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Naschen

SuRigkeiten sind heute nicht mehr wegzudenken und erfreuen meist jedes Kind. Sie sollten
jedoch sparsam und bewusst genossen werden und gehdren nicht zum Pausenfrihstlck.

Zucker liefert nur ,leere“ Kalorien und enthalt keine Vitamine, Mineralstoffe oder
andere Nahrstoffe, die der Kérper braucht. Deshalb ist er auch keine ,,Nervennahrung“
sondern fiihrt ganz im Gegenteil bei haufigem Konsum eher zu Nervositit,
Konzentrationsschwéche und Miidigkeit!

Zucker macht Zahne ,,sauer“: Haufiger Zuckerkonsum férdert die Bildung von bakteriellem
Zahnbelag. Die Bakterien wiederum vergaren den Zucker und bilden dabei Sauren, die den
Zahnschmelz angreifen. Wiederholt sich der Saureangriff mehrmals taglich, z.B. durch sufze
Zwischenmalzeiten, entsteht Karies.

Daher ist nicht nur die Menge des verzehrten Zuckers problematisch, sondern wie oft ihr
Kind taglich SiiBigkeiten isst! Gerade die Haufigkeit tragt zur Zerstérung der Milch- und der
bleibenden Zahne bei. Eine Reduzierung der Haufigkeit kbnnen Sie durch einmaliges,
genussvolles Naschen und durch Naschen nach den Mahlzeiten erreichen. Es macht keinen
Sinn, ein volliges Zuckerverbot auszusprechen. Verbieten Sie Stfes nicht, sondern bieten Sie
SuRigkeiten geregelt an. Zwischendurch sollten Sie auch Alternativen anbieten:

Einen leckeren Obstsalat, Gemuse wie Gurkenscheiben, Karottenstangen oder Paprikastreifen
mit einem Krauter-Quark-Dip zum Beispiel.

Achten Sie auf die Getranke! 2/3 der Zuckeraufnahme erfolgt Gber siiBe Getranke!
Gewohnen Sie ihr Kind daran, hauptsachlich Mineralwasser oder stilles Wasser zu trinken.
Wasser ist nicht nur ein geeigneter Durstléscher, sondern enthalt auch Calcium und Fluorid,
die wichtig fur den Zahnaufbau sind.

Abwechslung bieten auch ungesifite Krauter- und Friichtetees oder Fruchtsaftschorlen in
einem Mischungsverhaltnis von 1 Teil Saft mit 2 Teilen Wasser verdinnt.
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