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Sussmost ist keinen De

Ob Cola, Eistee oder Apfelsaft: Sussgetranke enthalten Unmengen Zucker und

0 Abwertungen
1 Abwertung

2 Abwertungen
3 Abwertungen

Sehr empfehlenswert
Empfehlenswert
Weniger empfehlenswert
Nicht empfehlenswert

PICTURENEWS

Ein Liter Cola enthalt 25 Wiirfelzucker. Das
entspricht - je nach Geschlecht und Job -
einem Flinftel des taglichen Kalorienbedarfs.

Rolf Muntwyler

rom@ktipp.ch

eute ist jedes fiinfte
Kind in der Schweiz
zu dick — dreimal

mehr als vor zwanzig Jah-
ren.

Schuld an dieser Entwick-
lung sind —neben Ernahrung
und Bewegungsmangel — die
Trinkgewohnheiten. Die Ka-
lorienmenge, die tiber Ge-
tranke eingenommen wird,
wichst stetig an. So spiilten
sich die Schweizer letztes Jahr
rund 550 Millionen Liter
Stissgetranke und Eistee die
Gurgel hinunter. 2001 waren
es noch 415 Millionen Liter
gewesen.

«Zuckerhaltige Stissgetran-
ke enthalten zwar viele Kalo-
rien, sdttigen aber nicht»,
sagt Bruno Knopfli, Chefarzt
der alpinen Kinderklinik Da-
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vos. Die Getrinke rutschten
direkt in den Darmtrakt, wo
der Zucker rasch aufgenom-
men werde. «Werden die Ge-
trinke eiskalt konsumiert,
bleibt das Sittigungsgefiihl
erst recht aus.» Deshalb esse
man nicht weniger, obwohl
man schon viele Kalorien
eingenommen habe.

Aggressive Saure in
allen Getranken

Doch nicht nur das Korper-
gewicht leidet unter falschen
Trinkgewohnheiten.  Auch
die Zihne nehmen Schaden,
unterstreicht Thomas Im-
feld, Leiter des Instituts fiir
Praventivzahnmedizin  an
der Universitit Ziirich. Ein-
zelne «Angriffe» durch Zu-
cker und Sdure ertriigen
Zihne ohne weiteres. «Wer-
den Zihne bei dauerndem

Marke und Bezeichnung Volvic Thé Tea House Lipton Ice Tea Ice Tea Coop Ice Tea Migros Ice Tea Ice Tea Nestea Rivella griin
Citron Earl Grey Lemon Zitrone Classic Lemon Classic Lemon
Zusatzbezeichnung wenig Green Tea
gezuckert Instant-Getrank
Gebinde/Inhalt in Liter Pet- Pet- Pet- Brik- Pet- Pet- Pulver, Pet- Pet-
Flasche/1,5  Flasche/1,0  Flasche/1,5 Packung/1,0  Flasche/1,5 Flasche/1,5  Beutelflir 1l  Flasche/1,5  Flasche/1,5
Eingekauft bei Carrefour Migros Coop Migros Coop Migros Migros Coop Coop
Preis in Fr., auf 11 umgerechnet 1.30 1.40 1.40 —.80 1-— 1.20 1-— 1.45 1.65
Zuckergehalt in Gramm/Liter 3> 43 63 72 76 77 78 83 86 92
Gefahr von Zahnerosion 4 Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja
Sdure (pH-Wert) 2,7 3 3 33 2,8 33 2,9 32 33
K-Tipp-Gesamturteil: Ist das
Getrank empfehlenswert? Ja Weniger Weniger Weniger Weniger Weniger Weniger Weniger Weniger
Koffein (in mg/I) > 13 110 25 59 66 56 45 31 37

1 Vom Labor aufgegossen, mit einem Teeldffel Zucker auf eine Tasse (2 dl) gesisst
4 Zahnerosion ja: Abwertung um eine Stufe. Errechneter Wert aus Sauregehalt und Phosphat- und Kalziumgehalt

2 \lom Labor 20 Gramm konzentrierter Sirup mit Wasser zu 1 dl Sirupgetrank verdiinnt
5 Fliesst nicht ins Gesamturteil ein

6 Nicht nachweisbar
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ut besser

machen die Zahne kaputt

_ Sussgetranke ohne Koffein

GRAFFITI

Problemzone Mund:
Zahne sind permanenten
Saureattacken ausgeliefert

Getrianke- und Snackkon-
sum immer wieder entkalkt,
geht durch Erosionen und
Karies der Schmelz kaputt.»
Der K-Tipp hat einige Stiss-
getrianke auf ihren Zucker-,
Sdure- und Koffeingehalt im
Labor Haase-Aschoff unter-
suchen lassen. Zusitzlich hat
das Labor auch die Phosphat-
und Kalziumwerte gemessen,
die die Zihne remineralisie-
ren und Sidure neutralisie-
ren. Adrian Lussi, Professor
fir Zahnerhaltung und Pri-
ventivzahnmedizin an der
Zahnmedizinischen Uni-Kli-
nik in Bern, hat aufgrund der
Resultate berechnet, welche
Getrinke Zdhne angreifen.

Das Resultat bei den Kal-
zium- und Phosphatwerten
ist besorgniserregend. Alle
Getranke haben pH-Werte
von rund 3 (7 ist neutral, 0
maximal sauer) und kénnen
Zahnerosion verursachen.
Das heisst, die Sdure greift
die Zihne an und trigt die
Oberfliche schichtweise ab.
Das trifft fiir alle getesteten
Stissgetranke, FEistees und
Sifte zu.

Grosser ist die Streuung
beim Zucker. Am meisten
Zucker steckt in den Cola-
Getrinken. Sie enthalten 25
Stick Wiirfelzucker pro Li-
ter. Oder 450 Kilokalorien,
was dem Energiewert von
sechs grosseren Apfeln ent-
spricht. Oder fast einer Tafel
Milchschokolade.

