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* mit fluoridhaltiger Zahnpasta, Menge sowie Fluoridgehalt gemaB Konzept.

5 Sterne fiir gesunde Zahne
Y Zihne putzen* zuhause direkt nach dem Friihstlick

¢ Zuckerfreier Vormittag (= Wasser trinken und ein kauaktiv-frisches
zweites Friihstiick essen) und Z&hne putzen liben*
(= KAIPUs Systematik (iben) fiir alle Kinder in der Kita

A Zuckerhaltige Lebensmittel/Getranke weniger haufig, dafiir
bewusst: Ein stBer Nachtisch und Naschen am Nachmittag/
Abend - mit Genuss und ohne schlechtes Gewissen!

Sf? Zahne putzen* nach dem Abendessen; danach nichts mehr essen
oder trinken auBer Wasser/Mineralwasser

7,/? Eltern putzen abends alle Kinderzahne von allen Seiten sauber*,
bis ihre Kinder fliissig schreiben kénnen

J

Regeln wie ,Nach jedem Es-
sen und immer nach dem Kon-
sum von SuBigkeiten Zahne
putzen“ oder ,Keine SuBigkei-
ten essen” sind weder méglich
noch nétig. Denn unsere Z&h-
ne und unser Zahnfleisch blei-
ben gesund, solange Angriff
und Abwehr im Gleichgewicht
sind. Dafur werden im hessi-
schen Konzept der Zahnge-
sundheitsfoérderung ,,5 Sterne
fir gesunde Zéhne* effektive
Mundpflege mit fluoridhaltiger
Zahnpasta und (Zahn)gesund-
heitsférderliche Erndhrung sinn-
voll miteinander verknUpft.

Zu haufige Angriffe flhren
langfristig zu einer Karies am
Zahn. Denn h&ufiger Zucker-
konsum férdert die Bildung
von bakteriellem Zahnbelag
(Plaque). Wird die Plaque
durch die Zahnbrste nicht op-
timal beseitigt, produzieren die
Plaguebakterien nach durch-
schnittlich 24-48 Stunden im
Zahnbelag Séuren, welche die
Z&hne angreifen.

Speichel ist unser wichtigs-
tes natiirliches Schutzsys-
tem im Mund. Speichel spiilt,
schitzt, regeneriert, repariert
und hértet die Z&hne. Der
Speichel ist sozusagen die
Reparaturwerkstatt fir die
Zahne.

Damit das korpereigene Ab-
wehrsystem Speichel auch wir-
ken kann, muss der Speichel
zum einen ungehindert den Zahn
umspllen kénnen, d.h. der Zahn
muss frei von Zahnbelag sein,
und zum anderen braucht der
Speichel eine ausreichende Zeit-
spanne ohne Zuckerimpulse.
Das Fluorid der Zahnpasta for-
dert dabei zusétzlich die Remi-
neralisation der Zéhne. Fir Kin-
der im Kindergartenalter gilt:
Circa 16 Stunden Regene-
rationszeit fiir den Spei-
chel - in zwei Blécken von
12 und 4 Stunden - kdnnen
dann 8 Stunden Angriffe
auf die Zéhne ausgleichen.

Kindergartenkinder gewinnen
12 Stunden aus der Zeit nach
dem Abendessen und der
Nachtruhe, wenn Eltern direkt
nach dem Abendessen alle
Zahne ihrer Kinder rundherum
sauber putzen und die Kinder
danach nichts mehr essen
oder trinken auBer Wasser/Mi-
neralwasser.

