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Der zuckerfreie Vormittag zielt vor allem aut die Zahngesundheit von Kindern ab. Denn Zahne brauchen
Zeit, um sich von den EinflUssen durch Zucker zu erholen — und zwar ungetahr 16 Stunden. So kann der
Speichel als kérpereigenes Schutz- und Abwehrsystem den Zahnschmelz wieder harten und reparieren.
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Ein Vormittag ohne Zucker ermdglicht am einfachsten eine zuckerfreie Zeit von
16 Stunden, namlich vom Abend- bis zum Mittagessen. Dabei gibt es zwel Mdglichkeiten:

@ /um Fruhstlck sind Marmelade, Cornflakes und Co. weiter erlaubt. Ca. 30 Minuten
danach sollten die Zahne geputzt werden.

@ Auch das Frihstick ist zuckerfrei. Dann kann das Zahneputzen bereits davor erledigt werden.

So ge%t zuc’(erfreiej Pausen j‘clf\mau fen “

Essen zum (ReinbelfSen

e \/\/asser
e Mineralwasser
e UngesUfBte Tees

e Rohes GemlUse
e Frisches Obst

e (\/ollkorn-)Brot
e Kase, magere Wurst
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e Magerquark

e Joghurt ohne Zucker

e \Vollkornflocken mit
fettarmer Milch

e NUsse oder Samen

Gut zu wiffen:

e Knackiges Obst und Gemiuse, am besten in mundgerechte Stiicke geschnitten, regen als
,kauaktive” Lebensmittel den Speichelfluss an. Dieser spult, repariert und hartet die Zahne.

e Eine qut entwickelte Kaumuskulatur ist wichtig fur die Sprachentwicklung.

e Milchprodukte enthalten viel Kalzium und térdern den Zahn- und Knochenautbau.

Wir mussen leider draufSen bleiben
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e Fruchtsafte und -schorlen

e Kakao

e Softdrinks, auch nicht mit
SUBstoff anstatt Zucker

e Marmelade
e Schokoaufstrich

e SURe Teilchen
e MUsliriegel

e Joghurt mit Zucker
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\{a, aber ...

. LA etnem /—\(ofe/f (st doch auch Zucker!

Stimmt, jedoch spult der durch das Kauen angeregte Speicheltluss die Zahne wieder frei. 0
Tipp: Ein Glas Wasser unterstitzt diesen Effekt zusatzlich. o @
O

. mein Kind braucht vormcttags etwas SufSes als Eme/rgiefjc[ﬁub.’

Dieser Einwand kommt haufig vor, doch die Erfahrung zeigt, dass es vielmehr Gewohnheit als Not-
wendigkeit ist. Zumal Energie aus komplexen Kohlenhydraten, wie z. B. Vollkornbrot, langer anhalt,
als die schnell wieder verbrauchte Energie aus Zucker.

. wenn etn Kind z. (3. Ge/f?urtjtag hot, 93[/\5% ein Stuck Kuchen auch (m
Kimdergar‘cem dozu!

Klar, keine Regel ohne Ausnahme. Jedoch gibt es auch hier zuckerarme Rezepte als hervorragende
Alternative.

. teh widl nicht, dass ein Lehrer oder Evzieher meinem Kind vorschrecbt,
was ef Sst!

Selbstverstandlich ist die Ernahrung eines Kindes in erster Linie Sache der Erziehungsberechtigten.
Doch in der Gemeinschaftt einer Schule oder Kita gelten die dort vereinbarten Regeln. Auf diese sollten
Sie also Rucksicht nehmen — zumal die gesundheitlichen Vorteile tir |hr Kind auf der Hand liegen.
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