Stillen Sie DC>
haufiger

als gewohnt.
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Wenn Sie |hr Baby stillen,
bendtigt es keine zusatzliche
Fliissigkeit. Die Muttermilch
reicht auch an sehr heiBen
Tagen aus.

Achten Sie darauf, dem Baby

haufiger als sonst die Brust

anzubieten und selbst

ausreichend zu trinken.; 9

Falls Sie unsicher sind, ~
- ]

wenden Sie sich an |hre

Hebamme.
a
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Wie viel sollten Kinder Was sollten Kinder Tipps, damit Kinder

trinken? trinken? genug trinken
Die Richtwerte fir die tagliche Trinkmenge der Am besten eignen sich Wasser, ungesiiBte ® Bieten Sie zu jeder Mahlzeit ein Getrdnk an.
Deutschen Gesellschaft fir Erndhrung e.V. sind: Friichte- und Krautertees sowie Saftschorlen. e Erinnern Sie Ihr Kind stiindlich ans Trinken.

e Stellen Sie die Getrdnke griffbereit.

B y e Bieten Sie abwechslungsreiche Getranke an.
Saugllnge ® Benutzen Sie bunte, hiibsche Glaser.

0 bis unter 4 Monate ca. 620 ml e Bieten Sie Ihrem Kind an, mit einem Strohhalm

4 bis unter 12 Monate ca. 400 ml : zu trinken.
(der weitere Bedarf wird i ® Gehen Sie mit gutem Beispiel voran und
aus der Beikost gedeckt) trinken Sie ebenfalls regelmaBig.
’ e Trinken Sie zusammen mit lhrem Kind und
Kinder | machen Sie gemeinsame spielerische

Trinkpausen.
1 bis unter 4 Jahre ca. 800 ml

4 bis unter 7 Jahre ca. 950 ml
7 bis unter 10 Jahre ca. 1 Liter
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Bei Temperaturen iiber 30 °C kann die doppelte Die Getranke sollten kiihl, aber nicht eiskalt sein.

bis dreifache Trinkmenge nétig sein, um das Kind Geben Sie Ihrem Kind keine stark gezuckerten

gut zu versorgen. Getrdanke, wie Limonaden, Malzbier, gezuckerter
Eistee, Fruchtsaftgetréanke und Fruchtnektare.

Sorgen Sie dafiir, dass Ihr Kind wahrend einer Sie kdnnen Ubergewicht und Karies verursachen.

Denken Sie daran,
TrinkgefdBe im
Freien zum Schutz
vor Insekten
abzudecken.

Hitzewelle genug trinkt.
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