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Rückfragen zu Teil 1
Sind noch Fragen zur letzten Einheit offen, Neue hinzugekommen.
Evtl. noch einmal bei einem Schwerpunkt nachhacken
Abgehackte Fragen auf den Moderationskarten mit einem Smiley versehen

2



Rückfragen zu Teil 1
Sind noch Fragen zur letzten Einheit offen, Neue hinzugekommen.
Evtl. noch einmal bei einem Schwerpunkt nachhacken
Abgehackte Fragen auf den Moderationskarten mit einem Smiley versehen

3



Rückfragen zu Teil 1
Sind noch Fragen zur letzten Einheit offen, Neue hinzugekommen.
Evtl. noch einmal bei einem Schwerpunkt nachhacken
Abgehackte Fragen auf den Moderationskarten mit einem Smiley versehen

4



Rückfragen zu Teil 1
Sind noch Fragen zur letzten Einheit offen, Neue hinzugekommen.
Evtl. noch einmal bei einem Schwerpunkt nachhacken
Abgehackte Fragen auf den Moderationskarten mit einem Smiley versehen

5



6



… treten auf, wenn Proteine nicht verdaut werden, oder der Darm durch
Entzündungsprozessen „durchlässiger“ (Leaky gut Syndrom – Tight junctions brechen
auf)
Protein-Bruchstücke / Bakterien / Vieren werden aus dem Darm aufgenommen.
Diese „fremden“ Proteine werden vom Immunsystem angegriffen, was allergische
Reaktionen auslöst.
Säuglinge besonders anfällig da der Darm, der sich noch in der Entwicklung begriffen ist,
Proteine noch nicht vollständig verdauen kann.

Säuglinge die die ersten sechs Monate voll gestillt werden, entwickeln weitaus seltener
ein atopisches Ekzem (Haut) oder Koliken, als Säuglinge, bei denen früh mit der Zugabe
von festen Lebensmitteln begonnen wird. Das Kuhmilchprotein ist dabei als Auslöser
am weitesten verbreitet.

Ausführlicher Extra-Teil zum Darm im Skript ab Seite 49
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Koliken – Magen- Darmkrämpfe
Durchfall - grüner übelriechender Stuhl über einen längeren Zeitraum
Atembeschwerden & -erkrankungen - chronische Bronchitis, Asthma, Ständige
Atemwegserkrankungen und Ohrenentzündungen
Schreikinder - Nervosität, Unruhe, Kopfschmerzen, Migräne, Schlafstörungen (kein neues
Lebensmittel abends geben!)
Schnupfen – häufige Infekte, Heuschnupfen
Hautausschläge - Neurodermitis (Rötung um den Mund), Wund-sein (Falten, After),
Milchschorf (bei Juckreiz einölen und anschließend mit gebogener Postkarte abschoren)
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Entgegen der früheren Auffassung bietet die Vermeidung oder die spätere Einführung
von Lebensmitteln, keinen Allergie-Schutz.
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Es kommt darauf an, das gleichzeitig noch gestillt wird. Denn die Muttermilch schützt
vor Allergien - im 5. Monat genauso, wie im 8. Monat.

Daher ist die (ohnehin nur) vermeintliche spätere Einführung von Beikost oder das
BLW gar kein Problem - so lange dabei noch gestillt wird.

10



Gluten- eiweißähnlicher Klebestoff des Getreides wird nicht verstoffwechselt und löst
entzündungsreaktionen im Darm aus.
Liegt in einer Familie bereits Zöliakie vor, mindestens 6 Monate voll Stillen. Risiko
vermindert sich um ca. 63%.
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Nicht zu verwechseln mit Weizenunverträglichkeit
(Genmanipulation Weizen – Ausweichen auf Dinkel oder Emmer / Urkorn)

Empfehlung: mit Beginn der Beikost kleine Mengen glutenhaltiges Getreide geben,
solange gestillt wird. Diese Maßnahme senkt das Zöliakierisiko um 50 %.
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Nosodentherapie - Mischung aus dem Impfprinzip und der Homöopathie. Unter
Nosoden versteht man Mittel, die aus lebenden Organismen gewonnen werden wie
Bakterien, Viren und Pilze aber auch vom Patient selbst. Sie werden homöopathisch in
hohen Potenzen und bei Kindern als Spray verabreicht.
Zellsymbiosetherapie nach Dr. med. Heinrich Kremer /auch bei Neurodermitis, Krebs
usw.
Darmaufbau mit Symbiopharm - Symbio Lact, Symbio Intest, Symbio Flor1
Bioresonanz und Moratherapie (homöopathische Bioresonanz)

