Sehr geehrte Eltern,
sehr geehrte Interessierte,

Trinken ist wichtig — nicht nur in den Sommermonaten, sondern wahrend des ganzen Jahres.
Getrdnke bilden die Basis unserer Erndahrungspyramide.

,Wasser ist die Grundlage allen Lebens."*

Im Folgenden finden Sie einige Tipps zu Getranken fir unterschiedliche Altersgruppen — Wasser spielt hierbei die
zentrale Rolle.

Der Newsletter wurde in Zusammenarbeit mit dem Amt fir Erndhrung, Landwirtschaft und Forsten in Regen erstellt,
dem ich ganz herzlich fiir die zur Verfligung gestellten Materialien danke.

Empfohlene Trinkmenge:
»In den ersten vier bis sechs Monaten erhalt |hr Baby durch die Muttermilch oder Flaschennahrung
genigend Flissigkeit. Zusatzliche Getrdnke sind in dieser Zeit nur an besonders heilen Tagen, bei Fieber
oder Durchfall nétig — am besten Leitungswasser oder ungesiiRter, milder Friichte- oder Krautertee. ..."?

- ,Erst wenn die dritte Breimahlzeit (Getreide-Obst-Brei) eingeflihrt ist, braucht das Baby — mit Ausnahme der
oben genannten Situationen — zusatzliche Fliissigkeit. Geben Sie Ihrem Baby bevorzugt aus Becher oder
Tasse zu trinken und nicht aus der Flasche. Bieten Sie lhrem Baby zu den Mahlzeiten und auch
zwischendurch immer wieder etwas zu trinken an. Leitungswasser, stilles Mineralwasser, ungestfSter, milder
Krauter- oder Friichtetee sind auch jetzt die erste Wahl. ...

- Wenn Milch und Brei nach und nach wegfallen, sollten die Kinder ca. 6 kleine Glaser, das heit mindestens
600 ml Fliissigkeit pro Tag, erhalten. Das ist zundchst ungewohnt fir ein Kind und das Durstgefiihl muss sich
erst einstellen. Die Menge erhoht sich bei heiRen Temperaturen, intensivem Spielen (wenn das Kind
schwitzt), in stark beheizten oder klimatisierten Rdumen oder bei Fieber und Durchfall.

- ,Die empfohlene Trinkmenge fiir ein 2- bis 6-jahriges Kind liegt bei etwa drei Viertel bis einem Liter
Fliissigkeit pro Tag. Aber auch hier gilt: Jedes Kind ist anders. Schwankungen in der Trinkmenge sind normal,
und die aufgenommene Gesamtmenge ist von Kind zu Kind unterschiedlich. ...“3

- Die empfohlene Trinkmenge fiir Kinder im Grundschulalter betragt laut DGE (Deutsche Gesellschaft fiir
Erndhrung) ungefahr einen Liter pro Tag.

Empfohlene Getranke:

- Leitungswasser (Ausnahme: Bleileitungen) oder stilles Mineralwasser sind die Getranke der ersten Wahl. Sie
|6schen gut den Durst, enthalten keine Kalorien und schmecken neutral. Leitungswasser muss nicht
abgekocht werden. Eltern sollen das Wasser so lange laufen lassen, bis es kalt aus der Leitung kommt.
Trinkwasser aus Hausbrunnen sollte nur bei vorliegender Bestatigung einer einwandfreien Wasserqualitat
verwendet werden und es muss fir Kleinkinder geeignet sein (z.B. Nitratgehalt). Im Urlaub muss das
Leitungswasser je nach Reiseziel ggf. abgekocht werden.

- lhrKind wird die Erfahrung machen, dass Wasser den Durst besser 16scht als siiBe Getranke.

- Wenn das Kind es vertrdagt und mag, kann es kohlensaurehaltiges Wasser trinken.


https://www.kindergesundheit-info.de/themen/krankes-kind/krankheitszeichen/fieber/
https://www.kindergesundheit-info.de/themen/krankes-kind/krankheitszeichen/durchfall/

Ebenso kénnen ungesiiBte Krauter-, Friichte-, oder Rooibostees gegeben werden. Es ist sinnvoll, die Sorten
zu wechseln und die Vielfalt zu nutzen. Der Tee sollte diinn aufgebriiht werden, denn das Kind schmeckt
noch sehr intensiv.