Mehr Koffein im
Eistee als im Cola

Auch Sinalco und Fanta
Orange sind stark gezuckert.
Sie enthalten 22 Wiirfel-
zucker oder 400 Kalorien.
Die Energie, die in einer

TIPPS

Alles zu seiner Zeit: Siisses, Saures und das Zahneputzen

® Ob etwas mit Zucker,
Rohrzucker oder Fruchtzu-
cker, Glucose, Fructose oder
gar Honig gesUsst wird, ist
fUr Kalorienzahl und Karies-
bildung unerheblich.

® Je kalter Sussgetranke
serviert werden, desto
mehr trinkt man — also nicht
zu kalt konsumieren.

® SiUssgetranke sind we-
gen zu hohem Zuckergehalt
gar keine Durstloscher.

® Slissgetranke sind keine
Lebensmittel: Trinken Sie
bzw. lhre Kinder Wasser
oder leicht gesussten Tee;
Sirup oder Sussgetranke
nur ausnahmsweise.

1,5-Liter-Flasche Cola oder
Sinalco steckt, entspricht da-
mit einer kleinen Mahlzeit.
Bei den Eistees ist der Zu-
ckergehalt unterschiedlich.
Hier entspricht die Stisse im
schlechtesten Fall 20 Wiir-
feln, im besten Fall, beim
Volvic Thé Citron, rund 10.
Rivella griin und rot sind
beim Zucker nicht besser als
die stark gesiissten Eistees.
Gleiche Zuckerwerte wie
bei Sinalco misst man bei
Apfelsiften. Immerhin kann

® Fruchtsafte mogen zwar
insgesamt geslnder sein;
flr Zahne sind sie nicht und
flrs Gewicht kaum besser
als Sussgetranke.

® Bei Kindern Gewdhnungs-
effekt an Sussgetranke ver-
meiden.

® Fur die Zahne besonders
schlecht: Dauernuckeln.
Das gilt nicht nur fur Babys,
sondern auch flr Erwach-
sene, die beim Fernsehen
«an der Flasche hangen».

® Genauso schadlich fur
die Zahne sind isotonische
Sportlergetranke, wenn sie
Uber langere Zeit getrunken
werden.

Stissmost dank weiterer In-
haltsstoffe zu einer gewissen
Sattigung fiihren.

Auch Sirup hebt sich nicht
positiv ab, weder beim Zu-
cker noch bei der Siure. Nur
der selber gebraute Linden-
bliitentee ist eine Alternative.

Als letzten Prifpunkt hat
das Labor den Koffeingehalt
von Cola- und Teegetranken
gemessen. Das Labor fand
im Tea House Earl Grey gar
hohere Werte als bei Cola-
Getranken. Ein solcher Eis-

Zum Vergleich: Tee,

® Zuckerhaltiges nur zu den
Hauptmahlzeiten zu sich
nehmen - danach Zahne
putzen.

® Unmittelbar nach dem
Konsum von sauren Lebens-
mitteln, Sussgetranken und
Fruchtsaften ist Zahneput-
zen nicht ideal — am besten
den Mund mit Wasser spu-
len oder einen zahnfreund-
lichen Kaugummi kauen und
Zahne etwas spater putzen.
e Kontakt fUr Eltern mit
Ubergewichtigen  Kindern:
Schweizerischer Fachverein
Adipositas, Zurich, Tel. 01
277 21 78, Mail: akj@mgb.
ch, www.akj-ch.ch. (rom)

tee ist fiir Kinder nicht geeig-
net. «Der kindliche Organis-
mus reagiert stirker als der
von Erwachsenen», hilt Bea-
trice Conrad fest. Die Prisi-
dentin des Berufsverbandes
dipl. ErndhrungsberaterIn-
nen sagt: «Leiden Kinder an
Nervositit oder Einschlaf-
storungen, konnen koffein-
haltige Getrinke eine Ursa-
che sein.» Der Instant-Eistee
«Globi» fiir Kinder hat sein
Versprechen eingelost: Er
enthilt kein Koffein. ]

Safte, Sirup
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Globi Ice Tea Pepsi Cola Coca Cola Rivella rot Elmer Citro Fanta Orange Sinalco Lindenbliiten- Juice Apfelsaft Coop Him- Ramseier

classic tee gesiisst * beer-Sirup 2 Silissmost

Instant- 100 % Obstsaft Naturreiner
Getrank aus Konzentraten Suissmost
Pulver, Pet- Pet- Pet- Pet- Pet- Pet- Loser Tee Brik- Plastik- Pet-
Beutel fir 11 Flasche/1,5 Flasche/1,5 Flasche/1,5 Flasche/1,5 Flasche/1,5 Flasche/1,5 Packung/1,0 flasche/1,0  Flasche/1,5
Migros Migros Coop Coop Pick Pay Coop Coop Apotheke Migros Coop Coop
1-— 1.35 1.45 1.65 1.45 1.45 1.55 — 1.40 2.95 1.95
96 115 119 86 90 100 104 21 101 101 103
Ja Ja Ja Ja Ja Ja Ja Nein Ja Ja Ja
3 2,5 2,5 3,2 2,7 2,6 3 6 33 3,3 3,2
Weniger Nein Nein Weniger Weniger Nein Nein Sehr Nein Nein Nein
n.n.é 97 93 — — - — — — - -

DOMINIQUE SCHUTZ/RDB

3 Abwertungen: Zuckergehalt 50—100 Gramm um eine Stufe, Giber 100 Gramm um zwei Stufen

(<0,1 mg/l

Rangierung nach Anzahl Abwertungen und nach Zuckergehalt



