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WISSEN

Trinktipps fur Kinder und Jugendliche

Trinken ist wichtig. Die Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) sagt, wie es
richtig geht.

Wasser ist der beste Durstloscher. Bild: Tim UR / Fotolia.com

Ausreichendes Trinken gehort zu einer vollwertigen Verpflegung. Gerade bei Sommerhitze,
wenn der FlUssigkeitsbedarf steigt, ist eine entsprechende Flussigkeitszufuhr notwendig.
Wichtig ist, nicht nur zu jeder Mahlzeit ein Getrank anzubieten. Vielmehr sollten Getranke
jederzeit frei zur Verflugung stehen. So kann auch zwischendurch getrunken werden. Am
besten eignen sich Trink- oder Mineralwasser sowie ungesufite Frichte- oder bestimmte
Krautertees.

Warum ist eine ausreichende Flussigkeitszufuhr gerade
fur Kinder und Jugendliche so wichtig?


https://in-form8.prod.as.ble.de/
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Wasser hat fur unseren Korper viele wichtige Funktionen. Es dient zum Beispiel als Losungs-
und Transportmittel von Sauerstoff und Nahrstoffen im Blut und ist wichtig fur die
Warmeregulation im Kérper. Der menschliche Kdrper besteht zu mehr als 50 Prozent aus
Wasser.

Gerade bei Kindern und Jugendlichen ist auf eine regelmaBige Flussigkeitszufuhr zu achten,
denn sie haben im Verhaltnis zu ihrer KérpergroRe einen hoheren Flussigkeitsbedarf als
Erwachsene.

Bei Spiel und Sport sind Heranwachsende aktiv und benodtigen daher ausreichend Flussigkeit.
Gerade im Sommer, wenn die Wasserverluste durch die warmen Temperaturen und das
damit bedingte Schwitzen zusatzlich steigen, ist eine ausgewogene Flussigkeitsbilanz von
besonderer Bedeutung.

Um die Kdrperfunktionen aufrecht zu erhalten, missen Kinder und Jugendliche - und
naturlich auch Erwachsene - in dem MalRe Wasser aufnehmen, wie ihr Korper es verliert.



Der Flussigkeitsbedarf steigt aber nicht nur bei intensiver Bewegung und durch Schwitzen
generell, sondern auch bei Durchfall und Fieber, sowie in stark beheizten oder klimatisierten
Raumen.

Mindestens vier Glaser Wasser pro Tag

Der groBte Teil der Wasseraufnahme erfolgt direkt Uber Getranke. Etwa ein Drittel des
Wasserbedarfs wird Uber feste Lebensmittel (vor allem Obst und Gemuse) und ein geringer
Teil aus dem korpereigenen Stoffwechsel (Oxidationswasser) gedeckt.

Die Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) empfiehlt fur alle Vier- bis Zehnjahrigen eine
tagliche Flussigkeitsaufnahme von mindestens vier Glasern und fur alle Zehn- bis 15-Jahrigen
von mindestens funf Glasern Wasser oder Mineralwasser zu jeweils 0,25 Liter.

Frei zugangliche Trinkbrunnen fordern das gesunde
Trinkverhalten

Mit gutem Beispiel voran geht Sachsen-Anhalt: In immer mehr Kitas und Schulen stehen dort
den Madchen und Jungen fest installierte Trinkbrunnen zur Verflgung. Trinkbrunnen fordern
die Herausbildung eines gesunden Trink- bzw. Ernahrungsverhaltens. Die frei zuganglichen
Durstloscher ermoglichen es den Kindern, sozusagen mitten im Spiel ihre Defizite bei der
FlUssigkeitszufuhr auszugleichen.

Tipps
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 Bieten Sie zu jeder Mahlzeit ein Getrank an.

» Stellen Sie Wasser und/ oder ungesufBten Frichte-/ Krauter- oder Rotbuschtee zur freien
Verfugung.

e Machen Sie Getranke interessant: Sie kdnnen durch verschiedene Tees und bunte
Glaser Farbe ins Spiel bringen. Strohhalm oder Zitronenscheiben kénnen die Getranke
ebenfalls "aufpeppen”.

 Als Erwachsener sollten wir Vorbild sein und ebenfalls ausreichend und regelmaRBig
trinken.

 Bieten Sie Trinkmuffeln 6fters kleine Trinkportionen an.

Achtung: Durst tritt erst bei einem Flussigkeitsdefizit von 0,5 bis 1 Prozent des
Korpergewichts ein. Daher sollte in jedem Fall getrunken werden, bevor der Durst kommt!

LINKS



DGE-Broschure "Trinken in der Schule - Geeignete Durstloscher in den Schulalltag
integrieren”

Wie ernahre ich mich und mein Kind ausgewogen? Lesen Sie hier die 10 Regeln der
Ernahrung

* Bundesministerium  Bundesministerium
4 fiir Erndhrung fiir Gesundheit
und Landwirtschaft

Link zur Webseite:
https://www.in-form.de/wissen/trinktipps-fuer-kinder-und-jugendliche/
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