loffel fiittern lassen wollte. Es wa-
ren Eltern dabei, die gehort hatten, dass die Festkost-Umstellung mit
BLW etwas so Sanftes und Logisches sei, dass sie es gleich bei ihrem
ersten Kind ausprobieren wollten. Und was wir immer und immer
wieder zu horen bekamen: Die Babys sind total begeistert, und es
werden aus ihnen gliickliche und gesellige Esser.

In den Jahren, die seit der ersten Verdffentlichung dieses Buches
vergangen sind, hat BLW bei der Umstellung auf feste Kost deut-
lich an Bedeutung gewonnen. Familien auf der ganzen Welt haben
dafiir gesorgt, dass sich bei anderen Eltern, im Familienkreis und
beim Personal von Betreuungseinrichtungen mehr und mehr herum-
gesprochen hat, wie sinnvoll der Ansatz ist. Die Prinzipien haben
mittlerweile Eingang in nationale und internationale Beikost-Emp-
fehlungen gefunden, und in verschiedenen Landern laufen zurzeit
Forschungsprojekte dazu. Das Fiittern von Brei mit dem Loffel er-
weist sich zunehmend als unniitze, iiberkommene Methode in der
Babyernahrung.

Wir hoffen, dass Ihnen dieses komplett {iberarbeitete und auf den
neuesten Stand gebrachte Buch dabei helfen wird, selbst zu entde-
cken, wie einfach sich der Ubergang zum gemeinsamen Essen am
Familientisch gestalten kann und wie sich mit diesem vom Baby ge-
lenkten Ansatz die Grundlage fiir eine lebenslange gesunde, genuss-
volle Ernahrung legen lasst.

14 Einleitung



1. Was ist Baby-led Weaning?

»Fiir die meisten Eltern scheinen Mahlzeiten ein Albtraum
zu sein. Bei Emily ist das einer der grofsen Kampfe, die
wir nicht auszufechten brauchen. Wir haben bei den

Mahlzeiten richtig Spaf. Essen ist bei uns iiberhaupt
kein Problem.«

Jess, Mutter von Emily, zwei Jahre

»ESs ist so viel leichter, einen neuen Geschmack einzufiihren,
wenn alle am Tisch das Gleiche essen. Anders als bei
meinen beiden anderen Kindern, die ich mit dem Loffel
gefiittert habe, mache ich mir einfach keine Gedanken
dariiber, ob Ben etwas mag oder nicht. Das Ganze fiihlt
sich so natiirlich an — und es macht wesentlich mehr
Freude.«

Sam, Mutter von Bella, acht Jahre, Alex, funf Jahre,
und Ben, acht Monate

Was bedeutet »Weaning«?

»Weaning« ist das englische Wort fiir »Entwohnung«, also die all-
mahliche Umstellung von der ausschlief3lichen Ernahrung mit Brust
oder Flasche bis zu dem Zeitpunkt, zu dem ein Baby gar keine Mut-
termilch bzw. Milchnahrung mehr bekommt. Dieser Ubergang dau-
ert normalerweise mindestens sechs Monate, kann sich aber — be-

sonders bei voll gestillten Kindern - manchmal auch durchaus iiber
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mehrere Jahre in die Lange ziehen. In diesem Buch geht es vor allem
um den Anfang dieses Entwohnungsprozesses, der beginnt, wenn
das Baby seine allererste feste Nahrung zu sich nimmt.

Das erste feste Essen — auch »Beikost« genannt — soll die Brust
oder Flasche nicht ersetzen, sondern diese erganzen, sodass sich
der Speiseplan des Babys nach und nach erweitert.

Bei der konventionellen Entwohnung kommt den Eltern die fiih-
rende Rolle in diesem Prozess zu. Indem sie entscheiden, ab wann
mit dem Loffel gefiittert wird, bestimmen sie, wann und wie sie feste
Kost einfiihren wollen. Und sie legen fest, wann abgestillt bzw. keine
Flasche mehr gegeben wird, das Baby also nicht mehr mit Milch er-
ndhrt wird. Bei dieser herkommlichen Herangehensweise sind die

Eltern diejenigen, die {iber den Entwdhnungsprozess bestimmen.

