Unterwegs trinken

Nehmen Sie fiir unterwegs eine kleine
Wasserflasche mit Drehverschluss mit.
Auch sehr kleine Kinder kdnnen schon aus
einer normalen Wasserflasche (z.B. 0,5 Liter
PET-Einwegflasche) trinken.

Geben Sie lhrem Kind Wasser, Mineral-
wasser ohne Kohlensdure und ungesiit-
te Friichte-, Krauter- und Rotbuschtees.
Das sind die idealen Durstléscher! Ihr Kind
darf sie den ganzen Tag zwischendurch
trinken.

Gewodhnen Sie lhr Kind von Anfang an
ans Wassertrinken.

Haben Sie Ihrem Kind von Anfang an Wasser
zum Trinken gegeben, trinkt es immer gerne
Wasser und verlangt von sich aus danach.
Milch und Fruchtsafte sind Nahrungsmittel,
die satt machen. Sie gehdren nicht zu den
Getrénken und sind keine Durstléscher.

Kauen ist Muskeltraining

Geben Sie lhrem Kind ab dem Ubergang
in die Familienkost haufig kleinge-
schnittenes frisches Obst und rohes
Gemiise zum Knabbern.

Das Kauen trainiert die Muskeln, die lhr Kind
zum Essen, zum Trinken und fir eine klare
und deutliche Aussprache benétigt. Kauen
lernt lhr Kind, indem es kaut, erst die
weichen und dann die héarteren Lebens-
mittel. ,Kaufaule* Kinder gibt es nicht, nur
ungeibte.
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Empfohlene Getranke:

Wasser, Mineralwasser ohne Kohlen-
sdure und ungesiiBte Tees sind die
idealen Durstléscher! Sie dirfen den

ganzen Tag uber getrunken werden.

Kinder, die von Beginn an an Wasser
gewdhnt werden, trinken auch spéter
gerne Wasser.

Empfohlene Trinkmengen:

Ab dem 1. Brei:
Ihr Baby darf das Trinken aus einem
offenem Gefal} Uben.

Ab dem 3. Brei:
Ihr Kind braucht jetzt regelmafig 200 ml
Wasser am Tag zu den Mahlzeiten und
zwischendurch.

Ab dem Ubergang in die Familienkost:
(mit 3 Haupt- und 2 Zwischenmabhlzeiten)
ca. 400 ml Wasser am Tag

Im 2. und 3. Lebensjahr:
600-700 ml Wasser am Tag, abhangig vom
Kérpergewicht und der Aktivitat des Kindes.

Tipp: Wenn der Urin hell ist, hat Ihr Kind
genug getrunken.

Weitere Informationen zum Trinken erhalten Sie
unter www.jugendzahnpflege.hzn.de oder in
einer kinderfreundlichen Zahnarztpraxis.

Vom Cottel essen
und richtig trinken

Liebe Eltern,

am Anfang des Lebens ist Essen und
Trinken eins. Ihr Kind stillt seinen Hunger
und seinen Durst mit Milch. Dabei saugt es
die Milch aus der Brust oder der Flasche.

Mit dem ersten Brei (5. - 7. Monat) erreicht |hr
Kind die nachste Entwicklungsstufe. Es tbt
nun das eigentliche Essen und Trinken.

So wie lhr Kind sich I6ffelweise an den Brei
gewohnt, so gewdhnt es sich auch schlick-
chenweise an das Trinken aus dem offenen
Becher. Bleiben Sie also gelassen und seien
Sie geduldig mit Ihrem Kind.

Die meisten Kinder kénnen mit einem Jahr
schon ganz gut aus einem offenen Becher
trinken. Spatestens mit etwa 18 Monaten
wird |hr Kind das Trinken aus dem Becher
beherrschen.



Dye Wlgenden Tipps machen Ihnen und Ihrem Xind das Trinkenl

Bieten Sie lhrem Kind ab dem ersten Brei
eine Tasse oder einen Becher an.

Ein kleiner Plastikbecher eignet sich
genauso gut wie eine Puppentasse. Der
Rand des TrinkgefalRes sollte diinn sein.
Probieren Sie aus, womit Ihr Kind am besten
zurecht kommt.

Kinder lernen beim Spielen

Legen Sie einen Plastikbecher in die
Spielzeugkiste.

Hier kann lhr Kind den leeren Becher von
allen Seiten untersuchen und bald werden
Sie sehen, wie lhr Kind Sie imitiert und den
leeren Becher zum "Trinken" an den Mund
fuhrt.

Geben Sie einen Becher mit in die Bade-
wanne.

Sobald |hr Kind sitzen kann, darf es hier so
oft es will ausprobieren, was passiert, wenn
ein voller Becher umkippt.

ernen leicht:

Kinder brauchen Unterstiitzung

Lassen Sie Ihr Kind in einer stabilen Lage
das Trinken iiben.

Je besser der Koérper und das Képfchen
Ihres Kindes abgestitzt ist, umso leichter
arbeiten Kiefer, Zunge und Lippen lhres
Kindes beim Trinken zusammen.

lhrem Kind fallt im 6. - 8. Monat unter Um-
stdnden das Trinken in halb liegender
Position leichter als in sitzender Position.

Vermeiden Sie ein Uberstrecken des
Koépfchens.

Der Kopf lhres Kindes sollte immer leicht
nach vorne geneigt sein, sein Kinn mit lhrer
Hand sanft stabilisiert werden. Ein Latzchen
oder Tuch verhindert, dass die Kleidung
nass wird.

Lassen Sie nach jedem Schliickchen den
Becher am Mund lhres Kindes.

Ziehen Sie den Becher also nicht weg. Das
hat gleich zwei Vorteile: Sollten die Lippen
Ilhres Kindes den Becher noch nicht
ausreichend fest umschlieRen, lauft das
restliche Wasser wieder zurlick in den
Becher. Mdéchte |hr Kind einen weiteren
Schluck nehmen, muss es nicht erneut an
den Becher ,andocken". Es kann zugiger
trinken.

Lassen Sie lhr Kind haufig tiben.

Zum Beispiel bei den Mahlzeiten am
Familientisch oder in der Krippe zusammen
mit den anderen Kindern. Eine Auswahl
geeigneter TrinkgefdlRe finden Sie unter
www.jugendzahnpflege.hzn.de im Ordner
0-3 Jahrige.




