Trinken ist wichtig,
auch fur Kinder
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Trinken ist wichtig, auch fiir Kinder

Manche Kinder sind echte Vieltrinker, andere eher Trinkmuffel. Ist es also gar nicht
S0 wichtig, wie viel ein Kind trinkt? Doch, es ist wichtig. Erndhrungsexperten warnen
immer wieder: Viele Kinder trinken zu wenig. Das ist ungesund und belastet zum
Beispiel die Nieren.

Achten Sie daher darauf, dass Sie lhrem Kind regelméaRig etwas zu trinken anbieten
- am besten ungesuRten Frichte- oder Krautertee (schwarzer oder gruner Tee ist
wegen seines Koffeingehaltes nichts fur Kinder) oder auch ein (bevorzugt stilles)
Mineralwasser. Ist Ihr Kind noch im Baby- oder Kleinkindalter, sollten Sie Wasser mit
dem Vermerk "Geeignet fur die Zubereitung von Sauglingsnahrung" kaufen.

Safte enthalten von Natur aus etwas Zucker, Obstsafte auRerdem Fruchtsduren.
Empfindliche Babys und Kleinkinder kénnen auf diese mit WWundwerden reagieren.
Wird viel Obstsaft getrunken, kann die Saure die Zahne angreifen, was im Verbund
mit dem Zucker Karies begunstigt. Dennoch ist ein Glas/Flaschchen Saft
zwischendurch in Ordnung. SchlieBlich hat Saft wertvolle Inhaltsstoffe, etwa
Vitamine. Aber auch hier gilt: Bitte ohne zusatzlichen Zucker (Vorsicht, "Nektare"
oder "Fruchtsaftgetranke" enthalten wenig Frucht und viel Zucker) und am besten 1:1
mit Wasser zur Schorle verdunnt. Sonst macht Saft auch viel zu schnell satt und lhr
Kind hat keinen Appetit mehr aufs Essen.

Tipp: Wenn Kinder ganz ins Spiel versunken sind, bemerken sie oft nicht oder zu
spat, dass sie langst grof3en Durst haben - also nicht nur bei den Mahlzeiten,
sondern auch zwischendurch etwas zu trinken anbieten.

Durst ist Gbrigens immer ein Alarmsignal: Der Flussigkeitshaushalt ist bereits aus
dem Gleichgewicht, schnelle Abhilfe tut Not. Erst recht bei kleinen Kindern, die
regelrecht "heiRlaufen" und Fieber entwickeln kénnen, wenn sie zu wenig Flussigkeit
bekommen.

Wie viel Flussigkeit braucht ein Kind?

Einen Teil seines Flussigkeitsbedarfs stillt Ihr Kind auch tber die Nahrung. Etwa,
wenn es Obst, Gemuse, Sof3e oder Jogurt isst. Wie viel es dartUber hinaus trinken
sollte, hangt auch davon ab, wie heil® es ist und ob ein Kind krank ist. An hei3en
Tagen oder bei Fieber steigt der Flussigkeitsbedarf stark an. Dann sollten Sie
besonders darauf achten, dass Ihr Kind genug trinkt und ihm sehr oft etwas anbieten.
Zu |hrer Orientierung hier ein paar grundsatzliche Angaben dazu, wie viel Kinder
normalerweise auf alle Falle trinken sollten:Sauglinge, die noch voll mit der Flasche
ernahrt oder gestillt werden, brauchen normalerweise keine weitere Flussigkeit.
Ausnahme: lhr Kind hat Fieber oder gar Erbrechen bzw. Durchfall. Dann mussen Sie
unbedingt mit dem Arzt besprechen, ob es mehr zu trinken braucht und was sich
eignet. Gerade im ersten Lebensjahr kénnen groRer Flussigkeitsverlust oder
Flussigkeitsmangel schnell bedrohlich werden.
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GréRere Babys, die auf Beikost umsteigen und damit weniger flussige Nahrung zu
sich nehmen, sollten zwischendurch bereits etwas zu trinken bekommen (aus dem
Flaschchen oder einem kleinen Becher).

Einjahrige kénnen bereits am Familientisch mitessen, das Flaschen wird zur
Nebensache. Jetzt braucht Ihr Kind unbedingt zum Essen sowie zwischendurch
etwas zu trinken. Die empfohlene t&gliche Trinkmenge liegt bei ca. 600 ml.

Zwei- und Dreijahrige sollten am Tag gut 700 ml trinken.

Vier- bis Sechsjahrige brauchen etwa 800 ml an Getranken, Sieben- bis Neunjahrige
etwa 900 ml.

Tipp: Versuchen Sie, lhr Kind frih ans Trinken aus dem Becher zu gewdhnen. Dann
kommen Sie gar nicht erst in Versuchung, lhrem Kleinen die Flasche zum
Dauernuckeln zu Uberlassen. Die standige Nuckelei ist sehr zahnschadlich und ganz
unnétig. Spatestens um seinen ersten Geburtstag herum kann Ihr Kind lernen,
anders zu trinken. Anfangs hilft es z.B., wenn Sie die Kappe des Flaschchens als
Mini-Becher nutzen.

davon 80 % wahrend des Sports und 70 % danach.
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