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Nahrungsaufnahme, Verdauung und Ausscheidung
sind zentrale Aktivitaten. Eltern kénnen das Kind darin
sinnvoll begleiten und die Verdauung begiinstigen.

Es werden Hintergriinde dargelegt und Méglichkeiten
aufgezeigt.

VOR DER GEBURT.

ERNAHRUNG. Wenn ein Baby im Bauch seiner Mutter he-
ranwdichst, wird es in einem stetigen Fluss durch die Na-
belschnur mit Nahrung versorgt. Nihrstoffe und Sauer-
stoff werden mit dem Blut durch die Nabelschnurvene
von der Plazenta zum Kind transportiert. Was der Stoff-
wechsel des ungeborenen Kindes nicht brauchen kann,
wird abtransportiert. Ebenso wird das ungeborene Kind
mit wichtigen Antikérpern der Mutter versorgt. (vgl. Bun-
desverband Herzkranke Kinder e.V. 2022)

TRINKEN. Ab der 13. Schwangerschaftswoche (vierter Mo-
nat) trinkt und pinkelt das ungeborene Kind. Das umge-
bende Fruchtwasser 1ddt zum Trinken ein. Der Grund-
geschmack des Fruchtwassers ist siifs. Untersuchungen
der US-amerikanischen Biopsychologin Julie Mennella
vom Monell Chemical Senses Center in Philadelphia zeig-
ten, dass Embryos umso mehr Fruchtwasser schluck-
ten, je siiffer es schmeckte - sobald es bitterer war, sank
die Schluckrate. Dies mag daran liegen, dass siifler Ge-
schmack nicht nur als angenehm, sondern auch als unge-
fahrlich empfunden wird. Das ist ein schlauer Mechanis-
mus, sind die meisten natiirlichen Giftstoffe doch selten
stif$ und haufig bitter. Die weiteren geschmacklichen Nu-
ancen des Fruchtwassers hingen unter anderem davon ab,
was die werdende Mutter isst und trinkt. «Auch das hat ei-
nen Einfluss darauf, welche Geschmackspriferenzen das
Kind spdter mal hat», so Simon Reitmeier, Soziologe und
Bereichsleiter am bayerischen Kompetenzzentrum fiir
Erndhrung (KErn). Ein Beispiel: «In Experimenten konn-
ten Hinweise gefunden werden, dass Neugeborene Prife-
renzen fiir bestimmte Aromen wie etwa Anis entwickeln,
wenn die Mutter wihrend der Schwangerschaft Anisaro-
men zu sich nahm.» (Schonvogel; Merle 2022)

PINKELN. Das geschluckte Fruchtwasser gelangt anschlie-
fRend iiber den Magen-Darm-Trakt in seinen Blutkreislauf
und dann in die Niere. Da das Baby mit der 13. Woche Urin
bilden kann, scheidet es das geschluckte Fruchtwasser
iiber den Urin aus. Das Fruchtwasser wird circa alle drei
Stunden komplett erneuert. Harnpflichtige Substanzen
gelangen nicht ins Fruchtwasser, sondern werden iiber
den Blutkreislauf zur Plazenta beférdert und gelangen in
das Blut der Mutter und werden iiber Nieren und Urin der
Mutter ausgeschieden (vgl. Health Science Service Ltd.)

NACH DER GEBURT.

DARMFLORA. Mit der Geburt tritt der Siugling in die
Welt der Mikroben ein. Im Geburtskanal st6ft das Kind
auf Darmbakterien der Mutter und nimmt sie auf. Die-
se Bakterien bilden einen ersten Schutzschild im Leben.
Sie helfen dem Baby sein Immunsystem aufzubauen. Die
Darmbakterien spielen eine wichtige Rolle in diesem Rei-
fungsprozess. Sie helfen beim Verdauen und sie produzie-
ren Vitamine. Entsprechend neuester Forschung ist die
Bakteriengemeinschaft im Darm nicht nur entscheidend
fiir Verdauung und Gesundheit, sie beeinflusst auch auf
subtile Weise Fiihlen und Verhalten. Uber Botenstoffe,
Rezeptoren im Darm und das vegetative Nervensystem
senden sie Signale bis ins Gehirn. Dieses «Bauchgehirn»
spielt dadurch eine wichtige Rolle fiir viele fundamentale
Vorgédnge im Koérper vom Energiehaushalt bis zum Schlaf.
Auf welche Weise die Darmflora schon bei Sduglingen die
Schlafmuster beeinflusst, wurde 2021 an der Universitit
Ziirich von Sarah Schoch und KollegInnen nidher unter-
sucht (Podbregar 2022). Sicher werden wir in den kom-
menden Jahren dazu weitere interessante Forschungser-
gebnisse erhalten.

