I Quetschies — kurz zusammengefasst

e Die zucker- und saurereichen Quetschies steigern das Risiko, dass die Zéhne Karies entwickeln
und begiinstigen weitere Erkrankungen.

e Quetschies sind wie StiBigkeiten einzuordnen und ersetzen Obst und Gemiise nicht.

e Kinder lernen Lebensmittel Gber ihre Sinne, Sehen, Horen, Riechen, Schmecken und Fiihlen
kennen. Beim Verzehr von Quetschies fehlen viele dieser Sinneseindriicke.

e Quetschies werden nicht gekaut, dies ist jedoch fiir die Sprachentwicklung eines Kindes wichtig.

e Bei jiingeren Kindern besteht die Gefahr, dass sie die Verschlusskappe verschlucken.
e Quetschiebeutel sind schlecht recyclebar und daher ein groBes Miillproblem.
e Quetschies sind im Vergleich zu frischem Obst deutlich teurer.

I Unser Ziel: lebenslange (Zahn-)Gesundheit

Grundlage ist eine ausgewogene Erndhrung iiberwiegend aus frischen
und unverarbeiteten Lebensmitteln.

Ausfihrlichere Informationen erhalten Sie in lhrem 6rtlichen Arbeitskreis Zahngesundheit:
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Zahngesund

im Kindermund

Quetschies

Praktisch, aber problematisch.
Wie gesund sind Quetschies wirklich?

Die wichtigsten Tipps fiir gesunde Zdhne




I Quetschies — was ist das eigentlich?

Quetschies oder Quetschbeutel sind mit breiigen Lebensmitteln gefiillte Einwegbeutel mit Schraub-
verschluss aus schlecht recyclebaren Verbundstoffen. Die Verpackung ist bunt gestaltet, signalisiert
gesunden und natiirlichen Inhalt und spricht Kinder und Eltern gleichermaBen an. Der Begriff
»Quetschie” leitet sich von der Handhabung ab: Der Inhalt des Beutels gelangt durch Saugen und
Ausquetschen in den Mund. Zumeist enthalten Quetschbeutel Fruchtmus. Angeboten werden
Quetschies aber auch mit Joghurt oder Pudding, teilweise sogar mit , Cookies”, also Kekszusatzen.
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I Quetschies — wie gesund sind sie?

Das Fruchtmus in einem Quetschie besteht iiberwiegend aus sehr siiBen Friichten wie Bananen
oder Birnen, aber auch aus Apfeln. Selbst Produkte, die damit werben, dass sie ohne Zuckerzusatz
hergestellt werden, enthalten laut Zutatenliste meistens Fruchtsirup oder Fruchtsaftkonzentrate
(z. B. Apfelsaftkonzentrat). Diese Konzentrate sind reine Fruchtzuckerquellen.

Hierdurch kommt auf die Portionsmenge ein hoher Zuckeranteil von ca. 10—13 % zustande. Kinder
sollten laut der Weltgesundheitsorganisation (WHO) weniger als 10 % ihres Energiebedarfs in Form
von Zucker aufnehmen. Dazu zahlt Zucker, der in Lebensmitteln zugesetzt wird, sowie der Zucker-
gehalt in Honig, Saften und Quetschies. Nur Fruchtzucker, der in unverarbeitetem Obst steckt, gehort
nicht dazu.

Verzehren Kinder haufig zuckerreiche, sehr siie Speisen und/oder SiiBigkeiten, wird die Geschmacks-

vorliebe ,,siiB" geprégt mit der Folge, dass Ubergewicht begiinstigt wird und die Gefahr fiir Folge-
erkrankungen wie z. B. Diabetes mellitus Typ Il steigt.

Zusétzlich gelangt Fruchtmus aufgrund seiner breiigen Konsistenz schnell in den Diinndarm, der nur
schlecht gréBere Mengen Fruchtzucker verdauen kann. Kleinkinder reagieren mit Bauchschmerzen,
Blahungen oder Durchfall.

Quetschies — besteht ein hoheres Risiko fiir die Zahne?

Quetschies animieren zum Nuckeln. Dadurch werden die Z&hne iiber langere Zeit von zucker-
und saurehaltigem Fruchtmus umspiilt.

Zucker wird in der Mundhohle von Bakterien zu Sauren verarbeitet, die dann wiederum an den
Zahnen Karieslasionen verursachen.

Fruchtsaure und das fiir eine langere Haltbarkeit zugesetzte Zitronensaftkonzentrat greifen direkt
den Zahnschmelz an und reduzieren zusétzlich den pH-Wert des Speichels, so dass die Zahne
anfalliger fiir Karies werden. Milchzahne reagieren auf Saure empfindlicher, da sie weniger Mineral-
stoffe als bleibende Zahne enthalten.

Die Hersteller von Quetschies betonen die Bedeutung der Zahnpflege und sichern sich durch auf-
gedruckte Hinweise auf den Verpackungen wie z. B.: ,,Zum Schutz der Zahne (Karies) Dauernuckeln
verhindern” oder , Idealerweise erfolgt der Verzehr von einem Loffel” und auch , Lasse dein Kind
nicht unbeaufsichtigt mit dem Beutel oder Deckel spielen” ab. All diese Hinweise sollten Eltern
aufhorchen lassen.

I Kauen — fordert Mund- und Zahngesundheit!

Das Kauen oder Knabbern an Obst- bzw. Gemiisestiicken ist wichtig fiir die Mund- und Zungen-
motorik. Es trainiert die Muskulatur, fordert die Speichelbildung, was die Fruchtséure abpuffert

und die Remineralisation der Zahne fordert. Kréaftiges Kauen unterstiitzt neben der Zahngesundheit
auch die Sprachentwicklung positiv. AuBerdem stellt sich durch intensives Kauen der Sattigungs-
effekt eher ein.

Naturbelassene Lebensmittel — die bessere Wahl