Die restlichen 4 Stunden ge-
winnt man aus dem Zuckerfrei-
en Vormittag. Der Zuckerfreie
Vormittag beginnt erst nach
dem Zahneputzen nach dem
ersten, meist stiBen Frihstiick
zuhause und endet mit dem
Mittagessen. D.h. bis zum Mit-

tagessen werden ausschlieB-
lich kauaktive, nicht klebrige,
naturbelassene Lebensmittel
gegessen, denen kein Zucker
zugesetzt ist und als Durs-
tléscher die zucker- und kalori-
enfreien Getranke Wasser,
Mineralwasser und ungesiite
Krauter-, Frichte- und Rot-
buschtees getrunken. Diese
Durstléscher sollen Kindern in
der Kita den ganzen Tag zur
Verfligung stehen. Kalorienhal-
tige Getrénke, wie Séafte, Nek-
tare, Fruchtsaftgetranke, Li-
monaden und Schorlen wider-
sprechen dem ,Qualitatsstan-
dard der Deutschen Gesell-
schaft fur Erndhrung (DGE) flir
die Verpflegung in Tagesein-
richtungen fir Kinder” von
2014. Die groBe Auswahl an
Lebensmitteln und Getrénken
flr den Zuckerfreien Vormittag
ist auf der Ruckseite zusam-
mengestellt (siehe auch Falt-
blatt ,Mein Frihstlick im Kin-
dergarten“ der Landesarbeits-
gemeinschaft Jugendzahnpfle-
ge in Hessen).

Die vollwertigen Lebensmittel,
wie rohes Gemdise, frisches
kauaktives Obst und Vollkorn-
produkte des zweiten Frih-
stlicks sind gut fur den ganzen
Korper, denn sie enthalten viele
gesundheitsforderliche Inhalts-
stoffe. Sie sind auch gut flr die

Zahne, denn durch das kraftige
Kauen entsteht sehr viel und
sehr guter Speichel. Dieser
durch das Kauen angeregte
Speichel kann sogar die geringe
Menge der natirlicherweise vor-
kommenden Zucker komplett
ausgleichen und dartber hinaus
die Z&hne optimal regenerieren.

Da durch den Zuckerfreien Vor-
mittag und die Nacht die nétige
Regenerationszeit fur die Z&h-
ne durch den Speichel gewéhr-
leitet ist (4 Stunden + 12 Stun-
den = 16 Stunden), ermdglicht
das 5 Sterne Konzept den
stressfreien Genuss von Si-
Bem. Zuckerimpulse sind beim
ersten Frihstlck zuhause, als
Nachtisch nach dem Mittages-
sen und am Nachmittag még-
lich, wobei gilt: Lieber eine Por-
tion Eis oder Kuchen, lieber
die Handvoll Gummib&rchen
auf einmal genieBen, als kleine
Portionen (ber den ganzen
Nachmittag verteilt naschen.
Dabei gilt fir die Menge das
HandmaB: Eine Portion fiir Kin-
der entspricht der Menge, die
in eine Kinderhand hineinpasst.

Die ,5 Sterne fiir gesunde
Zahne“ sind einfach, im All-
tag gut umsetzbar und das
zahngesundheitsférderliche
Konzept, das tagliches Na-
schen nicht verbietet!
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Eltern und Erzieherinnen werden
gleichermaBen entlastet, indem
Aufgaben und Verantwortung
flr gesunde Kinderzéhne auf
beide Partner verteilt werden:
Fir die Einhaltung des Zucker-
freien Vormittages und das
Uben der KAIP's Systematik
sorgen die Erzieherinnen. Fir
den Nachmittag und den Abend
sind die Eltern zusténdig, die
durch das Sauberputzen der
Kinderz&hne die Verantwortung
fir die Gesunderhaltung der
Kinderz&hne Gibernehmen.

