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„Rundum gesund und fit“ – Gesundheitsförderung in der Kita
 

Gesundheit 
&

Ernährung

Wenn’s heiß wird

Mit großer Sicherheit wird es auch in diesem Sommer wieder heiße Tage oder Wochen geben. Auf 
diese Zeit freuen wir uns schon im Frühjahr. Wenn der Sommer dann da ist, gehen die Kindergrup-
pen hinaus in den Garten, ins Schwimmbad, an den See, in den Wald etc. 

Mit Sonnenschutz und Sonnenmilch wird die Haut der Kinder vor der Sonneneinstrahlung ge-
schützt. Aber wie sorgt man bei den Kindern für genügend Flüssigkeitszufuhr? Viele Kinder trin-
ken zu wenig und/oder greifen zu „falschen“ Durstlöschern wie Milchgetränken, Limonaden oder 
Ähnlichem. 

Im Verhältnis zur Körpergröße brauchen Kinder mehr 
Flüssigkeit als Erwachsene. Für Kinder im Alter von 
4 bis unter 7 Jahren empfiehlt die Deutsche Gesell-
schaft für Ernährung 940 ml Getränke pro Tag. Über 
die Nahrung sollen zusätzlich noch 480 ml aufge-
nommen werden. Kinder zwischen 7 und 10 Jahren 
benötigen 970 ml Getränke und 600 ml Flüssigkeit 
über die Nahrung (vgl. www.dge.de).

Untersuchungen im Rahmen der DONALD-Langzeit-
studie haben aber ergeben, dass nur etwa 500 bis 
700 ml Flüssigkeit getrunken werden. Leistungsabfall 

und Konzentrationsschwierigkeiten gehören zu den Folgen dieser Unterversorgung mit Flüssig-
keit. Da Kinder gerne herumtoben, Fußball spielen, rennen und hüpfen, erhöht sich ihr Flüssigkeits-
bedarf an heißen Tagen bis auf das Doppelte.

Wie können Sie in Ihrer Einrichtung, aber natürlich auch die Eltern zu Hause dafür sorgen, dass die 
Kinder auch an den heißen Tagen des Sommers fit bleiben? Grundsätzlich sollten 

• Trinkwasser,
• Mineralwasser und
• ungesüßte Tees

für die Kinder jederzeit zugänglich sein. Geben Sie im Sommer auch wasserreichen Lebensmit-
teln den Vorzug, z.B. Kaltschalen mit Obst oder Suppen. Wasserreiches Obst und Gemüse kann in 
Form von Gemüse- oder Obsttellern angeboten werden.

Ungeeignet sind Limonaden oder unverdünnte Säfte. Diese können ab und zu als Ausnahme ge-
reicht werden, sollten aber nicht zur Deckung des Flüssigkeitsbedarfs eingesetzt werden.

(HSH)

 Arbeitsmaterialien Kita 

Kindergarten: Spielideen, Sprachförderung, Bastelideen, Konzepte, Materialien, Kopiervorlagen  
 

(c) Mediengruppe Oberfranken – Fachverlage GmbH & Co. KG
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