Trinken fur Kids

Im Alter zwischen vier und zehn Jahren sollten Kinder etwa einen Liter
Wasser und/oder ungesifBte Getranke trinken. Kinder ab zehn bendtigen
schon rund 1,2 Liter. Mit steigendem Alter wachst der FlUssigkeitsbedarf.
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So kanin das tagliche

Trinken aussehen

Wasser UngesiiBBter Tee
400 ml 250 ml

b PEp

UngesiiB3ter Tee
300 ml

b PE P

UngesiiB3ter Tee
400 ml

b Ph_p

Wasser UngesiiBBter Tee
400 ml 250 ml

b P

UngesuBter Tee

150 ml
Wasser

800 ml

b P

UngesuBter Tee
150 ml

10-13

Jahre

S

4-10

Jahre

S

Wasser
1/a Saft

Fruchtsaftschorle
200 ml

U

Fruchtsaftschorle
200 ml

U

Fruchtsaftschorle
200 ml

P U

Getreidekaffee Fruchtsaftschorle
150 ml 400 ml

P U

Getreidekaffee Fruchtsaftschorle
200 ml 400 ml

P U

Getreidekaffee Fruchtsaftschorle
200 ml 400 ml

Zuckerﬁxa(ﬁge Getranke
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U (wrg ewicht

Zuckerhaltige Getranke stehen in Zusammenhang
mit einem erhdhten Risiko fiir Ubergewicht, da
sie zwar Kalorien liefern, aber nicht satt machen.
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Erfrischungsgetranke und Safte kénnen sich unginstig
auf die Zahngesundheit auswirken. Zucker begunstigt
die Entstehung von Karies, zugesetzte sowie naturlich
enthaltene Saure schadigt den Zahnschmelz.
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Die Geschmacksbildung im Kindesalter kann
das kinftige Ernahrungsverhalten pragen.

Eine Gewdhnung an StBes fihrt méglicherweise
zu verstarktem Verlangen nach kalorienreichen
Getranken und Nahrungsmitteln.
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Softdrinks stehen im Verdacht, auch die Knochen-
gesundheit zu beeintrachtigen. Je mehr davon
getrunken wird, umso geringer scheint die Knochen-
dichte zu sein. Besonders die in Cola zugesetzte
Phosphorsaure steht in der Kritik.

Zuckerg ehalt

LA Getrﬁun kem

Nahrwerttabelle checken lohnt sich!
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10 g Zucker pro 10 g Zucker pro 7 g Zucker pro 5 g Zucker pro

100 ml Getrank 100 ml Getrank 100 ml Getrank 100 ml Getrank
Merke: Auch Lebensmittel tragen zur FlUssigkeitsbilanz
bei. Ein Becher Joghurt (1,5 % Fett, 150 g) enthalt z. B.

. immerhin knapp 120 ml FlUssigkeit.