ENZYME. Mit der ersten Nahrungsaufnahme nehmen die
Verdauungsenzyme ihre Arbeit auf. Es sind komplexe Ei-
weifdmolekiile, die auf unterschiedliche Weisen wirken,
um die Bestandteile der Nahrung aufzuspalten. Die En-
zyme beginnen bereits im Mund durch den Speichel mit
der chemischen Zerlegung der Nahrung. Im Magen und
Diinndarm wirken weitere Enzyme und spalten Eiweif3,
Fette und Kohlenhydraten so auf, dass sie iiber die Darm-
wand in den Blutkreislauf gelangen kénnen. Der Korper
wird mit Energie versorgt und die nicht verwertbaren Be-
standteile werden wieder ausgeschieden. Es wirkt wie
ein Wunder, dass dieser komplexe Vorgang mit der ers-
ten Nahrungsaufnahme moglich ist. Ein komplexer vorge-
burtlicher Reifungsprozess macht dies méglich.

VERDAUUNG UND BEWEGUNG. Neben der Arbeit der Enzy-

me und der Darmbakterien ist die Verdauung eines jeden -
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Menschen durch Bewegung gesteuert. Mit Hilfe peristal-
tischer Bewegungen von Darm, Speiserohre und Magen
wird der Speisebrei gemeinsam mit Verdauungssiften
transportiert. Die Verdauungsorgane besitzen eine glatte
Muskulatur. Das bedeutet, dass diese Muskeln nicht direkt
willentlich gesteuert werden kénnen. Die glatten Muskel-
zellen werden durch das vegetative Nervensystem gesteu-
ert. Noradrenalin ist dabei der Neurotransmitter des Sym-
pathikus und Acetylcholin der des Parasympathikus. Die
glatte Muskulatur kann also weder bewusst trainiert wer-
den noch ermiiden. Thre Leistung kann jedoch indirekt
durch korperliche Aktivitit positiv beeinflusst werden.
Durch die Nutzung unterschiedlicher Neurotransmitter
der beiden Systeme weif8 das Organ, wie es auf die wei-
tergeleiteten Reize reagieren soll und es kommt entweder
zur Erhohung oder Verringerung der Aktivitat.

ENTSPANNTE BEWEGUNG. Entspannte Bewegung fordert
die Verdauung. Bei korperlicher Anstrengung mit hoher
Intensitdt wird der Sympathikus aktiviert, der einerseits
den Blutdruck und den Herzschlag erhoht, andererseits
die Verdauungsorgane hemmt. Bei lockeren Bewegun-
gen wird der Parasympathikus aktiviert und somit die
Durchblutung des Darms verbessert. Die Darmmotorik
nimmt zu und die Zeit, welche die Nahrung braucht, um
den Darm zu durchqueren, wird kiirzer. Das ldsst sich bei
Liufern sehr gut nachweisen. Bei einem schnellen Sprint
sind Driisensekretion und Peristaltik vermindert. Bei ei-
nem lockeren Lauf nimmt die Darmperistaltik mit Drii-
sensekretion zu. Regelméfige Bewegung zahlt sich also
aus. Sie spornt den Darm zu Hochstleistungen an.

Die Bedeutung fiir das Kind. Ein neugeborenes Kind hat
im Verhdltnis zu seiner KérpergrofRe sehr viel zu verdau-
en und es ist auf die Hilfe von Eltern angewiesen. Im Ge-
gensatz zu einem Fohlen mit langen Beinen lduft es nicht
eine Stunde nach der Geburt iiber die Wiese. Das Men-
schenkind will mit seinen kurzen Armen und Beinen und
dem verhiltnisméafig groflen Kopf getragen werden. Es
braucht Begleitung und Unterstiitzung fiir eine differen-
zierte und anstrengungsarme Bewegung. Anstrengende
Bewegungen, wie intensives Schreien oder das direkte
Anheben des grofien Kopfes, hemmen eher die Darm-
funktion.

REGULATIONSSTORUNG. Friiher sprach man von Drei-Mo-
nats-Koliken, wenn ein Siugling oft und durchdringend
geschrien hat. Denn eine bestimmte Art von Weinen bei
Babys in den ersten Lebenswochen (im Alter von circa
0 bis 3 Monaten) klingt nach heftigen Schmerzen, eben
nach Koliken. Heute wird davon ausgegangen, dass die
meisten betroffenen, schreienden Babys tatsdchlich un-
ter Bauchschmerzen leiden. Manchmal ist dieses aber
auch erst eine Folge des Schreiens. Das Baby schluckt Luft
durch das Schreien. Ebenso wird durch die hohe Muskel-
anspannung der Sympathikus aktiviert, welcher die Ver-

dauungsorgane hemmt. Es werden unterschiedliche Ursa-
chen fiir das Schreien in den ersten Monaten in Erwigung
gezogen. Es kann auch am noch unreifen Darm mit den
sich aufbauenden Mikroorganismen liegen. Es wird au-
Rerdem die noch fehlende Selbstregulation bei Miidigkeit
diskutiert. Das Kind hat es schwer in den Schlaf zu finden.
Wenn das Kind beginnt, sich selbst auf den Bauch zu dre-
hen und die relativ kurzen Arme und Beine differenzier-
ter nutzen kann, reduzieren sich die Beschwerden. Hier
lasst sich ebenso ein Zusammenhang vermuten.