Symbio Intest – Resistente Stärke = Ballaststoff
https://www.ugb.de/ernaehrungsplan-praevention/resistente-staerke-ein-ballaststoff-
kommt-in-mode/?resistente-staerke-ballaststoffe
Grüne Bananen und gekochten und abgekühlten Kartoffeln
Wird nicht von der Amylase abgebaut und bleibt als Nährstoff für gute Laktobazillen
erhalten
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GRUND:
1
Ganze System braucht viele Jahre zum reifen
(Leber 18J | Niere 2J | Magen ca 6Mon HCL Prod.)

unreife Darmwand die nur MuMi kennt…  mit fester Nahrung in Kontakt gebracht
allergische Reaktionen hervorrufen.
4 bis 6 Monate sollte der Säugling ausschließlich mit Muttermilch oder mit einer
Säuglingsnahrung von hoher Qualität gefüttert werden.
Voraussetzung ist eine gute Ernährung der Mutter, sonst Eisenmangel kommen kann.

2
Zur Allergieprävention
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Das kann man überhaupt nicht beeinflussen –
Kinder essen, was sie möchten und
wenn der Zeitpunkt gekommen ist
und nicht, weil ich es innerhalb
irgendwelcher bestimmten Zeiträume anbiete.
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Weitere Gründe wenn das Kind satt ist (ältere Kinder)

 Es steht etwas zu essen rum, bei dem es sich jeder Zeit bedienen kann
 Die Abstände zwischen den Mahlzeiten sind zu gering
 Die vorherige Mahlzeit selbst war zu groß
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Die Empfehlungen für die optimale Abfolge der Beikost basieren auf dem
Ernährungsplan des Forschungsinstituts für Kinderernährung Dortmund (FKE). Danach
wird zwischen dem 5. und 7. Monat der erste Brei eingeführt. Jeweils einen Monat
später folgen zwischen dem 6. und 8. Monat ein Milch-Getreide-Brei und zwischen dem
7. und 9. Monat ein Getreide-Obst-Brei.
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1. Mahlzeit (Mittags)
Kartoffeln: Lösen selten Allergien aus, Enthalten Vit.B und C, Kalium, Magnesium
*Nudeln: Vorsicht – weizen-, ei-, milcheiweißhaltig! Dinkel-, Hirse- oder Rote
Linsennudeln als Alternative bevorzugen
*Reis: Wenn Zähnchen kommen!
Laut Öko-Test Verdacht auf Anreicherung von Arsen
Sehr weich kochen, besser Parboiled-Reis (bis zu 84% aller Stoffe sind noch drin)
*Wildreis ab dem 13. Lebensmonat
*Hirse
 * Vorgaren !!!

Generell kann anstelle von Kartoffeln zum pürieren des Gemüse-Fleisch-Breis auch mit
Vollkorn-Nudeln1,2, Vollkornreis2 oder vorgegarte Hirse verwendet werden.
1 wg. Zöliakie siehe bei Allergien Punkt 10.4
2 Es muss nicht ausschließlich Vollkorn sein! Auf Grund der Pythinsäure, die sich in den
Randschichten von Vollkornprodukten befindet, haben Mineralstoffe wie Eisen und Zink
eine schlechtere Bioverfügbarkeit. Außerdem befinden sich dort auch viele Allergene.
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abwechslungsreich bleiben:
Rindfleisch enthält viel Eisen und Zink. Achtung: Transfettsäuren sind hier erhöht.
Schwein: Die Empfehlung lautet hier – selten! Aufgrund umstrittener Tierhaltung und
erhöhter Harnsäure.
*Lamm: Mager, Besonders im Winter und Erkältungszeiten geeignet (TCM)
*Geflügel: Mager, hohe Bioverfügbarkeit. Achtung: Immer gründlich durchgaren.
*Fisch: Wertvoller Lieferant für Omega-3-Fettsäuren. Es gibt Hinweise, dass der Verzehr
von Fisch im ersten Lebensjahr einen schützenden Effekt auf die Entwicklung atopischer
Erkrankungen hat. (Mehr dazu Kapitel 6.5 Fett)

Vegetarier
anstatt Fleisch: 20g Hirse(flocken) dazugeben und nachmittags oder als Nachtisch noch
Obst – Vit. C!
Bei Fleisch gibt man im Wechsel Hirse/Hafer und Fleisch.
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Weil: Gekochte Eier sind schwer verdaulich

Alternativ: Kleine Mengen Eigelb ausprobieren, statt Fleisch
1x die Woche steigernd bis auf 1 Eigelb pro Mahlzeit, ca ab dem 6(8). Lebensmonat.