Man konnte von »Parent-led Weaning«, also elterngelenkter Ent-
wohnung, sprechen. Beim Baby-led Weaning (BLW ) hingegen iiber-
nimmt das Baby die Fiihrung selbst und vollzieht die Umstellung auf
eine instinktive, seinen Fahigkeiten entsprechende Weise. Es ent-
scheidet eigenstandig, wann die Entwohnung beginnen und enden
soll. Wenn wir uns einmal naher anschauen, wie sich die Kindliche
Entwicklung vollzieht, dann ergibt es absolut Sinn.

Warum BLW anders ist

Wenn man an die Einfiihrung der ersten festen Nahrung bei einem
Baby denkt, stellt man sich das meist so vor, dass ein Erwachsener
dem Kind mit dem Loffel ein wenig piirierte Karotte oder Apfelmus
reicht. Manchmal 6ffnet es den Mund bereitwillig, um sich den Brei
hineinschieben zu lassen — doch es kann gut sein, dass es ihn gleich
wieder ausspuckt, den Loffel wegschiebt, zu schreien anfangt oder
das Essen verweigert. Manche Eltern probieren mit allerhand Spie-
len, das Baby zum Essen zu bewegen, nach dem Motto: »Ein Loffel
fiir Mama ...« Was das Kind zu essen bekommt, ist meist etwas an-

16 1. Was ist Baby-led Weaning?



deres als das, was die anderen Familienmitglieder auf dem Teller
haben, und gefiittert wird meist nicht, wenn alle anderen auch essen.

Bis vor wenigen Jahren wurde diese Art der Babyerndahrung nur
sehr selten infrage gestellt. Die meisten Menschen nehmen es als
gegeben hin, dass das Fiittern mit dem Lo6ffel das normale Verfah-
ren ist, um ein Kind an Beikost zu gewthnen. Liest man jedoch in
Lexika nach, wie Fiittern definiert wird, stof3t man dort unter an-
derem auf Aussagen wie »(jemanden) so behandeln, dass er von
eigenstandigem Denken oder Handeln abgebracht wird«® oder auf
den Hinweis, dass der Begriff in bestimmten Kontexten nicht be-
nutzt werden sollte.? Durch Baby-led Weaning hingegen werden das
Selbstvertrauen und die Eigenstandigkeit des Kindes gestarkt, denn
es kann seinen eigenen Wahrnehmungen und Empfindungen fol-
gen. Das Baby fangt an, feste Nahrung zu sich zu nehmen, sobald
es selbststandig zu essen beginnt, und bestimmt ganz allein das
Tempo des Umstiegs. Dabei kann es sich von seinem natiirlichen
Nachahmungstrieb leiten lassen und sich am Verhalten von Eltern
und Geschwistern orientieren, sodass es nach und nach auf eine
ganz natiirliche, genussvolle Weise das Essen lernt.

Fast alle Babys zeigen ihren Eltern — sofern man sie 1asst —, dass
sie bereit sind, etwas anderes auf3er Milch zu probieren, indem sie
nach Essbarem greifen und es in den Mund nehmen. Sie brauchen
keine Erwachsenen, die fiir sie entscheiden, wann es Zeit ist, Beikost
einzufiihren. Man muss ihnen die Nahrung nicht Loffel fiir Loffel in
den Mund schieben. Babys konnen selber essen.

BLW funktioniert so:

~ Das Babhy sitzt mit allen anderen am Familientisch und isst mit,
sobald es bereit dazu ist.

v Sobald es Interesse zeigt, indem es mit den Handen nach Lebens-

mitteln greift, wird es ermutigt, sie auf diese Weise selbst zu er-
forschen — es kommt nicht darauf an, ob es tatsachlich irgendet-
was davon isst.