LERNANGEBOTE

WAS ELTERN TUN KONNEN? Eltern kénnen sich bewusst
machen, dass sie nicht jegliches Weinen beziehungswei-
se Schreien verhindern konnen. Eltern mit ihrem ersten
Kind sind oft nicht darauf vorbereitet, dass sie ihr Kind
nicht immer beruhigen kénnen. Sie kénnen mitunter bei
lingeren Schreiphasen verzweifeln, werden hektisch
und bieten dem Kind damit nicht die Ruhe und Gebor-
genheit, die es benétigt, um sich entspannen zu konnen.
Deshalb ist es fiir Eltern wichtig, in solchen Situationen
moglichst entspannt zu bleiben. Es gilt, dem Kind Ndhe zu
bieten und es eher mit ruhigen Bewegungen zu begleiten.
Manchmal hilft ein Spaziergang im Freien. Dies kann im
Tragetuch oder Kinderwagen sein.

MIT ALLEN SINNEN KOMMUNIZIEREN. Das Kind ldchelt. El-
tern licheln zuriick. Das Kind schaut unzufrieden, Eltern
setzen einen fragenden Blick auf. So entstehen Dialoge.
Diese Dialoge sind auch iiber Beriihrung und Bewegung
moglich. Eltern laden das Kind ein, sich auf eine Seite zu
drehen. Es macht mit. Der Weg zur anderen Seite wird
iiber einen leichten Handkontakt wieder erfragt. Bei sol-
chen Unterstiitzungen sind die Skelettmuskeln in einem
lockeren Spiel. Es entstehen entspannte Bewegungen
und die Verdauung wird damit unterstiitzt. Insbesondere
beim Wechsel der Windel kann dieses gemeinsame Bewe-
gungsspiel erprobt werden. In den Abbildungen sehen Sie,
wie das Kind darin unterstiitzt wird, sich von einer Seite
auf die andere zu drehen.

SAUGEN UND TRINKEN. Wenn das Kind an der Brust trinkt
oder das Flischchen zu sich nimmt, ist eine entspannte
und ausbalancierte Position hilfreich. Wenn das Kind mit
hoher Anspannung seine Skelettmuskulatur halten muss,
dann stort das die Verdauung. Manchmal ist das Kind
eher hektisch und schluckt mehr Luft als notwendig. Hilf-
reich ist, wenn das Kind sich mit den Hinden an der Brust
oder Flasche festhalten kann. Wenn die Fiiffe Kontakt ha-
ben, kann es sich leicht abdriicken. So kénnen die gro-
fRen Bauch- und Gesdfmuskeln locker spielen und miis-
sen nicht gehalten werden. Damit wird ein differenziertes
Muskelspiel auch beim Saugen und Schlucken ermoglicht.



Natiirlich ist es auch fiir die stillende Mutter wichtig, dass
sie sich selbst in einer entspannten Position befindet. Die
Spannungssituation der Mutter tibertrigt sich sehr leicht
auf das Kind.

AUFNEHMEN UND ABLEGEN. Auch beim Aufnehmen und
Ablegen kann das Kind so unterstiitzt werden, dass es sich
mit Leichtigkeit mitbewegen kann. Es muss nicht direkt
den verhiltnismafig groffen und schweren Kopf anhe-
ben. Es kann sich mit Hilfe der Eltern leicht drehen und
sein Korpergewicht {iber die Arme, Becken und Beine be-
wegen. Dies ist auch beim Ablegen moglich. Wenn dem
natiirlichen Gewichtsverlauf gefolgt wird, dann nehmen
zuerst die Beine, das Becken, die Arme, dann Brustkorb
und Kopf den Kontakt zur Ablageflache auf. Ein solcher
Verlauf ldsst die Skelettmuskeln spielen, statt sie festzu-
machen.

RUHEN UND SCHLAFEN. Die Positionen beim Schlafen kon-
nen so unterstiitzt werden, dass das Kind sein Koérperge-
wicht mit allen Massen gut ablegen kann. In Riickenlage
hat das Kind es nicht so leicht wie ein Erwachsener mit
langen Beinen. Die kurzen Beinchen haben nicht immer
die Moglichkeit ihr Gewicht gut abzulegen. Das schafft
dann Spannungen. Damit die Beinchen auch entspannt
liegen kénnen, kann manchmal eine Mullwindel die Ge-
wichtsabgabe erleichtern. Diese Mullwindel kann auch in
das Schlafsdckchen gelegt werden.

DIE SKELETTMUSKELN IM BAUCHRAUM SPIELEN LASSEN.
Das Kind kann so begleitet werden, dass die Skelettmus-
keln im Bauchraum leicht spielen kénnen. Wenn es mit
den Beinchen leicht driicken kann und Bewegungen zwi-
schen Brustkorb und Becken in verschieden Richtungen
nutzt, kann das wie bei einem Spaziergang die Verdauung
fordern. Der Sdugling pupst. Gase gehe ab mit oder ohne
Stuhlgang.

DIE BEGLEITUNG DER BEWEGUNG IST EIN INTERAKTIONS-
PROZESS. Die Fiihren- und Folgeprozesse wechseln sich in
achtsamer Begleitung ab. Es entsteht so etwas wie ein Be-
wegungstanz zwischen Eltern und Kind. e
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