Wegen Salmonellen NIE rohe Eier anbieten!!!
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Kuhmilchprodukte frühestens nach dem 1. Ljhohe Proteinzufuhr (Nierenbelastung)
und Anregung der Insulinausschüttung (Diabetes)
Zu viel Fett, schlechte Nährstoffbilanz, erhöhtes Magen-Darm-Risiko

Pre-Säuglingsmilch ist für das ganze erste Lebensjahr ausreichend!
Säuglingsmilch 1 und 2 enthalten im Verglich zur Pre nur mehr Stärke!
Stärcke wird „schnell“ zu leicht verfügbarem Zucker abgebaut und fördert zu schnell und
zu starke Insulinausschüttungen und in der Folge später Fettleibigkeit.
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Vor allem bei Allergiegefährdung später

Empfehlung Säuglingsmilchnahrung: Bambienchen1
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Empfehlenswert:
Erbsendrink
Kokosdrink
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Kohlenhydrat-Lastig und Protein-Arm
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1. Auf Grund der Pythinsäure, die sich in den Randschichten von Vollkornprodukten
befindet, haben Mineralstoffe wie Eisen und Zink eine schlechtere Bioverfügbarkeit.
Außerdem befinden sich dort auch viele Allergene.
Langsam steigernd auf glutenhaltige- und Vollkorn-SortenLeichter verträglich

2. Aufgeschlossenes Getreide (Bioland, Holle) ist leichter verträglich (Koliken)
Bioanbau

3. Schwer Verdaulich, Keim-Belastung

66



67



68



Gestillte Kinder mit „nur Muttermilch“ am Abend enthalten „nur“ Laktose.
Dieses Zucker wird relativ schnell abgebaut, so dass das kindliche Gehirn nachts „Hunger
bekommt“, nicht durchschläft und nach Essen verlangt!

Der Getreidebrei als Zwischenmahlzeit
dient zur Versorgung von Vitaminen, wertvollen Fettsäuren und Ballaststoffen.
Ohne das Protein und Calcium werden Mineralien wie z.B. Eisen besonders gut
aufgenommen.

Der Getreidebrei am Abend
dient eher dazu, dass das Kind gut satt ist und erholsam (durch-)schlafen kann.
Proteine aus der Milch machen satt und das Kind kann erholsam (durch-)schlafen, da die
Eiweiße zu Amosäuren abgebaut und zu regenerierenden und wachstumsfördernden
Wachstumshormonen umgebaut werden.
Fett aus vollfetter Milch sättigt gut und sorgen dafür, dass das ballaststoffreiche Getreide
nachts langsam und gleichmäßig abgebaut wird und somit eine gute und gleichmäßige
Energie-Versorgung für das kindliche Gehirn gewährleisten!
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Als 2. Mahlzeit (Nachmittags oder zum Abend), mit Getreide - Regional und Saisonal
(Jahreszeitlich)
Entkernen!

Äpfel + viel Vit C
Birnen ++ viel Vit C / Chelate Komplexbildner)
Bananen – Viel Zucker
Blau (bzw. Heidelbeeren)  + bei Neigung zum dünnen Stuhl
Himbeeren ohne Kerne +/- viel Vit C / Kerne können Darm reizen

Pfirsich – gut waschen, Pilzsporen in den Härchen
Pflaumen + bei Neigung zu Verstopfung
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9 Aminosäuren sind lebensnotwendig (essentiell) und müssen zugeführt werden.
Je höher die Menge der essentiellen Aminosäuren, desto höher wird die biologische
Wertigkeit des Lebensmittels eingestuft (Eigelb hat 98%, MM - 100% Wertigkeit).

