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Säuglingsernährung 
Die Ernährung in den ersten Lebensmonaten spielt eine zentrale Rolle für das Wachstum und die 
gesunde Entwicklung eines Kindes. In dieser Phase entwickelt sich nicht nur der Körper, sondern auch 
das Immunsystem sowie der Stoffwechsel. Eine ausgewogene und altersgerechte Ernährung bildet 
daher die Grundlage für eine langfristige Gesundheit. 

In den ersten Lebensmonaten ist Muttermilch die ideale Ernährung für Säuglinge. Sie enthält alle 
wichtigen Nährstoffe in optimaler Zusammensetzung und ist leicht verdaulich. Darüber hinaus enthält 
Muttermilch Antikörper und andere immunologisch aktive Substanzen, die das Immunsystem des 
Kindes unterstützen können. 

Wenn Stillen nicht möglich ist, kann eine industriell hergestellte Säuglingsanfangsnahrung eine 
geeignete Alternative sein. Diese Produkte sind so zusammengesetzt, dass sie den Nährstoffbedarf 
des Säuglings möglichst gut abdecken. 

Etwa ab dem fünften bis siebten Lebensmonat kann schrittweise mit der Einführung von Beikost 
begonnen werden. In dieser Phase steigt der Bedarf an bestimmten Nährstoffen, insbesondere an 
Eisen. Beikost sollte daher neben Gemüse auch eisenreiche Lebensmittel enthalten. Die Einführung 
von Beikost sollte als Ergänzung zum Stillen angesehen werden. Stillen dient nicht nur der 
Nahrungszufuhr, sondern fördert die Mutter-Kind-Beziehung, stärkt das Immunsystem des Kindes 
nachweislich und fördert den Stressabbau beim Kind. 

Typische erste Beikostmahlzeiten sind beispielsweise Gemüse-Kartoffel-Fleisch-Brei oder Gemüse-
Kartoffel-Getreide-Brei. Auch pflanzliche Alternativen können verwendet werden, sofern auf eine 
ausreichende Eisenversorgung geachtet wird. 

Neben Eisen spielen auch andere Nährstoffe eine wichtige Rolle für die Entwicklung eines Säuglings. 
Dazu gehören unter anderem Jod, Vitamin D sowie Omega-3-Fettsäuren. Vitamin D wird häufig in 
Form von Tropfen supplementiert, da die körpereigene Bildung über Sonnenlicht im Säuglingsalter 
begrenzt ist. 

Mit zunehmendem Alter wird die Ernährung schrittweise vielfältiger. Ziel ist eine abwechslungsreiche 
Kost mit Gemüse, Obst, Getreideprodukten, hochwertigen Eiweißquellen und gesunden Fetten. 

Eine ausgewogene Ernährung in der frühen Kindheit kann langfristig dazu beitragen, gesunde 
Essgewohnheiten zu entwickeln und das Risiko für bestimmte Erkrankungen im späteren Leben zu 
reduzieren. 
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