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WASSERBILANZ KINDER
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DIE ERNÄHRUNGSPYRAMIDE

Sparsam
fett- und zuckerreiche Lebensmittel

Mäßig
tierische Lebensmittel 
(Milchprodukte, Fleisch, Fisch, 
Eier)

Reichlich
pflanzliche Lebensmittel, Getreide, 
Kartoffeln, Hülsenfrüchte und 
Getränke
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DER FLÜSSIGKEITSBEDARF
Deckung des Bedarfs 
von 1.200 ml pro Tag durch z.B. 

• 2 Tassen Tee (je 150 ml)

• 2 große Gläser (je 200 ml) 
Mineralwasser

• 1 Trinkflasche Wasser  (500 ml)

© 2019 Verbraucherzentrale Brandenburg e.V. 4

Quelle: DGE Referenzwerte für die Flüssigkeitszufuhr



DIE AUSWAHL DER GETRÄNKE
EMPFEHLENSWERTE 
GETRÄNKE SIND:

Trinkwasser
Mineralwasser
Ungesüßte Kräuter- oder 
Früchtetees
Ab und zu Fruchtsaftschorlen im 
Verhältnis 1 Teil Saft + 3 Teile 
Wasser/Mineralwasser
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DIE AUSWAHL DER GETRÄNKE
NICHT EMPFEHLENSWERTE 
GETRÄNKE SIND:

Reine Fruchtsäfte
Fruchtnektar und Fruchtsaftgetränke
Eistee
Softgetränke wie Cola, Limonaden
Energy-Drinks
Sportgetränke
Wasser mit Geschmack

Milch und Milchgetränke gehören nicht zu den 
Getränken, sondern zu den Lebensmitteln
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