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Rennen, toben, schwitzen
Machen durstig

Spielende Kinder vergessen oft das Trinken. Und wer zu wenig trinkt,

wird schnellmiide und schlapp. Umfit zu sein, muss manjedochregel-
maéRigundausreichend trinken. Denn nur beiausreichender Flissigkeit
konnenallelebensnotwendigen Vorgange optimal funktionieren. Am

bestenfiirden Korperist Wasser.

Wasserist einwichtiges Lebensmittel
Dermenschliche Kérperbesteht zumehr

als der Halfte aus Wasser, der Kérper eines
Séauglings sogar zu Uber 70 Prozent. Dabei
erflllt Wasserim Korper viele Funktionen. Es
istBestandteil von Zellen und Kérperfliissig-
keiten, reguliertdie Kérpertemperaturund
transportiert Nahrstoffe. Die Niere scheidet
Abbauprodukte mit Hilfe von Wasser - dem
Urin -aus. Diesen Wasserverlustunddie Ver-
luste durch Atmenund Schwitzenmiissen
regelmaRigersetzt werden. Kein Wunder,
dass Wasser zudenwichtigsten Lebensmit-
teln zahlt.

Karies—-eine Folge von falschen Getranken
Die Verbindungaus (Frucht-)Zucker und
(Frucht-)Saurenin Getranken, wie z.B.
Fruchtséften, Fruchtsaftschorlen, Limona-
denkanndie Zdhne derKinder gefdhrden.
Die Schadigungder Zéhne vergréfRert sich,

wenn zucker- und sdurehaltige Getrdnke aus
Ventilflaschenund anderen Nuckelflaschen
getrunkenwerden.

Ubergewicht-auch eine Folge falscher
Trinkgewohnheiten

Zuckerhaltige Getrénke, wie zum Bei-

spiel Limonade, Fruchtsaftgetranke und
Fruchtnektare tragen zur Energieaufnahme
bei. Wirdmehr Energie aufgenommenals
verbraucht, kann Ubergewicht entstehen.
DerregelmaRige Konsumvon zuckerhalti-
gen Getranken kann das Ubergewicht von
Kindern beglinstigen. Und auch ein Frucht-
saft ohne Zuckerzusatz enthélt viel natirli-
chenFruchtzucker. Die Empfehlunglautet
daher, Kinder vonkleinaufandas Trinkenvon
Wasser zugewdhnen, denn Trinkwasserist
derbeste Durstléscher und hat keine einzige
Kalorie.

Wieviel Wasser braucht das Kind?

Die empfohlene Trinkmengefiir ein 2- bis
6-jahriges Kindliegt beietwa 750 mibis

1000 mlFlussigkeit pro Tag. Aber auch hier gilt:
JedesKindistanders. Schwankungeninder



Trinkmenge sind normal, und die auf-
genommene Gesamtmengeistvon
Kind zu Kind unterschiedlich. Anheien
Tagenoderwenn lhrKind bei Sportund Spiel
viel schwitzt, kann der FlUssigkeitsbedarf
stark steigen. Oft trinkenKinder zuwenig,
weilsiedenDursterstspat spiren. Ermuntern
SieihrKind daherimmer wieder zum Trinken
durchbewusst dafiir eingelegte Pausen.

Ein Blick auf die Zutatenliste gibt Auskunft (ber
den Zuckeranteilim Getrank.

Von Anfangan

Kinder entwickeln beim Trinken Gewohnhei-
tenund Vorlieben, die sieim Erwachsenen-
alter beibehalten. Elternund Erzieherinnen
und Erzieher kdnnen hier naturlich ein Vorbild
sein. Auchdas GetrénkeangebotinKinder-
tagesstattenund Schulenkanndas Trink-
verhalten préagen. Werdenim Tagesverlauf
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immer wieder Trinkpausen durchgefiihrt,
gewohnensichKinder leichteranregelmaRi-
ges Wassertrinken.

TippsfiirEltern

* LegenSiewdhrenddes Spielens regelmafig
Trinkpausenein.

* BietenSie zujeder Mahlzeit Wasser an.

* Wasser trinken sollte zumregelmafigen
Ritualim Tagesverlaufwerden!

* StellenSie stets Wasser in Griffweite und
ermuntern Sie lhr Kind zum Trinken.

* Geben Sie Wasserimmer den Vorrang vor
anderen Getrénken.

* Verzichten Sie auf Fruchtsaftgetranke,
Limonaden, Colaund Schorlen.

* RegenSielhrKindan, stetsaus einem Glas
zutrinken; Ventilflaschen sind nur prima fir
unterwegs geeignet!

* SeienSie sichbewusst:lhrKind wird so
trinken, wie Sie es vorleben.
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