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Produkthinweis

Dieser Beitrag ist Teil einer Printausgabe aus der ,Kreativen Ideenbérse Kindergarten®

der Mediengruppe Oberfranken = Fachverlage (Originalquelle siehe FuBzeile des Beitrags)
» Alle Beitrage dieser Ausgabe finden Siehier.

Piktogramme

In den Beitrdgen werden — je nach Fachbereich und Thema — unterschiedliche
Piktogramme verwendet.

» Eine Ubersicht der verwendeten Piktogramme finden Sie hier.

Haben Sie noch Fragen?
Unser Kundenservice hilft lhnen gerne weiter:
Schreiben Sie an info@edidact.de oder per Telefon 09221/949-204.
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Gesundheit
Erndhrung

Sommer, Sonne, Hitze — Gesundheitstipps

Endlich kommt die Zeit, die die meisten von uns sehr mégen: der Sommer. Um die hohen Tempe-
raturen und die Sonne fir den Korper vertraglich zu machen, sollten wir das eine oder andere
beachten:

e Trinken Sie viel, auch wenn Sie keinen Durst
verspuren! Empfohlen sind von der Deutschen
Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) taglich 1,5 |
fur Erwachsene und fir 4-6-Jahrige knapp 1 |. An
richtig heillen Tagen sollte es allerdings schon
mal das Doppelte und mehr sein. Hier ist es
gerade fur Kinder wichtig, ausreichend Ge-
tranke anzubieten. Machen Sie beim Spielen
im Freien regelmallige Trinkpausen fur alle,
denn bei einem spannenden Spiel wird schon
mal das Trinken vergessen. Ungekuhltes Was-
ser als Getrank ist ausreichend. Es kann mit
bunten Fruchtsaft-Eiswirfeln in der Wasser-
karaffe oder einem Wirfel im Glas der Kinder
sehr interessant gestaltet werden. Dieses leicht
isotonische Getrank hilft, den Mineralstoffver-
lust durch Schwitzen mit auszugleichen. Auch
ist das Trinken von lauwarmem Tee giinstig,
denn der Korper muss das-Getrank nicht extra
aufwarmen und spart so Energie.

e Ist der Kreislauf nicht‘ganz stabil, ist'kaltes Wasser eine Wohltat. Aus der Leitung Wasser Uber
die Innenseite der Handgelenke laufen lassen, oder noch besser wirkt ein kaltes Unterarm- oder
FuRbad, dem einigé Tropfen Minz-Ol hinzugefiigt werden kénnen. AnschlieRend das Wasser nur
kurz mit den/Handen abstreifen und den Rest auf der Haut trocknen lassen! Fur Kinder ist sowas
ein riesiger Spal.

e Auch der Spruhnebel aus einer Sprihflasche kann auf Unterarmen und im Nacken sehr ange-
nehm sein, vor allem, wenn man sich in geschlossenen Raumen aufhalt. Der Kaltereiz zieht die
Gefalte zusammen und starkt so den Kreislauf.

e Essen Sie leichte Speisen! Dunnflissige Gemusesuppen, wasserhaltige Gemuse wie Gurken und
Melonen, Rohkost mit Dipp usw. sind gut vertraglich, belasten den Korper bei Hitze nicht zu-
satzlich durch die Verdauung und fiillen beim Schwitzen verbrauchte Mineralstoffe und Spuren-
elemente wieder auf.

e Leichte, lockere Kleidung aus Naturfasern sorgt dafur, dass ein Hitzestau vermieden wird.

e Lassen Sie es in der groten Hitze entspannt angehen! Mdoglichst keine korperlich schwere
Arbeit oder Sport in der heilResten Zeit. Jede korperliche Anstrengung erhoht die Kérperwarme
zusatzlich und muss auch wieder abgegeben werden. Fir Sport sind die frihen Morgenstunden
oder die Zeit am spaten Abend geeigneter, da die Temperaturen nicht ganz so hoch sind und
die Sonneneinstrahlung auch geringer ist.
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