Warum BLW anders ist 17



~ Statt das Essen zu piirieren oder zu passieren, werden Nahrungs-
mittel in handliche Portionen zerteilt, die das Baby gut greifen
kann.

~ Niemand schiebt dem Baby Essen mit dem Loffel in den Mund. Es
isst von Anfang an selbst.

~ Es bleibt dem Baby tiberlassen, wie viel es isst und wie schnell es
die Palette der Lebensmittel erweitert, die es mag.

» Das Baby bekommt weiterhin Muttermilch bzw. Milchnahrung,
wann immer es mag, und entscheidet selbst, wann es Zeit ist, mit
der Reduktion der Milchmenge zu beginnen.

Wie ein Kind sich fiihlt, wenn es zum ersten Mal feste Nahrung zu
sich nimmt, kann noch jahrelang Einfluss darauf haben, wie es das
Essen erlebt. Es lohnt sich also, dafiir zu sorgen, dass es das Ganze
als genussvoll empfindet. Doch fiir viele Babys — und ihre Eltern —
ist die Einfiihrung von fester Nahrung alles andere als ein Spaf.
Natfiirlich sperren sich nicht alle Babys dagegen, sich auf konven-
tionelle Weise mit dem Loffel fiittern zu lassen, doch viele scheinen
es eher resigniert mit sich geschehen zu lassen, als es wirklich zu
geniefien. Babys, die man selbst essen lasst und die am Familien-
tisch mit dabeisitzen, scheinen dagegen mit Begeisterung bei der
Sache zu sein.

»Als Ryan etwa sechs Monate alt war, traf ich mich
gelegentlich mit einer Gruppe anderer Miitter, die auch
Babys im gleichen Alter hatten. Sie waren die ganze Zeit
damit beschdjtigt, Essen in ihre Kinder hineinzuschaufeln
und ihnen mit dem Loffel den Brei vom Kinn zu kratzen
und zu schauen, dass auch ja nichts danebenging. Ich
hatte das Gefiihl, dass sie sich das Leben fiirchterlich
schwer machten, und es war deutlich zu sehen, dass die
Babys keinen Spajfs dabei hatten.«

Suzanne, Mutter von Ryvan, zwei Jahre

18 1. Was ist Baby-led Weaning?



Warum BLW sinnvoll ist

Ein kleines Kind fangt an zu krabbeln, zu laufen und zu sprechen,
wenn es bereit dazu ist. Diese Meilensteine der Entwicklung passie-
ren nicht frither und auch nicht spater als zu dem fiir das Kind indi-
viduell passenden Zeitpunkt — es muss nur Gelegenheit bekommen,
diese Schritte zu tun.

Wenn wir ein Neugeborenes auf den Boden legen, damit es stram-
peln kann, geben wir ihm damit die Gelegenheit, sich auf die andere
Korperseite zu rollen. Sobald es dazu in der Lage ist, wird es dies
tun. Entsprechend geben wir ihm Gelegenheit, aufzustehen und zu
laufen. Mag sein, dass das ein bisschen ldnger dauert. Aber wenn
wir dem Kind immer wieder Gelegenheit zum Uben geben, wird es
irgendwann so weit sein. Warum sollte es sich mit dem Essen an-
ders verhalten?

Die meisten gesunden Babys sind von Geburt an in der Lage, ganz
allein von der Brust zu trinken. Mit etwa sechs Monaten kionnen
sie mit der Hand nach Nahrung greifen und sie in den Mund neh-
men. Wir wissen seit jeher, dass sie dazu fahig sind, und seit vielen
Jahren rit man Eltern, ihren Kindern etwa ab dem sechsten Monat
in handliche Stiicke zugeschnittenes Essen — sogenanntes »Finger-
food« — anzubieten. Seit einiger Zeit aber liegen Studien vor, nach
denen Babys vor Erreichen dieses Alters generell keine feste Nah-
rung bekommen sollten (siehe das folgende Kapitel). Wenn Babys
nun ab dem sechsten Monat selber Fingerfood essen konnen, gibt
es eigentlich keinen Grund, sie tiberhaupt mit Brei zu fiittern.

