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Gefährliche Süssgetränke

Eine im Alltag bekannte Situation zu Hause 
oder im Büro, unterwegs in der Natur oder im 
Restaurant: ein Süssgetränk verspricht Ener-
gie für Arbeit, Schule oder Freizeit. Süssge-
tränke mit bis zu 25 Stücken Würfelzucker pro 
Liter werden mit grossem Werbeaufwand zu 
Lieblingsgetränken bei Kindern und Jugend-
lichen aufgebaut. Aber: Süssgetränke nagen 
nicht nur am Zahnschmelz und tragen so zu 
Erosion und Karies bei. Süssgetränke erhö-
hen den Blutzuckerspiegel, machen dick und 
können bei Erwachsenen auf Dauer sogar zu 
Arteriosklerose, Herzinfarkt und Hirnschlag 
führen. 

Der Zusammenhang zwischen mässigem, 
aber regelmässigem Konsum von Süssge-
tränken und erhöhtem Gesundheitsrisiko ist 
von Schweizer Wissenschaftlern der Universi-
tät Zürich nachgewiesen worden. Mit Frucht-
zucker gesüsste Getränke sind besonders 
heimtückisch. Fructose kann nicht im Körper 
deponiert werden, sondern wandelt sich zum 
Teil direkt in Fett um.

Wir bestehen aus Wasser

70 Prozent der Erdoberfläche, aber auch des 
menschlichen Körpers bestehen aus Wasser! 
Dank eines konsequenten Gewässerschut-
zes ist die Wasserqualität in der Schweiz 
gut. Trinkwasser wird in der Schweiz, dem 
Wasserschloss Europas, aus drei natürlichen 
Ressourcen gewonnen – aus Quellen, aus 
mächtigen Grundwasserströmen und vor al-
lem auch aus Seewasser. Geniessen Sie ein 
Glas Trinkwasser – es hält gesund, schmeckt 
gut und ist günstig!

Text: Gesundheitsförderung Schweiz

Die Atupri Krankenkasse begrüsst und unterstützt die Aktivitäten von Gesundheitsförderung Schweiz. Atu-
pri setzt sich seit 1995 für eine umfassende Gesundheitsvorsorge ein und fördert das körperliche Wohlbe-
finden unter anderem  mit dem  grossen Gesundheitsangebot zu den Themen Wandern, Ernährung und 
Bewegung. Für mehr Informationen: www.atupri.ch < aktiv.

www.atupri.ch

Gesundheitsförderung Schweiz ist eine Institution,
die Aktivitäten für die Gesundheit aller Menschen
initiiert, fördert und durchführt. Sie vereint Vertreter
von Bund, Kantonen, Versicherern, der Suva, der
Ärzteschaft, der Wissenschaft, der auf dem Gebiet
der Krankheitsverhütung tätigen Fachverbände und
weiterer Organisationen in einer Institution. Diese
Akteure engagieren sich gemeinsam für mehr Ge-
sundheit und Lebensqualität.

Publireportage

Das ist wirklich eine sehr gute Botschaft: Immer mehr Menschen in der Schweiz trinken gemäss neuesten Umfrageergebnissen 
regelmässig Hahnenwasser. Die Beliebtheit hat in den letzten zehn Jahren von 46 Prozent (2001) auf 64 Prozent (2011) um fast 
20 Prozent zugenommen. Der gute Geschmack, der günstige Preis und weil Trinkwasser gesund sei, dies sind die Hauptgründe 
dieses positiven Trends. 

www.gesundheitsfoerderung.ch

Wasser trinken – 
       ein positiver 
                  Trend 

Tipps

• Bieten Sie zu jeder Mahlzeit Wasser an
• Stellen Sie Ihrem Kind tagsüber Was-

ser gut erreichbar zum Trinken bereit 
• Geben Sie Ihrem Kind für Spiel und 

Sport ausser Haus Wasser mit
• Trinken Sie selber viel Wasser
• Erinnern Sie einander ans Trinken
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Früh putzt, 
wer schöne Zähne  

haben will
Wer schöne Zähne haben möchte, kommt um eine gewissenhafte Pflege  

nicht  herum.  Je früher  diese beginnt, umso besser.   eltern sollten ihren  Kindern 

 daher mit gutem Beispiel  vorangehen.

si, «beginnen bereits früh, das heisst, spä-
testens ab dem Durchbruch des ersten 
Zahnes.» 

Beissring wirkt 
 schmerzlindernd 
Beim Zahnen ist es sinnvoll, dem Baby 
einen Beissring zu geben. «So wird das 
Kind spielerisch aufs Zähneputzen vor-
bereitet, und die Massage, die durch das 
Kauen auf dem Beissring bewirkt wird, 
ist durchblutungsfördernd und schmerz-
lindernd.» Bei heftigen Schmerzen kön-
ne zudem zuckerfreies Zahnungsgel ver-
wendet werden.
Im Alter von etwa sieben Monaten bre-
chen die ersten Zähne in der Unterkie-
ferfront durch, zwischen dem zweiten 

und dritten Lebensjahr ist das Milchge-
biss mit zwanzig Zähnen vollständig. 
«Die Milchzähne», so Adrian Lussi, 
«sind wichtig für eine gesunde Entwick-
lung des Erwachsenengebisses und soll-
ten dementsprechend gepflegt werden.» 
Denn der Schmelz der Milchzähne ist 
weniger mineralisiert als der von bleiben-
den Zähnen und daher auch etwas an-
fälliger für Karies: «Aus offener Milch-
zahnkaries werden laufend schädliche 
Bakterien in die Umgebung abgegeben, 
was an anderen Stellen wieder zu neuem 
Kariesbefall führen kann.» Auch die 
bleibenden Zähne könnten in ihrer Ent-
wicklung beeinträchtigt werden, wenn 

Heute ist es für die meisten Kinder mög-
lich, ohne Karies aufzuwachsen und die 
bleibenden Zähne ein Leben lang mög-
lichst gesund zu erhalten. «Die Zahnge-
sundheit der Schulkinder hat sich in den 
letzten vierzig Jahren wesentlich verbes-
sert», erklärt Adrian Lussi, Direktor der 
Klinik für Zahnerhaltung, Präventiv- und 
Kinderzahnmedizin der Universität Bern. 
Vorbeugende Massnahmen wie fluorid-
haltige Zahnpasta, fluoridiertes Speise-
salz und die Zahngesundheitserziehung 
in Kindergärten und Schulen hätten zu 
einer markanten Verbesserung beigetra-
gen. Zudem haben viele Mütter in der 
Schule bereits selbst gelernt, was es 
braucht, um Zahnschäden zu vermeiden. 
«Prophylaktische Massnahmen», so Lu s-

Der spielerische 

Umgang mit 

dem Zähne

putzen ebnet 

den Weg zu ge

sunden Zähnen 

fürs Leben. 
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