Stark verdiinnte Fruchtsaftschorlen (ein Teil Saft und zwei bis drei Teile Wasser) sind bei Kindern wegen der
SiuRe beliebt und kénnen ab und zu angeboten werden, liefern aber {iber den (Frucht-)Zucker Kalorien.
AulRerdem kdnnen sie zur Entstehung von Karies beitragen. Deshalb sollen Saftschorlen nicht zum
Durstléschen liber den Tag verteilt getrunken werden, sondern besser zu einer Mahlzeit.

Purer Saft enthilt viele Kalorien und Zucker und kann deshalb zu Ubergewicht und Karies fiihren. Ein kleines
Glas (150 ml) Apfelsaft enthilt etwa 5 Zuckerwiirfel, der von Natur aus in den Apfeln enthalten ist.
Fruchtnektare, Limonaden, Brausen und andere StiRgetranke (z. B. gesiifite Tees, gesifRte Kinder-
Instanttees) gehoren in der Ernahrungspyramide an die Spitze, genau wie SiiBigkeiten und Snacks. Sie sind
fir Kleinkinder unnétig - gelegentlich in kleiner Menge aber in Ordnung.

Colagetranke und manche Eisteezubereitungen enthalten aufputschendes Koffein. Diese und andere
koffeinhaltige Getranke wie Griintee, Mate, Schwarztee, Kaffee oder Energydrinks sowie alkoholhaltige
Getrdnke sind fir die Ernahrung von Kindern absolut ungeeignet.

,Milch ist ein Lebensmittel und sollte moglichst nicht zum Durstléschen eingesetzt werden. ...“3

Tipps zum Abgewdhnen (falls sich Ihr Kind bereits an den siiRen Geschmack gewdhnt hat):

Das sliRe Getrdank kann immer mehr mit Wasser verdiinnt werden und so gewdhnt sich das Kind Schritt flr
Schritt um.

Die Eltern sollten selbst ein gutes Vorbild sein und haufig Wasser trinken — das Kind wird es ihnen
nachmachen.

Je nach Alter des Kindes kénnen Sie auch in geeigneten Worten an die Vernunft des Kindes appellieren (,,Du
brauchst deine Zahne ein ganzes langes Leben, bis du selber Mama oder Papa und Oma oder Opa bist..., jetzt
bekommst du neue Zdhne, aber danach nicht mehr... auf diese Zdhne miissen wir gut aufpassen...) und
vereinbaren, dass es z.B. ein Glas Apfelsaftschorle nur als Getrank zu einer Mahlzeit gibt, dazwischen beim
Spielen allerdings nur Wasser.

Wenn das Kind nicht gerne trinkt...

Wenn ein Kind nicht viel auf einmal trinken mag, helfen kleine Portionen liber den Tag verteilt.

Ein buntes Glas oder ein Strohhalm machen das Trinken interessanter — ebenso ein fester Platz fiir das
Getrank in geeigneter Hohe, z.B. auf einem schénen Untersetzer.

Auch eine Trinkflasche fiir unterwegs oder beim Spielen im Garten ist empfehlenswert.

Gemeinsam schmeckt es besser... Wenn Eltern oder Geschwister auch ein Glas Wasser trinken, wird ihr Kind
es als selbstverstandlich erachten und auch regelmaRig trinken.

Flr die meisten Altersgruppen und in den meisten Situationen ist Wasser das beste Getrank.
,Untersuchungen haben ergeben, dass ein hoher Verbrauch an stiRen Getranken fiir die grolRe Zahl an
tibergewichtigen Kindern mitverantwortlich ist. AuRerdem kdnnen sie das Risiko fiir Zahnkaries erhéhen.”?

Interessierte Eltern konnen (ber diesen Link auch das Kursangebot des AELF Regen einsehen und Veranstaltungen
zum Thema Erndhrung und Bewegung fir junge Familien buchen.
In einem der nachsten Newsletter werden wir Sie tiber abwechslungsreiche kindgerechte Erndhrung informieren.

Wir wiinschen Ihnen und Ihrem Kind alles Gute, vor allem Gesundheit!

Dr. med. Karin Drachsler
Fachérztin fir Offentliches Gesundheitswesen, Erndhrungsmedizinerin (KAB)
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