Liebe Eltern,

Cola, Eistee, Limonade und Energydrinks
schmecken lhren Kindern. Aber sind sie
auch gut?
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Das Ziel fiir die Schule ist, aufmerksam
und konzentriert am Unterricht
teilzunehmen. Das kann am besten mit
ausgewogener Erndahrung und
ausreichender Fliissigkeitszufuhr
erreicht werden.

Vielen Kindern féllt es

schwer, genug zu trinken. 0
Die Folgen sind Mudigkeit, \
Konzentrationsschwache, S

verminderte Reaktion und gl
eingeschrankte korperliche e |

Leistung. =

In diesem Flyer finden Sie
Informationen Uber das e
Trinken und Anregungen zur §e
Unterstitzung lhres Kindes
im Schulalltag.

Warum brauchen wir Wasser?

Bei Kindern zwischen 5 und 14 Jahren
besteht der Koérper zu drei Vierteln aus
Wasser. Es sorgt fur einen funktionsfahigen
Korper.

Der Korper verliert taglich Wasser durch
Schwitzen und Atmen sowie bei jedem
Toilettengang. Hitze, Sport, Fieber, Durchfall
und Erbrechen sorgen fiir einen erhéhten
Flissigkeitsverlust.

Durst ist bereits ein Warnsignal!

Mit regelmaRigem Trinken Uber den Tag
verteilt, ist Durst zu vermeiden.

Bei Kindern ist das Durstgefiihl noch nicht
vollstandig ausgebildet. Aullerdem wird es
von duBeren Reizen wie dem Spielen
Uberlagert. Flir das bestmogliche
Trinkverhalten brauchen sie Unterstiitzung
von Erwachsenen.

Was und wie viel brauchen Kinder?
Kinder sind anfalliger fir Wassermangel
als Erwachsene. Die empfohlene
Trinkmenge liegt bei 1,5 | pro Tag. Sie
kann Uber 6 Portionen verteilt werden.
Das sind 6x 0,25 |. In der Grundschule
reichen 6x0,15-0,2 I.

Je mehr und éfter Kinder trinken, umso
besser ist ihre Leistungsfdhigkeit.

Der beste Durstloscher ist Wasser!

Geeignet sind auch @

ungezuckerte Frichte-
und Krautertees.

Ab und zu darf es auch Bl
eine Saftschorle aus einem \
Teil Saft und drei Teilen &/
Wasser sein. ~—

Auch , Infused Water” ist
eine geschmackvolle
Alternative.




Vorsicht bei zuckergesiiRten Getranken
und Energydrinks!

Gezuckerte Getranke fordern
Ubergewicht und Karies. Kinder
gewodhnen sich an den siBen Geschmack,
sodass sie immer mehr davon mdchten.

Energydrinks sind nicht nur extrem
suR, sondern enthalten auch viel
Koffein.

Zum Vergleich:

Eine Tasse (150 ml) Filterkaffee enthalt
80 — 120 mg Koffein. Ein Energydrink
(250 ml) enthalt ca. 80 mg Koffein. Schon
ab dem 2. Getrank am Tag kann es zu
gesundheitlichen Problemen kommen.

Was losen Energydrinks aus?
Trinken Kinder Energydrinks, kdnnen
Schlafstérungen und Hyperaktivitat
auftreten.

GeslifSte Getranke und Energydrinks sind
daher nicht zu empfehlen.

Tipps zur Unterstiitzung lhres Kindes
e Achten Sie darauf, selbst genug zu
trinken. Kinder schauen sich lhre
Gewohnheiten ab.
e Geben Sie lhrem Kind immer eine mit
Wasser gefiillte Flasche mit.

)
e Vermeiden Sie auch Zuhause gesiiRte I rl n ke n
Getranke.

Was tun, wenn lhr Kind kein Wasser mag? in der SCh u Ie

Peppen Sie das Wasser mit Frichten und
Krautern auf. Das ,Infused Water“ ist lecker
und erfrischt. ’ e

Ausreichend zu trinken und dabei -_"'_f"“’

hauptsachlich nach Wasser zu greifen, ist Ly ; ‘

Ubungssache. Irgendwann wird §§ ' '\-A 5 )

Wassertrinken zur Gewohnheit. * :
X

Es lohnt sich, dran zu bleiben!
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