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Denken Sie daran, auch selbst genug zu trinken, für Erwachsene werden insgesamt 1,5 
Liter  pro Tag empfohlen. 

Hintergrund 
 
Im Vergleich zu Erwachsenen haben Kinder auf ihr Körpergewicht bezogen einen  
höheren Wasserbedarf. Kinder vergessen jedoch beim Spielen und Toben häufig das 
Trinken. Leitungs- bzw. Mineralwasser ist ein günstiger und gesunder Durstlöscher. 
Säfte, Nektare, Limonaden oder gesüßte Tees sollten in der Kita nicht angeboten 
werden.  
 
Geeignete Getränke für Kinder und Erwachsene sind: 
• Trinkwasser 
• Mineralwasser mit und ohne Kohlensäure 
• ungesüßte Früchtetees, z. B. Hagebuttentee 
• ungesüßte Kräutertees, z. B. Pfefferminztee, Kamillentee 
• ungesüßter Rotbuschtee 
• Fruchtsaftschorlen im Verhältnis von drei Teilen Wasser und einem Teil 

Fruchtsaft 
 
Saft, Milch und Kakao sind keine Durstlöscher. Sie liefern neben der Flüssigkeit 
Nährstoffe, Vitamine, Mineralstoffe und reichlich Energie und sind daher als 
Zwischenmahlzeit oder Mahlzeitbestandteil einzuordnen. 
 
Für Kinder werden täglich 6 Portionen bzw. Gläser  (insgesamt ca. 800 - 950 Milliliter 
empfohlen. Im Hochsommer und nach dem Spielen und Toben erhöht sich der Bedarf. 
Geeignete Getränke sollten den Kindern jederzeit zur Verfügung stehen und auch zu 
jeder Mahlzeit gehört ein Getränk dazu. 
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