Aber: zu viel Eiweiß belastet die Nieren, Verdacht auch Insulinausschüttung und
Adipositas

Hühnereiprotein: BW =100
Kartoffelprotein: BW = 99
Rindfleischprotein: BW=92
Thunfischprotein: BW=92
Kuhmilchprotein: BW=88
Sojaprotein: BW=85
Bohnenprotein: BW=72
Weizenprotein: BW=59
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https://ecodemy.de/magazin/pflanzliche-proteine-kombinieren-essentielle-
aminosaeuren/

Biologische Wertigkeit von tierischen EW besser – daher bei Pflanzlichen Produkten auf
die Kombi achten: Ei+Kartoffel / Linsen+Reis

Protein (g/100 g)
Nüsse und Ölsaaten
Kürbiskerne35 Hanfsamen 32 Sonnenblumenkerne26 Mandeln24 Leinsamen22
Cashewkerne21 Pistazien21 Sesam21 Chia-Samen17 Haselnüsse16 Walnüsse16
Hülsenfrüchte (und -erzeugnisse)Tofu16 Sojabohnen15 Linsen & Bohnen (gekocht)9
Erbsen6 Seidentofu6 Sojadrink3,5
Getreide und Pseudogetreide Amaranth, roh14 Haferflocken13 Dinkel13 Quinoa12
Couscous/Weizen12 Hirse (roh)11 Buchweizen (roh)10 Vollkornreis (roh)8
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Sie könnten vom Körper in größerem Umfang aus mehreren Aminosäuren hergestellt
werden.
Dazu gehören auch alle Zuckerarten.
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wichtige Bestandteile der Zellmembran.- von Haut-, Organ- und Nervengewebe  und
GEHIRN

Besonders bei Babys und Kleinkindern, Schwangerschaft und Stillzeit hoher Bedarf an
ω−3-Fettsäuren.
Das Gehirn der Föten und Babys speichert vorzugsweise langkettige Fettsäuren und hat
maßgeblichen
Einfluss auf die Sehschärfe und die kognitive Entwicklung!
In den ersten 8 Lebensmonaten ist das Baby mit dem Auf- und Ausbau des Gehirns
beschäftigt
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Vorkommen: spezialfette für Gebäck, Süßigkeiten, Knabberartikel, Fast Food und
Fertiggerichten, Margarine
Auch langes und starkes Erhitzen wie beim Frittieren erhöht die trans-Fettsäuregehalte.

Kennzeichnung in Deutschland nicht vorgeschrieben
Bezeichnungen „Fette (teil)gehärtet“ erkennbar, ob trans-Fettsäuren im Produkt
enthalten sind.
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Ein gesunder, normal sich bewegender Mensch, ohne Stress benötigt bei viel Bio-Kost,
mit Viel Ballaststoffen keine Nahrungsmittelergänzung.
Allgemeine Empfehlungen der DGE beziehen sich auf einen solchen Menschen, und
geben die mindestzufuhr an um gerade so NICHT zu erkranken (z.B. Skorbut,
Osteoporose usw.)

Sobald Schwangerschaft, Alter, Stress, Medikamente, Erkrankung, vermehrter Sport,
Unter- oder Übergewicht, Umweltbelastungen etc. dazu kommen, steigt der Bedarf stark
an. Teilweise auch nur von nur bestimmten Mikronährstoffen.
Der EU-weite Vergleich aus der Tabelle zeigt, dass wir in Deutschland am der untersten
Grenze des Nährstoffbedarf und Versorgung ansetzen.
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Tagesbedarf an Eisen: Säuglinge bis 4 Monate - 0,5 mg / Säuglinge bis 11 Monate - 8 mg

Transport und Speicherung von O2, Immunsystem, Synthese von Enzymen (bei Fehlen
verlangsamte Zellteilungsprozesse)

Die Aufnahme wird gehemmt:
Oxalsäure (Spinat, Rhabarber)
Ballaststoffe (Vollkornprodukten)
Pythinsäure (Hülsenfrüchte, Vollkorngetreide:
Über Nacht in kaltes Wasser einweichen/keimen lassen. Dann ist man den größten Teil
der Pythinsäure los. Waschwasser verwerfen.)
Calcium in sehr hohen Dosen (z.B. Milchprodukte, Kichererbsen, Sojabohnen, Grünkohl)
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Tagesbedarf an Calcium: Säuglinge bis 12Mon - 330mg

Knochen und Zähne, Blutgerinnung, die Erregbarkeit von Nerven- und Muskelzellen
(HERZ!), stabilisieren die Zellwände und aktivieren Enzyme

