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Wenn es doch mal Saft sein soll...

.. sollten Sie darauf achten, diesen in einer stark
verdiinnten Variante im Verhaltnis 1:3 (Saft zu Wasser)
und nicht als Durstloscher dauerhaft in der Kita anzu-
bieten. Fruchtsafte, auch wenn diese zu 100 % aus den
heimischen Obstsorten selbst erzeugt wurden, enthalten
viel Energie und sind daher als Durstloscher weniger
geeignet. Sie sollten die Fruchtsaftschorlen lieber zu
besonderen Anlassen als Highlight anbieten.

Fliissigkeitsbedarf bei Kindern (1-6 Jahre)

Die taglich aufgenommene Menge an Getranken sollte in
dieser Altersgruppe bei 800 bis 950 ml Fliissigkeit liegen.
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Empfehlungen aus dem Thiiringer Landesprojekt
,Praktische Erahrungsbildung in Kitas — Kita is(s)t
gestnder”



Richtiges Trinken in der Kita

In der Kindheit wird der Grundstein fiir ein lebenslang an-
haltendes Ernahrungsverhalten gelegt. Dementsprechend
kommt der Ernahrungsbildung in der Kita, mit dem Ziel,
richtige Verhaltensweisen bei den Kindern zu verankern,
eine besondere Bedeutung zu.

Das richtige Trinkverhalten basiert auf einer regelmafi-
gen Aufnahme von Wasser. Wasser reguliert zahlreiche
Funktionen im Korper, wie die Aufrechterhaltung der
Korpertemperatur, die Verdauung sowie die Nierenfunk-
tion. Zudem ist Wasser fiir den Transport und die Losung
von Nahrstoffen notwendig.

Gerade in Kindertageseinrichtungen sollten die Kinder
jederzeit die Méglichkeit haben, Getranke zu sich zu

nehmen.

Dabei lautet die Empfehlung:

Trink- oder Mineralwasser und ungesiiite Friichte-
oder Krautertees sollten den Kindern permanent zur
Verfiigung stehen!

Problemfall ,, Zucker”

Eins haben alle von Natur aus siiRen (Fruchtsafte, Nekta-
re) oder gestfSten Getranke (Limonaden, Brausen, Eistees,
Energiedrinks oder isotonische Sportgetranke) zumeist ge-
mein; sie enthalten wenig Nahrstoffe, dafiir aber reichlich
Energie in Form von leicht verdaulichen Kohlenhydraten
(Zucker).

Ein regelmaRiger Konsum zuckerhaltiger Getranke be-
gunstigt die Entwicklung von Ubergewicht und Adipositas
im Kindesalter und steht mit der Entstehung von Folgeer-
krankungen wie Diabetes mellitus Typ 2 in Verbindung.

Ein steter Zuckerverzehr beglinstigt auRerdem maRgeblich
die Entstehung von Karies.

Bitte verzichten Sie daher in Ihrer Einrichtung auf
den Zusatz von Zucker sowie das Angebot von
gesiiBten Getranken, zu Gunsten von Trink- und
Mineralwassern sowie ungesiiten Friichte- oder
Krdutertees.

Die Umstellung leicht gemacht

Bitte haben Sie keine Bedenken den Zuckerzusatz in den
Getranken schrittweise zu reduzieren. Die Auswahl von
geeigneten Teesorten (milde Krdauter- oder Friichtetees)
ermdglicht den Kindern ein angenehmes Geschmacks-
erlebnis, so dass auf Zucker vollstandig verzichtet werden
kann. Bitte bedenken Sie, dass die Zugabe von Zucker zur
Steigerung der Akzeptanz von Getranken nicht notwendig ist.

JLeckere” Ideen fiir die Praxis

Nutzen Sie geeignete Freiflachen in der Kita und legen
Sie zusammen mit den Kindern (Hoch)-beete, Pflanz-
kasten oder eine Krauterschnecke an. Mit etwas Geduld
konnen die Kinder hier schon bald ihren eigenen Tee
ernten und ihn geniefRen.

Geeignete Sorten:

« Pfefferminze (z.B. Marokkanische Minze, Apfelminze)
« Salbei

« Zitronenmelisse

« Zitronenthymian

« Zitronenbasilikum
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