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Zu einer gesun-
den Zwischen-
mahlzeit
gehoren
Friichte oder
Gemise.

Wenn es um Zwischen-
mahlzeiten geht, sind
die Verlockungen riesig.
Doch nicht alles, was
Kindern besonders
schmeckt, tut thnen
auch gut.

iInfo}

Versteckter
Zucker

©@BABYKLEINKIND

Gesunde Znuni
und Zvieri

IE meisten Kinder brau-

chen Zwischenmahlzei-
ten, um ihre Leistungsfahigkeit
aufrechtzuerhalten, die wesentlich
durch den Blutzuckerspiegel im
Korper beeinflusst wird. Fallt der
Blutzuckerspiegel ab, werden Kin-
der miide und kénnen sich nicht
mehr gut konzentrieren. «Insbeson-
dere bei Kindern, die sich viel bewe-
gen, ist es sinnvoll, die drei Haupt-
mabhlzeiten mit je einer Zwischen-
mabhlzeit am Vor- und am Nach-
mittag zu erganzen», sagt Sophie
Frei, Erndhrungswissenschaftlerin
bei der Schweizerischen Gesell-
schaft fiir Erndhrung in Bern.

RISIKO HOHE FREQUENZ
Der Kinderzahnarzt Rolf Ammann
empfiehlt generell, die Anzahl Zwi-

schenmahlzeiten auf eine morgens
und eine nachmittags zu beschran-
ken: «Heute gibt es viele Vorschul-
kinder, die um 14, 15, 16 und 17 Uhr
etwas im Mund haben. Die hohe
Frequenz an Zwischenmahlzeiten
erhoht das Risiko fir Karies stark.
Isst ein Kind iiber den Tag verteilt
immer wieder eine Kleinigkeit, hat
der Speichel keine Zeit, die Zahne zu
mineralisieren.» Kinder, die einen
zuckerhaltigen Zniini und einen
ebensolchen Zvieri essen, sollten un-
bedingt nach jeder Hauptmahlzeit
die Zdhne mit einer fluoridhaltigen
Zahnpasta putzen und diese nur
ausspucken. «So wird der Zahn mit
einer diinnen fluoridhaltigen
Schicht tiberzogen, was ihn vor Sdu-
reangriffen durch stisse und/oder
saure Snacks am besten schiitzt.»

ZVIERI - NEIN DANKE!

Manche Kinder haben zwischen-
durch keinen Hunger oder denken
nicht an einen Zntini oder Zvieri,
weil sie so vertieft in ein Spiel sind.
Sophie Frei rat den Eltern, ihnen
auf keinen Fall eine Zwischenmahl-
zeit aufzuzwingen, und sagt: «El-
tern sollen das natiirliche Hunger-
und Séttigungsgefiihl ihres Kindes
akzeptieren.» Wie lange das Satti-
gungsgefiihl anhalt, ist von Kind zu
Kind unterschiedlich. Problema-
tisch kann es werden, wenn ein Kin-
dergartenkind den gesunden Zniini
von zu Hause ausschligt, weil es
lieber sein Gspanli um ein Stiick
Schoggibrotli anbettelt. Bei Kin-
dern, die kaum oder tiberhaupt
nicht frithstiicken mégen oder wol-
len, ist ein ausgewogener Zniini
besonders wichtig.

IDEALE ZWISCHENMAHLZEITEN
Zu einem gesunden Zniini und
Zvieri gehoren immer Wasser (Lei-
tungs- oder Mineralwasser) oder
ungestisster Krauter- oder Friichte-
tee. Aber Achtung, ein Blick auf die
Verpackung lohnt sich. Rolf Am-
mann dazu: «Manche Tees, vor
allem Instanttees, enthalten Zitro-
nensaure oder Zucker, zum Beispiel
in Form von Fruktose. Saure und
Zucker greifen die Zdhne an.»
Sophie Frei empfiehlt, Kindern
immer frische Friichte und/oder
Gemiise anzubieten. «Am besten
sind saisonale Friichte und Gemiise,
weil sie ausgereift sind und deshalb
mehr Vitamine und Mineralstoffe
enthalten. Wer zu Saisonalem aus
der Schweiz greift, tut zudem noch
etwas fuir die Umwelt. Die Trans-
portwege dieser Produkte sind
kiirzer als jene von Friichten oder =

Gute D
Frage

Zucker wird von Bakterien
im Mund in Sdure umge-
wandelt. Dadurch wird dem
Zahn Kalzium entzogen. Der
Speichel ist in der Lage,
Kalzium in den Zahn zuriick
zu befordern. Durch siisse,
siisssaure, saure und héufige
Zwischenmahlzeiten wird
die ausgleichende Wirkung
des Speichels reduziert, der
pHWert im Mund sinkt und
der Zahn zerféllt. Durch drei-
maliges Zahneputzen (ein-
mal nach jeder Hauptmahl-
zeit) mit einer fluoridhaltigen
Zahnpasta sinkt das Karies-
risiko, denn Fluorid erhoht
die Séureresistenz des
Zahns. Da jeder Zuckerkon-
sum zu einer Saureattacke
fiihrt, muss zugunsten der
Zahngesundheit auf die Hau-
figkeit der siissen Zwischen-
mahlzeiten geachtet werden.
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PACKAGE
Gratis Kids Menu!

*  Essen Sie marktfrisch fur

. mind. CHF 20.- p.P.und
wir schenken lhrem Kind
ein "Picky Kids Menu" mit
einer tollen Uberraschung!

