TIPPS FUR DIE PRAXIS

Verschlie3bare kleine Gief3gefaf3e, z. B. Kannen
oder Kriige mit Deckeln bevorzugen.
Kippsichere und durchsichtige Gefdf3e wahlen,
die gut in der Kinderhand liegen und den Inhalt
zeigen.

Keine Nuckelflaschen oder Schnabeltassen
verwenden. Diese kdénnen zu Fehlbildungen des
Gebisses fiihren.

Gemeinsame Trinkpausen sind hilfreich. Kinder
vergessen beim Spielen zu Trinken.

Lustige Trinkspiele regen zum Trinken an, z. B.
, Trinkkdnig des Tages" wird, wer zuerst 5 Glaser
getrunken hat.

Zitronenscheiben oder Krauter zum Aufpeppen
machen das Trinken besonders interessant.
Fruchtsafte kdnnen auch ab und zu angeboten
werden. Diese sollten jedoch verdinnt als
Saftschorlen (1:3) gereicht werden, da sie viel
Energie und Zucker enthalten und somit als

Durstldscher ungeeignet sind.
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RICHTIG TRINKEN

in der Kita



TRINKEN BEVOR DER DURST KOMMT

Kinder haben im Vergleich zu Erwachsenen einen
erhdhten Flissigkeitsbedarf. Ihr Korper ist wasser-
reicher (60 bis 70 % des Korpergewichtes) und sie
scheiden Uber die Haut mehr Fliissigkeit aus.

Wasser dient als Loésungs- und Transportmittel von
Sauerstoff und Ndhrstoffen im Blut und ist wichtig fir
die Warmeregulation im Korper. Der Flissigkeits-
bedarf erhdht sich bei starkerem Schwitzen, z. B. an
hei3en Tagen, beim Spielen und Toben oder auch in
beheizten und klimatisierten Rdumen.

Durst ist ein Warnsignal fiir einen akuten Wasser-
mangel des Korpers und flhrt zu:

» Miudigkeit und Konzentrationsschwache
 haufig auftretenden Kopfschmerzen
 Kreislaufbeschwerden und Schwindel

» hoher Belastung der Nieren

 Problemen beim Stuhlgang (Verstopfung)

Kinder im Alter von einem Jahr bis sechs Jahren haben
einen taglich Flussigkeitsbedarf von 800-950 ml
Flussigkeit iber Getranke. Bei einer ganztagigen
Verweildauer in der Kita sind das finf Glaser.

Kinder sollten jederzeit die Moglichkeit haben zu

trinken, denn ausreichendes Trinken gehort zu einer

vollwertigen Verpflegung.

GEEIGNETE GETRANKE IN DER KITA

Zum Trinken empfiehlt die Deutsche Gesellschaft
fur Erndhrung in ihrem ,DGE-Qualitdtsstandard fir
die Verpflegung in Kitas"

 Trinkwasser aus der Leitung

e Mineralwasser mit oder ohne Kohlensaure

» abwechslungsreich ausgewahlter ungesuf3ter
Krduter- oder Friichtetee, ohne Aromastoffe

Trinkwasser gehort in Deutschland zu den am
besten kontrollierten Lebensmitteln. Die
hygienische als auch chemische Qualitét ist sehr
hoch.

Auskunft iber die Wasserqualitat liefern die
zustandigen Gesundheitsdmter und Wasserwerke.

Auch aus dkologischen Aspekten schneidet
Trinkwasser besonders gut ab. Es kommt direkt aus
der Leitung, braucht keine Verpackung und muss
nicht transportiert werden. Mit einem Wasser-
sprudler kann es zusatzlich aufgepeppt werden.

TRINKWASSER? ABER SICHER!

Tipps zur Hygiene

Aus der Leitung nur kaltes, frisches Wasser
entnehmen. Trinkwasser, das langer als vier
Stunden in der Leitung steht, ablaufen lassen, bis
es konstant kalt aus dem Hahn lauft.

Krautertees unbedingt mit sprudelnd kochendem
Wasser aufgief3en, weil diese unerwiinschte
Keime enthalten kdnnen.

Standzeiten der Getranke lber 4 Stunden
vermeiden; Kannen, Kriige und Trinkgefa[3e
regelmafig neu befllen.

Die Trink- und Gie[3gefa[3e regelmafig in der
Spulmaschine reinigen und trocknen.

Bei der Verwendung von Sodabereitern
Glasflaschen bevorzugen. Aufgrund der glatten
Oberflache und hohen Temperaturbestandigkeit
sind sie leichter zu reinigen. Glas- und Kunststoff-
flaschen sollten spiilmaschinengeeignet sein.
Wassergallonen nur in der Grof3e einer
Tagesrationen verwenden

Zapfvorrichtungen taglich reinigen
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