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Zucker - die siiRe Verfiihrung

Tipps der Stiftung Kindergesundheit zum klugen Umgang mit StifSigkeiten

Zu viel Zucker schadet den Zdhnen, macht dick und erhéht das Risiko fiir Diabetes. Kinder sollten
deshalb den sparsamen Konsum von SiRigkeiten genauso lernen wie den vorsichtigen Umgang mit
Messer, Gabel, Schere und anderen Risiken, empfiehlt die Stiftung Kindergesundheit in einer aktuellen
Stellungnahme. Doch wie bringt man ihnen das am besten bei?

Die Verfuihrung ist allgegenwartig: Nach Angaben der Industrie lag das Angebot der in Deutschland
hergestellten und nach Deutschland eingefiihrten StiRwaren und Knabberartikel im letzten Jahr 2021
bei knapp 2,7 Millionen Tonnen, der Umsatz stieg sogar um 2,1 Prozent deutlich an und betrug 9,2
Milliarden (!) Euro. Zum letzten Weihnachten wurden 103 Millionen Schoko-Weihnachtsmanner
verkauft, das diesjahrige Osterfest haben sich die Deutschen mit 119 Millionen Schoko-Osterhasen
versuft.

Naschen wahrend des Lockdowns

Die Corona-Pandemie bescherte vielen Familien gleich zwei zusatzliche Probleme, berichtet die
Stiftung Kindergesundheit: Zum einen verbrachte jedes dritte Kind und Jugendliche pro Tag vier
Stunden und mehr vor einem Bildschirm oder Display. Zum anderen gab jedes flinfte Kind an, etwas
bis viel mehr SiiRigkeiten als vor der Covid-19-Pandemie genascht zu haben.

Generell gilt: Je hoher der tagliche Zuckerkonsum, umso groRRer die nachteiligen Auswirkungen auf die
Gesundheit, auf die Zdhne und auf das Gewicht. Die Weltgesundheitsorganisation WHO empfiehlt
maximal zehn Prozent der taglichen Energieaufnahme aus SuRigkeiten, Knabberartikeln und
SuRgetranken, ideal sogar nur fiinf Prozent.

»,Das ist aber viel weniger, als die meisten Eltern glauben und viele Kinder tatsachlich konsumieren®,
sagt Kinder- und Jugendarzt Professor Dr. Dr. Berthold Koletzko, Vorsitzender der Stiftung
Kindergesundheit: ,Bei einem vier bis sechsjahrigen Kind ist die empfohlene Hochstmenge schon mit
einer einzigen Kugel Eis und zwei Butterkeksen erreicht”.




In Deutschland nehmen Kinder und Jugendliche im Alter von 3 bis 18 Jahren 16,3 Prozent ihrer
Energiezufuhr aus freien Zuckern auf. Die Folgen zeigen sich auf der Waage: 15 Prozent der Kinder sind
Ubergewichtig, 6,3 Prozent gelten bereits als fettleibig.

Ach wie su3!

,Die Vorliebe aller Menschen fiir StiBes besteht von der Geburt an“, berichtet Professor Berthold
Koletzko: ,Sie wird schon durch den leicht stiiBen Geschmack der Muttermilch oder der Babynahrung

gepragt”.

Seit je gilt in aller Welt der Begriff ,,stiR“ auch fir ,lieb” und ,geliebt”. Englische Kosenamen lauten
»sweetheart” oder ,honey”, ltaliener sprechen von ,dolce vita“, die ungarische Mutter heif3t
»eédesanyu” (siBe Mutti). Den meisten Menschen wird es beim Anblick eines ,stiRen” Babys weich ums
Herz.

Kinder lieben also SiiRes, zu viel StiRes ist aber ungesund - damit ist der Konflikt vorprogrammiert, egal,
wie sich Eltern auch immer verhalten: Ob sie ihren Kindern SiuRigkeiten geben oder sie ihnen
vorenthalten, immer haben sie ein schlechtes Gefiihl dabei.

Wie findet man den Weg aus diesem Dilemma? Die folgenden Vorschlage der Stiftung
Kindergesundheit konnten dabei helfen:

Schritt Nummer 1: Ein Kind muss richtig naschen lernen

Genauso wie Kinder lernen miissen, dass man vor dem Uberqueren der StraRe erst nach links und
rechts schaut, sollte man ihnen schon friih erkldren, dass zu viel StiRes ihren Zdhnen schaden kann.