Perfektes'Restaurant ~

fiir Familien!  __

- "Picky Kids Menu"

- frisches, gesundes Essen

- HiPP Baby Service Station

- gut ausgerustete .
Wickelstation

-Innen- und Aussen-
spielplatze

marche-restaurants.com/kids-menu



Zshneputzen
nach jeder
Hauptmahlzeit
erhoht die Sau-
reresistenz der
Zahne.

. Lesetipp

- Aufder Website -
© wwwsuisseba- N/
- lance.ch unter

- «Unterlagen und

. Materialien» fin-

- den Sie das Merk-

- blatt «Zniini- und

- ZuieriTipps» in

- zehn Sprachen

- iibersetzt. Das

- Merkblatt infor-

- miert auch iiber

- die Saisonalitat

- von Friichten und

- Gemiise.
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Gemiise, die von weit her in die
Schweiz importiert werden. Saiso-
nales Gemiise verbraucht zudem
weniger Energie als Gemiise, das in
beheizten Gewichshédusern gezogen
wird.» Weniger ideal sind Bananen
und Trockenfriichte, weil sie an den
Zahnen und in den Zahnzwischen-
raumen kleben bleiben.

Je nach korperlicher Anstren-
gung und Hungergefiihl sind Voll-
kornprodukte, Milch und Milch-
produkte (nature, mit frischen
Friichten gesiisst) eine gute Ergin-
zung zu Friichten und Gemiise.
Vollkornprodukte sind reich an
Stirke und séttigen langer, ausser-
dem enthalten sie mehr Nahrungs-
fasern, Vitamine, Mineralstoffe
und sekundire Pflanzenstoffe als
Weissmehlprodukte. Vollkorn- und
Milchprodukte haben iibrigens
auch Vorteile fiir die Zahne. «Voll-
kornprodukte kleben weniger an
den Zihnen und in den Zahn-
zwischenrdumen als Produkte aus
Weissmehl. Milchprodukte versor-
gen die Zahne mit Kalzium. Auch
wenn ab und zu ein Joghurt ein
bisschen Zucker enthalt, ist das
nicht so tragisch, weil das im Jo-
ghurt enthaltene Kalzium die Saure,
die durch den Zucker entsteht,

etwas zu neutralisieren vermag»,
weiss Rolf Ammann.

Ab dem fiinften Lebensjahr sind
ganze Niisse wie z.B. Mandeln,
Baum- oder Haselniisse zwischen-
durch empfehlenswert. Von salzi-
gen, gerosteten Niissen rét Sophie
Frei ab. «Es besteht die Gefahr, dass
Kinder zu viel davon essen und
dabei nicht nur zu viele Kalorien,
sondern auch zu viel Salz zu sich
nehmen.»

KEINE ZUCKERHALTIGEN
SNACKS

Fiir die Zghne sind zuckerhaltige
Zwischenmahlzeiten schlechter als
ein Dessert direkt nach einer
Hauptmabhlzeit. Grund dafiir: Nach
einer Hauptmahlzeit werden die
Zdhne geputzt, nach einem Zniini
oder Zvieri nicht. Der Zucker bzw.
die daraus entstehende Saure ver-
weilt lange im Mund. Zucker erhoht
aber nicht nur das Kariesrisiko, son-
dern lasst auch den Blutzuckerspie-
gel in die Hohe schnellen und nach
kurzer Zeit wieder absacken. So
kommt der Hunger schnell wieder
zuriick. Ausserdem lassen zucker-
haltige Snacks die Gesamtenergie-
zufuhr des Tages stark ansteigen,
weil sie oft auch sehr viel Fett ent-

halten. Ein kleines Rechenbeispiel:
Ein Apfel enthilt ca. 60 Kilokalo-
rien, ein Schoggi-Gipfeli ca. 300 Ki-
lokalorien. Der tigliche Energie-
bedarf eines fiinfjahrigen Kindes
liegt je nach Aktivitat bei ca. 1400
Kilokalorien. Durch fett- und/oder
zuckerreiche Snacks und Getrianke
gerit die Energiebilanz schnell aus
dem Lot.

KEINE REGEL OHNE AUSNAHME
Rolf Ammann, selber Vater von
drei Kindern, weiss, dass es in der
Praxis nicht immer einfach ist, den
Kindern Siisses vorzuenthalten.
«Schliesslich haben auch wir Er-
wachsene ab und zu Lust auf ein
Stiick Schokolade oder ein Guetsli.»
Von einem Siissigkeitenverbot hélt

er deshalb nichts. Wichtig ist, dass
man die Haufigkeit der Zucker-
aufnahme kontrolliert. Er weiss
aber auch, dass es illusorisch ist, von
allen Kindern zu verlangen, dass sie
nach dem Konsum von Siissigkeiten
konsequent die Zahne putzen.

«Gut wire schon ein kurzes Aus-
spiilen mit Wasser. Das trigt dazu
bei, dass die Saure im Mund ver-
diinnt wird.» Er appelliert jedoch
an die Eltern, dafiir zu sorgen, dass
ihre Kinder nach jeder Hauptmahl-
zeit die Zahne putzen und sich auf
einen Zniini und einen Zvieri be-
schrianken. Mindestens einmal pro
Tag - am besten abends - sollten
die Eltern in den ersten neun Le-
bensjahren ihres Kindes die Zéhne
grindlich nachputzen. @

Schweiz. Natiirlich.

www.swissfruit.ch