Das flr das Kindergartenkind
vorgestellte Konzept wird fiir
Kinder unter drei Jahren und

flr Schulkinder wie folgt an-
gepasst:

Da Kinder unter drei Jahren (ibli-
cherweise auf ihren Zahnbdrs-
ten kauen, missen Eltern das
Zé&hneputzen nach dem Frih-
stlick zuhause Uibernehmen. Fir
Kinder unter zwei Jahren ver-
wenden die Eltern zuhause
zweimal taglich einen Hauch
fluoridhaltiger Kinderzahnpasta
(500ppm  Fluorid), fiir Kinder
liber zwei Jahren zweimal eine
erbsengroBe Menge (Details
hierzu kénnen in ,Die Fluorid-
aufklarung in der Gruppenpro-
phylaxe”, LAGH, nachgelesen
werden). Der zweite vierstiindi-

@

ge Block Regenerationszeit fiir
den Speichel kann bei Bedarf
verschoben werden, z.B. mit
dem Mittagsschlaf erreicht
werden.

Da Schulkinder einen an-
deren Tagesablauf haben, setzt
sich die 16-stindige Regenera-
tionszeit aus finf Stunden am
Vormittag und 11 Stunden
nach dem Abendessen und
der Schlafenszeit zusammen.
Schul-kinder, die kontrolliert,
d.h. vollstdndig ausspucken
kénnen, verwenden wegen
der besseren Kariesprophylaxe
zweimal téglich Junior- bzw.
Erwachsenenzahnpasta mit ei-

nem Fluoridgehalt von 1000 bis
1450 ppm Fluorid. Sobald Kin-
der fllssig schreiben, sind sie
nach fachlicher Anleitung und
wiederholtem Uben in der
Lage, sich alle Zahne von allen
Seiten selbst sauber zu putzen.
Die halbjahrlichen Kontrollen
durch den Zahnarzt vom Zeit-
punkt der Schwangerschaft an
ergénzen das 5 Sterne Konzept
flir gesunde Z&hne.

(Dr. Andrea Thumeyer/
Dr. Ulrike Freund/
Cordula Buschmann)

Lebensmittel und Getranke flir den Zuckerfreien Vormittag

Getrénke (= Durstléscher ohne Kalorien, Zucker und andere SiiBungsmittel)

Wasser/Mineralwasser

ungesiiBte Krauter-, Friichte- und Rotbuschtees

Brot

Vollkorn-, Knécke-, Mischbrot
Koérnerbrétchen

Sesam- oder Mohnstange
Vollkorntoastbrot
Laugenbrezel

Fladenbrot

Obst (je nach Jahreszeit)
Apfel

Birnen
Mandarinen
Pflaumen
Weintrauben
Nektarinen
Aprikosen
Melonen
Erdbeeren
Himbeeren

Miisli

Haferflocken

klein geschnittenes frisches Obst
Nusse (z.B. Walnisse)

Kerne (z.B. Sonnenblumenkerne)
Samen (z.B. Sesam/Leinsamen)
und Milch oder Naturjoghurt

Belag/Aufstrich

Butter oder Margarine

Kése (z.B. Gouda, Emmentaler, Feta)
Frischkase

vegetarischer Aufstrich

(z.B. Tomaten- oder Paprikaaufstrich)
gekochter Schinken/fettarme Wurst
(z.B. Putenbrust)

Ei

Das gehort nicht in den Zuckerfreien Vormittag

Gemiise (je nach Jahreszeit)
Mohren

Gurken

roher Kohlrabi

rote / gelbe Paprika

Tomaten (z.B. Cocktailtomaten)
Radieschen

Stangensellerie

Zucchini

roher Blumenkohl

Fenchel

Milch/Milchprodukte
Milch

Naturjoghurt

Dickmilch

reine Buttermilch
Speisequark, naturbelassen

® alle Trockenfriichte, z.B. Rosinen, Aprikosen, getrocknete Apfel- Bananenchips
® Bananen
® alle Nektare, Fruchtsaftgetrénke, Saftschorlen, d.h. alles auBer Wasser/Mineralwasser/ungesiiBte Friichte- und
Kréutertees siehe DGE-Qualitdtsstandards flr die Verpflegung in Tageseinrichtungen fiir Kinder, 2014)
®  Milchmixgetranke
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