...fur Kinder die tagliche Menge von
mindestens sechs kleinen oder flinf
grolRen Glasern Wasser empfohlen wird,
die sie Uber den Tag verteilt trinken
sollten?

...Wasser ist
notwendig, um eine
optimale korperliche
und geistige
Leistungsfahigkeit
Zu erzielen.

Es hilft

Kindern, in der
Schule gut
abzuschneiden

und halt sie gesund.
Wasser ist erfrischend und gilt als das mit
Abstand beste Getrank gegen Durst.

www.ideficsstudy.eu

learning healthy living
Bremer Institut fiir Praventionsforschung und
Sozialmedizin, BIPS, Linzer Str.10, D-28359 Bremen
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Zum Beispiel:

ein Glas Wasser wahrend oder nach
jedem Essen.
Auf diese
Weise trinkt
lhr Kind
bereits
drei Glaser
Wasser
pro Tag!

Versuchen Sie, ...das Wassertrinken
attraktiv zu gestalten.

Sie konnen lhrem Kind das Wassertrinken
erleichtern, indem Sie eine Flasche
Wasser dort aufbewahren, wo lhr Kind sie
jederzeit leicht

erreichen kann.

Geben Sie lhrem

Sie sind Kind eine Flasche i

das grofite Wasser mit in die

Vorbild Schule. Wenn Sie

fur Ihr Kind. auf Reisen gehen

Zeigen Sie ihm, oder einen

dass Sie gerne Ausflug machen, —

und viel Wasser kénnen Sie

trinken. zudem eine Flasche

Es wird ihm Wasser fiir jedes Familienmitglied
dann leicht fallen, es Ihnen gleichzutun. mitnehmen.

Steht bei Ihnen Zuhause jederzeit
trinkbares Wasser bereit? Dann bestarken
Sie |hr Kind darin, es zu trinken, wann
immer es Durst versplrt. Das konnen Sie
unterstreichen, indem Sie feste
Vereinbarungen fir den Verzehr von
ungesunden Getranken treffen wie zum
Beispiel: ,nur eine Dose Soft-Drinks pro
Woche*, ,nur am Wochenende* oder ,nur
auf Partys®...

Kosten und trinken Sie

zusammen mit lhrem Kind doch einmal
verschiedene Arten von Wasser:

Wasser aus dem Hahn,
Mineralwasser, Quellwasser,
stilles Wasser,

... Sie kdnnen lhrem Kind
auch erklaren, wie man Tee
zubereitet und verschiedene
Sorten testen.
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