Obwohl wir heute wissen, dass Babys sowohl tiber den Instinkt
als auch die Fahigkeit verfiigen, zum richtigen Zeitpunkt selber mit
dem Essen von fester Nahrung anzufangen, ist das Fiittern mit dem
Loffel noch immer die am haufigsten praktizierte Ernahrungsform

wahrend des ersten Lebensjahrs — und manchmal weit dartiber
hinaus.

Warum BLW sinnvoll ist 19



Ab wann sollte ein Baby feste Nahrung bekommen?

Die Weltgesundheitsorganisation WHO empfiehlt seit 20023 und das
Britische Gesundheitsministerium seit 2003, dass alle Babys nach
Moglichkeit bis zum Ende des sechsten Lebensmonats ausschlief3-
lich Muttermilch bekommen und anschlief3end schrittweise Beikost
eingefiihrt werden sollte. 4 Studien zeigen, dass ein fritherer Beikost-
start nicht gut ist, weil:

~ feste Nahrung nicht so viele Nahrstofte und Kalorien wie Mufter-
milch oder Milchnahrung enthalt. Sauglinge haben kleine Magen
und sind auf eine konzentrierte, leicht verdauliche Kalorien- und
Nahrstofiquelle angewiesen, wie sie nur Muttermilch oder Milch-
nahrung bieten.

v das Verdauungssystem eines Babys nicht in der Lage ist, alle Nahr-
stoffe aus der festen Nahrung herauszulGsen, sodass diese seinen
KOrper passiert, ohne ihn in ausreichender Weise mit dem Not-
wendigen zu versorgen.

» ein Baby, das zu friih feste Nahrung bekommt, beim Stillen oder
Trinken der Flasche weniger Appetit hat und darum noch weniger
von dem aufnimmt, was es an Nahrstoffen braucht.

~ Babys, die zu friih feste Nahrung bekommen, haufiger zu Infek-
ten neigen und ein hoheres Allergierisiko haben als solche, die
bis zum sechsten Lebensmonat mit Brust oder Flasche ernahrt
werden. Dies liegt daran, dass ihr Immunsystem vor diesem Zeit-
punkt noch nicht richtig ausgereift ist.

a K

Warum steht auf manchen Etiketten von Babynahrung, sie
sei ab vier Monaten geeignet?

Dervon der Weltgesundheitsorganisation WHO verabschiedete
unverbindliche »Internationale Kodex zur Vermarktung von Mut-
termilchersatzprodukten«,> der den Verzicht auf Werbung ftir Ba-
bynahrung und -getranke furunter sechs Monate alte Sauglinge
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vorsieht, wurde zwar von fast allen Nationen der Welt unter-
zeichnet. Doch in vielen Landern, so auch in GrofRbritannien
und Deutschland, bleibt er, was er von Anfang an war: unver-
bindlich. Mit anderen Worten: Die Lebensmittelindustrie muss
ihn nicht befolgen. Um ihre Verkaufszahlen moglichst in die
Hohe zu treiben, fassen viele Hersteller von Babynahrung die
Beschreibungen aufihren Produkten so ab, dass diese auch fur
Babys unter sechs Monaten geeignet erscheinen, selbst wenn
das nicht stimmt. Bis sich also die gesetzliche Lage dndert, wird
esweiterhin Sauglingsnahrung mit der Aufschrift »fir Babys ab
vier Monaten« geben.®

N j

Wissenschaftlichen Studien zufolge erhoht sich das spétere Risiko
von Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie Bluthochdruck, wenn Babys
vor dem sechsten Monat mit fester Nahrung gefiittert werden.