Karies ist keine harmlose Erkrankung, betont die Stiftung Kindergesundheit: Sie verursacht Schmerzen
und kann bei Kindern zu Appetitverlust, Schlaflosigkeit und sogar Konzentrationsstérungen fihren. Sie
ist jedoch vermeidbar: Die entscheidende Ursache ist der Gbertriebene Zuckerkonsum.

Die Kosten sind immens: Die direkten und indirekten Kosten der durch GibermaRigen Zuckerkonsum
verursachten Zahnerkrankungen beliefen sich im Jahr 2010 weltweit auf 172 Milliarden US-Dollar. Fir
Deutschland wurden dabei pro Jahr und Person 210 Euro an Zahnbehandlungskosten errechnet.
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Dabei kommt es fir die Zahne nicht darauf an, wie viel SiiRigkeiten ein Kind isst, sondern vor allem
darauf, wie oft ein Kind am Tag SiiRes zu sich nimmt. Kauen regt den Speichelfluss an, Speichel
wiederum schiitzt den Zahnschmelz. Deshalb ist ein stifer Nachtisch nach einer Hauptmahlzeit, bei der
kraftig gekaut wurde, weniger schadlich als eine StRigkeit zwischendurch. Wirklich gefahrlich ist leider
ausgerechnet das, was die Kinder besonders mogen: Bonbons zum Lutschen, Gummibarchen oder
stiBe Kaugummis zum Kauen, StiRigkeiten also, die nicht zu einer Hauptmahlzeit gegessen werden,
sondern zwischendurch, und die langere Zeit im Mund bleiben.

Schritt Nummer 2: Die ganze Familie muss helfen

Verwandte und Bekannte, GroReltern und Tanten sollten in die Zuckerkontrolle mit einbezogen
werden, unterstreicht die Stiftung Kindergesundheit. Sie sollten die hauslichen Regeln kennen.
SuRigkeiten, die sie den Kindern schenken, sollten zusammen mit den anderen ,,Bestanden” des Kindes
in einer besonderen Schublade aufbewahrt werden.

Aulerdem sollte man anregen, auf alternative Mitbringsel (z.B. Obst, Stifte, kleine Spiele,
Kinderzeitschriften, Notizblocke usw.) auszuweichen. Das gilt auch flir den Inhalt der ABC-Tiite zur
Einschulung.

Schritt Nummer 3: Auf den versteckten Zucker achten

In vielen abgepackten Lebensmitteln ist Zucker enthalten, oft sogar in groflen Mengen. Immer wenn
die Zutatenliste irgendetwas mit der Endung ,0se” enthilt, ist Zucker drin. Tomatenketchup besteht
zu 50 Prozent, Currysauce zu 17,9 Prozent, Dosenkraut zu 12,12 Prozent aus Zucker. Auch
Kartoffelpuffer, Rauchwiirste oder Leberpastete werden oft mit Zucker gewdirzt.

Selbst Produkte ,,ohne Zucker” sind oft noch siiR genug. Von dem Aufdruck ,,ohne Zuckerzusatz” oder
»zuckerfrei” sollten sich Eltern nicht einlullen lassen, empfiehlt die Stiftung Kindergesundheit: Auch
wenn ein Lebensmittel mit Saftkonzentraten aus Trauben und Obst oder mit Produkten aus der
Starkeverzuckerung (z.B. mit Maltodextrine) oder mit Honig gesiRt ist, hat es praktisch den gleichen
Gesamtzuckergehalt wie entsprechende Lebensmittel mit Fabrikzucker. Der Gehalt an Kalorien ist
ebenfalls gleich und damit auch der dickmachende Effekt: Dem Koérper ist ndmlich egal, ob er Zucker
aus Riben, Trauben, Honig, Obst oder Starke verarbeitet. Das gilt auch fir die Zdhne.
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Schritt Nummer 4: Nutzen Sie die siiRen Alternativen

Viele zuckerhaltige Lebensmittel lassen sich durch ungezuckerte Alternativen ersetzen. Hat das Kind
Hunger, so bekommt es belegte Brote, Obst oder knackige Gemiise (z.B. Karotten). Beim Einkauf von
Lebensmitteln sollte man auf die Einstufung beim kirzlich eingefiihrten , Nutri-Score” achten und
bevorzugt griin (mit den Buchstaben A oder B gekennzeichnete Produkte kaufen.

Wenn es wirklich einmal etwas StiBes sein muss, sollte man auf die zahnschonenden SiiRwaren
ausweichen, die in immer gréRerer Auswahl angeboten werden. Sie werden meist mit sogenannten
Zuckeraustauschstoffen gesiSt und sind auf der Verpackung mit der Marke ,Zahnmannchen mit
Schirm“ gekennzeichnet.