Aufnahme wird gehemmt:
Phosphor bzw. Phosphat wird bevorzugt resorbiert (Enthalten in Fleisch und Wurst- und
Fertigprodukten, Erfrischungsgetränken wie z.B. Cola aber auch in Milch!)
Oxalsäure (Spinat, Rhabarber)
Pythinsäure (Komplexbildner)
Calcium-Präparate haben eine Resorptionsrate von nur 30%. Zudem enthalten sie viele
Zusatzstoffe wie Säuerungsmittel, Zuckeraustausch- und Süßstoffe, Farbe und Aromen.
Besonders Sorbit (Zuckeraustauschstoff) reduziert die Ca-aufnahme und löst bei
manchen Menschen Bauchkrämpfe und Durchfälle aus.
Achtung: Zu viel Calcium verschlechtert wiederum die Aufnahme von Eisen, Zink und
Magnesium. Daher sollte es nicht zu jeder Mahlzeit ein Milchprodukt geben
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besonders wichtig während der Wachstumsperiode: Kinder. Jugend, Schwangere und
Stillende
Zinkmangel führt Wachstums- und Entwicklungsverzögerungen, Entzündungen,
Tagesbedarf an Zink: Säuglinge 0-12Mon – 2 mg

wichtig für: Stoffwechselvorgängen, Immunfunktion, Antioxidationsmittel,
Wundheilung, Stabilisierung von Zell- und Organstrukturen, Zellteilung, Wachstum,
Blutgerinnung, Schilddrüsenfunktion, Sehkraft, Geschmack und Geruch

Aufnahme wird gehemmt:
Tannine verringern die Aufnahme (Tee und Kaffee)
Pythinsäure (Hülsenfrüchte, Vollkorngetreide)
Alkohol und Östrogenpräparate
Verbesserte Aufnahme durch: Eiweiß und Vitamin C
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Zu wenig Vitamin B6 bekommen: Anzeichen Reizbarkeit, Verdauungsprobleme und bei
schwerwiegenden Mangel sogar epileptische Anfälle.
Die Folsäurereserven (B9) sind gering und werden durch das rasante Wachstum schnell
abgebaut.
Bei Säuglingen die von strengen Vegetarierinnen zur Welt gebracht werden sind die
Vitamin B12 Reserven oft sehr gering und können in den ersten Monaten nach der
Geburt Mangelerscheinungen wie Anämie und neurologische Störungen entwickeln.
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Vitamin reguliert Calciumaufnahme im Darm siehe Skript Kapitel 13.
Zusätzlich Zellwachstum- und Reifung, Vitamin D regt das Immunsystem an und reduziert
das Risiko für Atemwegserkrankungen! Vitamin D unterdrückt die Bildung von
Krebszellen und steigert die Muskelkraft.
Es reguliert den Blutdruck, senkt das Risiko für Diabetes um 55% und senkt die
Insulinresistenz. Schützt vor Verkalkung der Blutgefäße, Depression sowie
Schwangerschaftsdepession und Schwangerschaftsdiabetes.
Ein Kindlicher Mangel erhöht das Risiko für ADHS und Allergien um das 5-10fache
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Wichtig: Kapseln mit 20.000 IE einmal pro Woche können nicht gespeichert werden! Die
Zufuhr muss täglich geschehen.

Vitamin E Mangel und Magnesium Mangel führen zu einem Vitamin D Mangel!
Übergewicht fördert einen Vit D Mangel. Schwangerschaft, Stillzeit; Erkrankungen an
Leber, Galle, Darm (Zöliakie, Morbus Crohn, Kolitis ulzerosa), Niere, Haut (Psoriasis,
Neurodermitis), Nebenschilddrüse und Medikamenteneinnahme verursachen einen
Mangel.
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Wasser ist für jeden lebenden Organismus der mengenmäßig stärkste lebenswichtige
Nähr- und Energiestoff. Der Mensch besteht zu verschiedenen Lebensphasen zu 60-90 %
aus Wasser! Ein Ungeborenes sogar über 90 % aus Wasser.
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Prof. Dr. Ingo Froboese Wasser ist ein Löse- und Transportmittel

Link:
https://www.youtube.com/watch?v=hRLzANA609w

---

Wasser- der wichtigste Energielieferant, als Informationsträger, Transporter von
Nährstoffen in und aus Zellen, Ausscheiden von Endprodukten

 Reinigung und Entschlackung,
Lösungsmittel

 Regulation von osmotischem Druck,Regulation der Körpertemperatur
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Chemie – Nitrate und Schwermetalle
Halogenierte organische Verbindungen
Mikroplastik und Silikone können in Klär- und Wasserwerken nicht abgebaut oder
herausgefiltert werden
Keime – Legionellen und Fäkalkeime
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Skript ab Seite 45
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