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TRINKBEDARF: AUF DIE

RICHTIGE MENGE UND DIE
AUSWAHL KOMMT ES AN
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WASSERBILANZ KINDER

Flussigkeit Nieren

Haut

Lebensmittel Lunge
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DIE ERNAHRUNGSPYRAMIDE

Sparsam
fett- und zuckerreiche Lebensmittel

MaRig

tierische Lebensmittel
(Milchprodukte, Fleisch, Fisch,
Eier)

Reichlich

pflanzliche Lebensmittel, Getreide,
Kartoffeln, Hulsenfruchte und
Getranke
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DER FLUSSIGKEITSBEDARF

Deckung des Bedarfs Wasserzufuhr | Wasserzufuhr

von 1.200 ml pro Tag durch z.B. durch Getranke | durch feste
in ml/Tag Nahrung
in ml/Tag

« 2 Tassen Tee (je 150 ml) 10 Jahre

[ 710
bis unter
- 2 groRe Glaser (je 200 ml) 13 Jahre -
Mineralwasser o -

bis unter
15 Jahre

* 1 Trinkflasche Wasser (500 ml)

Quelle: DGE Referenzwerte fur die Flussigkeitszufuhr
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DIE AUSWAHL DER GETRANKE

EMPFEHLENSWERTE
GETRANKE SIND:

Verhaltnis 1 Teil Saft + 3 Teile
Wasser/Mineralwasser
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DIE AUSWAHL DER GETRANKE

NICHT EMPFEHLENSWERTE
GETRANKE SIND:

-+ Fruchtnektar und Fruchtsaftgetranke I

.
&9

Milch und Milchgetranke gehdren nicht zu den
Getranken, sondern zu den Lebensmitteln

Grafiken: Henrike Ott
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