Mit SiifSstoffen gesiRte Getranke und Lebensmittel sind dagegen wegen der begrenzten Datenlage
Uber ihre Risiken fiir Kinder weniger empfehlenswert.

Die beste SuRigkeit ist zweifelsfrei ein Stlick frisches Obst.

MaRigung statt Verbote

»Kinder lieben nun einmal Siikes”, raumt Professor Koletzko ein. ,Kein vernilinftiger Mensch kdme
deshalb auf den Gedanken, den Kindern alles SiiBe zu verbieten”. Die Stiftung Kindergesundheit
pladiert stattdessen dafiir, in den Familien von Anfang an feste Regeln im Umgang mit SiRigkeiten
aufzustellen und so dem Kind zu helfen, sein eigenes MaR zu finden. Die Stiftung empfiehlt:

e Benutzen Sie SiRigkeiten niemals als Belohnung, Druckmittel oder Strafe. Dann bleiben
SuRigkeiten lediglich wohlschmeckende Nahrungsmittel und bekommen keinen
Ubertriebenen Gefihlswert.

e Besonders wichtig: Versuchen Sie das Thema ,Siiigkeiten” nicht zu einem ernsthaften
Familienproblem werden zu lassen. Sonst besteht die Gefahr, dass das Verlangen der Kinder
nach StiBem durch den Reiz des AuRergewdhnlichen erst recht geschiirt wird und sie anfangen,
heimlich zu naschen.

e Siikigkeiten werden nach Madoglichkeit nur einmal am Tag, zu den Mahlzeiten gegessen.
AnschlieBend werden die Zahne geputzt.

e Legen Sie keine siiRen Vorrate an: Was nicht im Haus ist, kann auch nicht gegessen werden.
Gegen StiBhunger sind Obst und Karotten eine probate Hilfe.

e Lassen Sie keine SuRigkeiten offen herumstehen. So schiitzen Sie sich selbst und lhre Kinder
davor, aus Langeweile oder Gedankenlosigkeit ohne besonderen Appetit Bonbons,
Gummibarchen, Schokolade oder Kekse zu essen.
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e Gewodhnen Sie Ihr Kind moglichst daran, die Zédhne zu putzen, sich den Mund auszuspiilen oder
einen Apfel zu essen, nachdem es Bonbons gelutscht hat.

e Nach dem abendlichen Zdhneputzen darf nichts mehr gegessen werden. Spate ,,Betthupfer
nagen an den Zahnen.

e Halten Sie sich bitte selbst an die Regeln — wer sténdig nascht, kann kein Vorbild sein.

Ill

Ubrigens: Ein sparsamerer Umgang mit Zucker kénnte sich auch als willkommener Beitrag zur
Bekampfung der aktuellen Energiekrise entpuppen. Fir die technische Gewinnung einer Tonne Zucker
werden namlich 900 Kilowattstunden Energie bendtigt.

Mochten Sie keine Neuigkeiten mehr verpassen und noch mehr
Uber die aktuellen Aktivitaten der Stiftung Kindergesundheit - . g » TR “O¢
erfahren? :

Dann schauen Sie doch mal auf unseren Social-Media Kanélen

vorbei. Zu finden sind wir auf den Plattformen Facebook,

LinkedIn, Twitter und seit Neustem auch auf Instagram. Wir freuen uns (ber lhr Interesse und hoffen so
neue Erkenntnisse zur Kindergesundheit schneller und weiter verbreiten zu kénnen.

Klicken Sie einfach auf die untenstehenden Symbole/Icons und besuchen Sie die Stiftung Kindergesundheit
auf den Sozialen Medien, um nichts mehr zu verpassen. Teilen, Liken, Kommentieren Sie — wir freuen uns!
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Nachdruck kostenlos. Wir freuen uns ber einen Beleg.

Unabhangige und
wissenschaftlich

basierte Berichterstattung
braucht Forderer

Wir freuen uns iiber lhre Unterstiitzung!

Spendenkonto: HypoVereinsbank Miinchen
IBAN: DE41 7002 0270 0052 0555 20
SWIFT (BIC): HYVEDEMMXXX

Mit einem Beitritt zum Freundeskreis der Stiftung Kindergesundheit
kdnnen Sie die Arbeit der Stiftung regelmafsig fordern.

Mehr Informationen hierzu finden Sie unter:
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