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Dokument bestellen Ahnliche suchen

Arbeitsmaterialien fiir Erzieherinnen und Erzieher

Kinder spielend fordern, Wissen spannend vermitteln! — Kreative Ideen und
Materialien fiir Krippe, Kindergarten, Kita und Hort

Thema: Bewegung, Gesundheit & Ernahrung, Ausgabke: 13
Titel: Trinken - warum, was und wie viel? (1 $.)

Produkthinweis

Dieser Beitrag ist Teil einer Printausgabe aus dem Programm »Kindergarten/Kita«
der Mediengruppe Oberfranken.* (Originalquelle siehe FuRzeile des Beitrags)

P Alle Beitrage dieser Ausgabe finden Sie hier.

Seit Uber 15 Jahren entwickeln erfahrenen Padagoginnen und Padagogen unsere
fertig ausgearbeiteten Materialien mit vielfdltigen Anleitungen, Kopiervorlagen,
Liedern, Geschichten, Experimenten, Bastelideen, Exkursionen und Spielvorschldgen
fiir alle Bildungsbereiche sowie fiir Kinder unter 3.

» Informationen zu den Print-Ausgaben finden Sie hier.
* Ausgaben bis zum Jahr 2016 erschienen bei OLZOG Verlag GmbH, Miinchen

Beitrag bestellen
P Klicken Sie auf die Schaltfliche Dokument bestellen am oberen Seitenrand.

P> Alternativ finden Sie eine Volltextsuche unter www.edidact.de/kita.

Piktogramme

In den Beitrdgen werden — je nach Fachbereich und Thema — unterschiedliche Pikto-
gramme verwendet. Eine Ubersicht der verwendeten Piktogramme finden Sie hier.

Nutzungsbedingungen

Die Arbeitsmaterialien dirfen nur personlich fir Ihre eigenen Zwecke genutzt und
nicht an Dritte weitergegeben bzw. Dritten zugadnglich gemacht werden. Sie sind
berechtigt, fir Ihren eigenen Bedarf (in GruppengroRRe) Fotokopien zu ziehen bzw.
Ausdrucke zu erstellen. Jede gewerbliche Weitergabe oder Veroffentlichung der
Arbeitsmaterialien ist unzulassig.

» Die vollstandigen Nutzungsbedingungen finden Sie hier.

Haben Sie noch Fragen? Gerne hilft lhnen unser Kundenservice weiter:

Kontaktformular | Y@ Mail: service@edidact.de W
[=] Post: Mediengruppe Oberfranken — Fachverlage GmbH & Co. KG .
E.-C.-Baumann-StraBe 5 | 95326 Kulmbach
Tel.: +49 (0)9221 / 949-204 | &= Fax: +49 (0)9221/ 949-377 MEDIENGRUPPE

http://www.edidact.de | https://bildung.mgo-fachverlage.de OBERFRANKEN
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Trinken — warum, was und wie viel?

Jetzt im Sommer kommen wir gut ins Schwitzen und freuen uns auf leckere, eisgekihlte Getranke.
Aber warum haben wir im Sommer eigentlich so grolRen Durst?

Der menschliche Korper besteht zu etwa 70 Prozent aus\Wasser. 55 Prozent befinden sich allein
schon im Blut. Fir den Korper ist es wichtig, diesen Flissigkeitsanteil moglichst konstant zu halten,
denn das Wasser hilft, den Blutdruck sowie die Durchblutung der Organe und besonders des Ge-
hirns zu regulieren. Durch die Atmung lber den Mund und die Haut verlieren wir jeden Tag Flus-
sigkeit. Im Sommer kommt hinzu, dass wir haufigrschwitzen. Durch das Schwitzen tritt Wasser aus
unserem Korper auf unsere Haut und verddnstet-dort. Der Verdunstungsprozess kiihlt den Korper.
Dieses Phanomen hilft unserem Korper,.seiné Temperatur zu regulieren. Also: Je heiller es unserem
Korper wird, desto mehr schwitzt er und desto mehr Wasser verliert er.

Diese verlorene Wassermenge mussen wir auffiillen. Spatestens wenn wir Durst haben, ist es al-
lerhochste Zeit, etwas zu trinken. Das Durstgefiihl ist sozusagen ein Alarmzeichen des Korpers.
Flussigkeitsmangel fuhrt zu einer Verminderung der korperlichen und geistigen Leistungsfahig-
keit. Weitere Alarmzeichen des Kérpers sind Mundtrockenheit, erhéhte Temperatur, Ubelkeit oder
Schwindelgefiihl, Verwirrtheit und am Ende sogar ein Kreislaufkollaps. Trinken ist also lebensnot-
wendig.

Der tagliche Fliissigkeitsbedarf ist abhdangig von Lebensalter, Geschlecht, Gewicht und Klima.
Kleinkinder bendtigen ca. 900 ml Flussigkeit am Tag, Schulkinder 1 bis 12 Liter und Erwachsene
1%2 bis 3 Liter. Wer sich viel bewegt, Sport treibt und viel schwitzt, hat einen deutlich hoheren
Flussigkeitsbedarf. Den Durst I6scht man am allerbesten mit Leitungs- oder Mineralwasser ohne
oder mit wenig Kohlensaure. Auch ungesulte Friichte- oder Krautertees sind gut geeignet. Bei
Fruchtsaftschorlen sollte das Mischungsverhaltnis zwei bis drei Teile Wasser zu einem Teil Saft be-
tragen.

Vermeiden Sie gesiiRte Getranke wie Limonaden, Fruchtnektare, Fruchtsaftgetranke oder Eistees.
All diese Getranke haben einen viel zu hohen Zuckeranteil. In groRen Mengen genossen, kdnnen
Kinder schon allein daruber bis zu 25 Prozent ihres taglichen Kalorienbedarfs decken. Dies erhoht
das Risiko von Ubergewicht. Light-Getrianke sind keine empfehlenswerte Alternative, obwohl sie
kalorienarm sind. lhre StiRe erhalten sie durch Zuckerersatzstoffe wie z.B. Aspartam, Cyclamat, Sac-
charin oder Steviosid. Man vermutet, dass die kiinstliche SiiRe der Getranke den Appetit auf StilRes
erhoht. Zudem stehen einige Stoffe im Verdacht, gesundheitsschadlich zu sein. Bieten Sie Kindern
auch keine koffeinhaltigen Getranke (Cola, Spezi, Eistee auf Schwarzteebasis), Energiedrinks oder
isotonischen Getranke an.

® Reichen Sie immer zu den Mahlzeiten und auch zwischendurch Getranke.
e Positionieren Sie diese so, dass sie fur die Kinder immer sichtbar und zuganglich sind.
¢ Bieten Sie viel Obst und Gemiise sowie Suppen an.

(AW)

53
Bewegung, Gesundheit & Erndhrung, Ausgabe 13, 05/2015
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