Gefahrliche und ungeeignete Lebensmittel fiir Kinder

Alter

Bis 5 Jahre

12-18 Monate
Bis 12 Monate
Bis 6 Monate
Mind. 12 Monate
Mind. 12 Monate

Maoglichst lange
Moglichst lange

Moglichst lange

Bis 18 Jahre
Bis 12 Monate

Moglichst lange

Bis 12 Monate

Moglichst lange

Moglichst lange

Moglichst lange

Moglichst lange

Lebensmittel

Honig, Ahornsirup

Wasser und Tees

Salz

Rohe Eier

SuRstoff
Industriezucker, andere
StRungsmittel wie
Sirups oder Melasse
Koffein, Teein aus
Schwarztee / Griintee,
Cola

Alkohol

Kuhmilch

Industrielle
Zusatzstoffe,
Geschmacksverstarker,
kiinstliche
Konservierungsstoffe
Rohes Fleisch, roher
Fisch,
Rohmilchprodukte

Fettreicher Raubfisch
wie Thunfisch, Hecht
und Schwertfisch
Leber

Fisch mit Graten

Wourst und anderes
verarbeitetes Fleisch

Grund

Aspirations- und
Verschluckungsgefahr
Verschluckungsgefahr

Botulismus

Wasservergiftung

Nierenschaden
Salmonellengefahr
Verdauungsprobleme
Ungesund, fordern
spateres Ubergewicht

Koffeingehalt

Alkohol

Entzindliche
Darmerkrankungen, hoher
EiweiRgehalt, hoher
Kalziumgehalt,
Wachstumshormone
Verandern
Geschmackswahrnehmung

Toxoplasmose

Schwermetallbelastung

Schwermetall- und
Schadstoffbelastung
Erstickungsgefahr

Krebserregend, hoher
Salzgehalt

Alternative / zu
beachten
Gemahlene Nisse

Halbieren, reiben,
plrieren

Evtl.
Agavendicksaft,
Zuckerriibensirup
Muttermilch / PRE-
Nahrung
Zitronensaft, Essig
Durchgegarte Eier

Wasser, ungesiiRte
Tees

Pflanzliche
Getrdanke wie
Hafermilch,
Kokosmilch,
Mandelmilch
Frisch kochen

Durchgegartes
Fleisch,
durchgegarter
Fisch

Lachs, Forelle,
Seelachs

Fleischlose
Alternativen,
unverarbeitetes
Fleisch
Gratenloses
Fischfilet
Pflanzliche
Alternativen wie
Tofu,



Mind. 12 Monate

Moglichst lange

Bis 12 Monate

Moglichst lange

Moglichst lange

Moglichst lange

Maoglichst lange

Bis Backenzdhne
vorhanden

Scharfe Gewilrze

Reis, Reiswaffeln,
Reisdrink

Pseudogetreide
(Amaranth, Quinoa,
Buchweizen)
Unverdiinnte
Fruchtsafte
Zuckerhaltige Getranke
(z.B. Limonade, Instant-
Tee)

Fettreduzierte
Lebensmittel

Fast Food

Ganzes Blattgemdse,
z.B. Salat, Mangold

Brennen, kdnnen in die
Augen gelangen
Arsengehalt (in MaRen ok)

Gerbstoffe und Saponine
(nicht immer und nur
bedingt schadlich)

Saure- und
Fruchtzuckergehalt
Ungesund, fordert spatere
schlechte
Trinkgewohnheiten

Hoher Grad an
Verarbeitung, Mangel
lebensnotwendiger Fette
Gesattigte Fettsauren,
Zucker, Zusatzstoffe,
hoher Salzgehalt,
Geschmacksverstarker
Bleibt am Gaumen kleben,
unangenehm

unverarbeitetes
Fleisch

Andere Krauter
und Gewdirze
Hirse, gekochter
Griinkern, Dinkel,
Maiswaffeln
Getreide

Wasser und
ungesiiRte Tees
Wasser und
ungesiifte Tees

Vollfettprodukte

Frische Kiiche

Plriertes
Blattgemise

Allergiepravention
Folgende Lebensmittel I6sen haufig Allergien aus, d.h. sie haben ein hohes Allergiepotential:

- Hiihnereiwei}

- Kuhmilcheiweif}

- Erdniisse und andere Niisse
- Sojaprodukte

- Gluten

- Zitrusfriichte

- Fisch und Meeresfriichte

Friher gab es eine Empfehlung, solche Lebensmittel im ersten Jahr zu meiden. Heute sollen auch
solche Lebensmittel bei gesunden Kindern im ersten Lebensjahr angeboten werden — allerdings nicht
im UbermaR.