BLW ist nichts Neues

Der Name mag zwar relativ neu sein, doch das Prinzip ist wahr-
scheinlich so alt wie die Menschheit. Viele Eltern, besonders solche,
die drei oder mehr Kinder haben, sind eher zufallig zu der Erkennt-
nis gelangt, dass sich das Leben fiir alle Beteiligten deutlich leichter
und entspannter gestaltet, wenn man dem Baby die Fiihrung tiber-
lasst. Die meisten beschreiben es so: Beim ersten Kind haben sie sich

an das gehalten, was man ihnen gesagt hat, und dabei festgestellt,
dass die Einfiihrung von fester Nahrung jede Menge Geduld erfor-
derte, die nur mafdig entlohnt wurde. Beim zweiten Kind gingen sie

etwas gelassener an die Sache heran. Sie brachen manche der »Re-
geln« und stellten fest, dass das Abstillen dadurch etwas einfacher
wurde. Und als dann das dritte Baby kam, hatten sie so viel um die

Ohren, dass sie es »einfach machen lief3enc.
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Diese Eltern erzahlen oft, dass das erste Kind — nach allen Regeln
der Kunst mit dem Loffel gefiittert — sich zu einem ziemlich makeli-

gen Esser entwickelte. Das zweite war schon etwas weniger heikel.
Das dritte aber war und blieb eindeutig am unkompliziertesten — von
allen dreien war es am wenigsten wahlerisch und dafiir um so expe-
rimentierfreudiger. Die Eltern hatten BLW entdeckt. Leider erzahl-
ten sie es niemandem aus Angst, als schlechte Eltern — oder einfach
nur als faul — dazustehen.

»Mit je mehr Leuten ich spreche, desto klarer wird mir,
dass diese Art, ein Baby an feste Nahrung zu gewohnen,
nichts Neues ist. Wie oft bekomme ich zu horen: »Genau So
habe ich es auch gemacht, ich habe blofs nicht dariiber
geredet.« Eltern praktizieren es seit Jahren — blof3 hatte es
bisher keinen Namen.«

Clare, Mutter von Louise, sieben Monate

Erfahrungsbericht

Als ich bei Miguel mit BLW anfing, sagte mir meine brasiliani-
sche Grofdimutter, dass sie es mit ihren eigenen Kindern genauso
gemacht hatte — sie liefd sie einfach selber essen. Als sie meinen
Sohn essen sah, fing sie vor Rithrung zu weinen an. Sie erzahlte
mir, dass meine Eltern mich als Baby mit dem Loffel gefiittert
hatten, als es Zeit zur Einfiihrung fester Nahrung wurde, und
sie hatten deswegen immer wieder gestritten. Meine Grofimutter
Konnte nicht verstehen, warum meine Eltern das machten, und
meine Eltern hielten ihr vor, sie sei von gestern. Dass ich nun
BLW praktizierte, machte sie daher sehr gliicklich. Meine Mut-
ter dagegen meinte, ich wollte was Besonderes sein und wiirde
es nur machen, weil es gerade im Trend lag. Sie warf mir sogar
vor, dass mein Essen nach nichts schmeckte, weil ich weder Salz
noch Zucker verwendete. Aber nach ein paar Monaten sah sie
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selbst, dass sich Miguel zu einem selbstbewussten, geschickten,
guten Esser entwickelte, der gerne Obst und Gemiise af3. Zwei
Jahre spater bei Alice war ihr dann schon klar, dass auch diese
mit BLW aufwachsen wiirde, und sie versuchte gar nicht erst,
uns umzustimmen.

Meine Grofimutter fand es richtig, Miguel selbst essen zu las-
sen, und meinte, so habe sie es gelernt: Kinder miissen mit der
Familie essen, alle gemeinsam am Tisch. Sie sagte, zu ihrer Zeit
habe es noch keine Hochstiihle gegeben. Man hatte stattdessen
einfach eine Holzkiste an den Tisch geriickt, in der das Baby ab-
sturzsicher sitzen und essen konnte. Mit ihren Worten starkte
sie mir sehr den Riicken. Sie machte mir klar, dass es sich nicht
um eine Modeerscheinung handelte, sondern ganz natiirlich
und sicher war.

