
 Zuckerbombe Quetschie

Quetschies – kleine, bunte Beutel mit Obst- oder Gemüsebrei – sind in vielen Haus-
halten mit Kindern ein fester Bestandteil der Ernährung geworden. Sie sind praktisch, 
schnell griffbereit und bei Kindern beliebt. Doch hinter dem vermeintlich gesunden 
Snack verbergen sich einige Herausforderungen für die Zahnpflege von Kindern.
 
Hinweis für Eltern: Auswirkungen auf die Zahngesundheit
Quetschies bergen ein erhebliches Risiko für die Zahngesundheit, vor allem wenn sie 
regelmäßig und über einen längeren Zeitraum konsumiert werden:

Langzeitkontakt mit Zucker: Da Kinder den Inhalt des Quetschies oft langsam saugen, 
bleibt der Zucker über einen längeren Zeitraum im Mund. Dies bietet Bakterien die per-
fekte Grundlage, um Säuren zu bilden, die den Zahnschmelz angreifen. 
Versteckte Säuren: Neben Zucker enthalten viele Quetschies Fruchtsäuren, die den 
Zahnschmelz zusätzlich schwächen.
Eingeschränkte Mundhygiene: Nach dem Verzehr eines Quetschies bleiben oft kleb-
rige Reste an den Zähnen haften, was die Zahnpflege erschwert.

Tipps für Eltern: Alternativen aufzeigen und richtige Zahnpflege
-	 Frisches Obst und Gemüse anbieten: Schneiden Sie Äpfel, Möhren oder Gurken 

in handliche Stücke. Das fördert nicht nur die Kautätigkeit, sondern liefert auch 
Ballaststoffe und Vitamine. 

-	 Selbstgemachte Breie: Wenn Sie Püree bevorzugen, bereiten Sie es zu Hause zu 
und servieren es auf einem Löffel statt aus dem Beutel. 	

-	 Wasser statt Zucker: Geben Sie Ihren Kindern Wasser oder ungesüßten Tee zu 
trinken und vermeiden Sie zuckerhaltige Getränke. 	

-	 Richtige Zahnpflege: Reinigen Sie die Zähne Ihres Kindes nach jeder Mahlzeit 
gründlich. Wenn Quetschies dennoch gelegentlich konsumiert werden, ist es 
wichtig, dass die Zähne bald – möglichst mit fluoridhaltiger Zahnpasta – danach 
geputzt werden. 

Wissen für Eltern:
Quetschies mögen praktisch sein, stellen jedoch weder eine ausgewogene Mahlzeit 
noch einen zahnfreundlichen Snack dar. Frisches Obst und Gemüse sind in puncto 
Ernährung und Zahnpflege immer die bessere Wahl. Eltern sollten Quetschies deshalb 
eher als gelegentliche Ausnahme sehen und ihren Kindern stattdessen die Freude an 
unverarbeiteten Lebensmitteln näherbringen.

Mehr Informationen unter: https://www.lajh.de


