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Gesundheit &Ernährung
„Rundum gesund und fit“ – Gesundheitsförderung in der Kita﻿

﻿

Trinken – warum, was und wie viel?

Jetzt im Sommer kommen wir gut ins Schwitzen und freuen uns auf leckere, eisgekühlte Getränke. 
Aber warum haben wir im Sommer eigentlich so großen Durst?
 
Der menschliche Körper besteht zu etwa 70 Prozent aus Wasser. 55 Prozent befinden sich allein 
schon im Blut. Für den Körper ist es wichtig, diesen Flüssigkeitsanteil möglichst konstant zu halten, 
denn das Wasser hilft, den Blutdruck sowie die Durchblutung der Organe und besonders des Ge-
hirns zu regulieren. Durch die Atmung über den Mund und die Haut verlieren wir jeden Tag Flüs-
sigkeit. Im Sommer kommt hinzu, dass wir häufig schwitzen. Durch das Schwitzen tritt Wasser aus 
unserem Körper auf unsere Haut und verdunstet dort. Der Verdunstungsprozess kühlt den Körper. 
Dieses Phänomen hilft unserem Körper, seine Temperatur zu regulieren. Also: Je heißer es unserem 
Körper wird, desto mehr schwitzt er und desto mehr Wasser verliert er. 

Diese verlorene Wassermenge müssen wir auffüllen. Spätestens wenn wir Durst haben, ist es al-
lerhöchste Zeit, etwas zu trinken. Das Durstgefühl ist sozusagen ein Alarmzeichen des Körpers. 
Flüssigkeitsmangel führt zu einer Verminderung der körperlichen und geistigen Leistungsfähig-
keit. Weitere Alarmzeichen des Körpers sind Mundtrockenheit, erhöhte Temperatur, Übelkeit oder 
Schwindelgefühl, Verwirrtheit und am Ende sogar ein Kreislaufkollaps. Trinken ist also lebensnot-
wendig.

Der tägliche Flüssigkeitsbedarf ist abhängig von Lebensalter, Geschlecht, Gewicht und Klima. 
Kleinkinder benötigen ca. 900 ml Flüssigkeit am Tag, Schulkinder 1 bis 1 ½ Liter und Erwachsene  
1 ½ bis 3 Liter. Wer sich viel bewegt, Sport treibt und viel schwitzt, hat einen deutlich höheren 
Flüssigkeitsbedarf. Den Durst löscht man am allerbesten mit Leitungs- oder Mineralwasser ohne 
oder mit wenig Kohlensäure. Auch ungesüßte Früchte- oder Kräutertees sind gut geeignet. Bei 
Fruchtsaftschorlen sollte das Mischungsverhältnis zwei bis drei Teile Wasser zu einem Teil Saft be-
tragen.

Vermeiden Sie gesüßte Getränke wie Limonaden, Fruchtnektare, Fruchtsaftgetränke oder Eistees. 
All diese Getränke haben einen viel zu hohen Zuckeranteil. In großen Mengen genossen, können 
Kinder schon allein darüber bis zu 25 Prozent ihres täglichen Kalorienbedarfs decken. Dies erhöht 
das Risiko von Übergewicht. Light-Getränke sind keine empfehlenswerte Alternative, obwohl sie 
kalorienarm sind. Ihre Süße erhalten sie durch Zuckerersatzstoffe wie z.B. Aspartam, Cyclamat, Sac-
charin oder Steviosid. Man vermutet, dass die künstliche Süße der Getränke den Appetit auf Süßes 
erhöht. Zudem stehen einige Stoffe im Verdacht, gesundheitsschädlich zu sein. Bieten Sie Kindern 
auch keine koffeinhaltigen Getränke (Cola, Spezi, Eistee auf Schwarzteebasis), Energiedrinks oder 
isotonischen Getränke an. 

•	 Reichen Sie immer zu den Mahlzeiten und auch zwischendurch Getränke. 
•	 Positionieren Sie diese so, dass sie für die Kinder immer sichtbar und zugänglich sind.
•	 Bieten Sie viel Obst und Gemüse sowie Suppen an.
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 Arbeitsmaterialien Kita 

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

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