Ein paar Monate nachdem wir bei Miguel mit BLW angefan-
gen hatten, fragte ich die GroSmutter meines Mannes, die Japa-
nerin ist, wie sie es gehalten hatte. Sie sagte das Gleiche: Auch
sie hatte ihr Baby selbst feste Nahrung essen lassen! Und sie
kannte ein altes Sprichwort: »Wenn das Baby sitzt, isst es.«
Keine der Grofimiitter konnte sich an irgendwelche offiziellen
arztlichen Ratschlage erinnern. Das Wissen wurde stets von
Mutter zu Tochter, von Groimutter zu Enkelin weitergegeben.
Jedes Kind brauche seine eigene Zeit, sagten sie, und Eltern soll-
ten ihr Baby beobachten und abwarten, bis es sitzen kann. Die
angebotene Nahrung solle einfach sein und nicht zu hart. Und
man solle das Baby selbst danach greifen lassen, wenn es es-
sen will. Es klang so einfach. Auch wenn keine von beiden je
von Baby-led Weaning gehort hatte, wurde es doch in meiner
Familie seit jeher praktiziert.

Melina, Mutter von Miguel, fiinf Jahre, Alice, drei Jahre und
Cecilia, ein Jahr

BLW ist nichts Neues
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Eine kurze Geschichte der Sauglingsernahrung

Historisch gesehen ist wenig bekannt, wie Sauglinge vor dem aus-
gehenden 19.Jahrhundert an feste Nahrung herangefiihrt wurden.
Was man iiber Kindererziehung und Kinderpflege wusste, wurde
von Mutter zu Tochter weitergegeben. Schriftliche Aufzeichnungen
gab es nur sehr wenige. Wahrscheinlich aber fanden viele Familien
damals wie heute von allein zum BLW. Doch obwohl einige Erfah-
rungsberichte bezeugen, dass im Laufe des 20. Jahrhunderts tatsach-
lich in der einen oder anderen Familie Sauglinge auf diese Weise
Bekanntschaft mit fester Nahrung machten, sah die Realitat fiir die
Mehrzahl der Kinder ganz anders aus.

An der Wende zum 20. Jahrhundert war es nicht iiblich, Sauglin-
gen vor dem achten oder neunten Lebensmonat oder sogar noch da-
ritber hinaus Beikost zu geben. Obwohl man Kindern ab dem sieb-
ten oder achten Monat manchmal einen glatten Knochen oder eine
harte BrotKkruste in die Hand driickte, tat man dies nur, um das Er-
lernen des Kauens zu fordern oder das Zahnen zu erleichtern. 1960
hingegen wurde die Ernahrungsumstellung manchmal schon mit
zwei bis drei Monaten begonnen, was sich im Laufe der Zeit allmah-
lich wieder nach hinten verschob, sodass in den 19g9oer-Jahren die
meisten Sauglinge etwa ab dem vierten Monat ihren ersten Brei be-
kamen. Dass man bei der Umstellung auf feste Nahrung im Laufe
der Zeit so unterschiedlich verfuhr, hat viel mit dem sich andernden
Stillverhalten der Miitter zu tun.” Es gab kaum ernsthafte Forschun-
gen zum Thema Sauglingsernahrung, und bis 1974 fehlten jegliche
offiziellen Empfehlungen zur Einfiihrung von Beikost.

»Meine Grofsmutter war begeistert, als sie sah, wie Rosy
selbst af3. Als Alteste von sieben Kindern hatte sie mit-
erlebt, dass ihre Mutter ihre Geschwister genauso an das
Essen von fester Nahrung gewohnt hatte. Sie konnte sich
nicht daran erinnern, dass in ihrer Familie je mit dem
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