Trinkwasser
far Babys und Kleinkinder

Drinking water for babies and toddlers
MuTbeBasn Bopa ANA MnapeHUeB M AeTen Mnaalero Bo3pacra
Bebek & kiigiik gocuk igin icme suyu
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Liebe Eltern,

die Zeit der Schwangerschaft und die
Geburt Ihres Kindes sind fiir Sie und
Ihre Familie ein grofies Ereignis. Wir
gratulieren Thnen herzlich!

Sie haben sich sicher schon auf Thre
Rolle als Eltern vorbereitet, sich mit
Gleichgesinnten ausgetauscht, manches
gelesen und sich auch Gedanken {iber
die richtige Erndhrung gemacht.

In den ersten Monaten trégt vor allem
ausschlieBliches Stillen zu einer gesun-
den Entwicklung Thres Kindes bei. Die
Muttermilch enthalt alles, was Thr Kind
braucht. Ab dem Beikostalter benotigt
Thr Nachwuchs jedoch zusitzliche
Fliissigkeit. Haben Sie in diesem Zu-
sammenhang schon {iber Trinkwasser
aus der Leitung nachgedacht?

Leitungwasser kann in Deutschland
bedenkenlos getrunken werden.
Diese Broschiire gibt Thnen und IThrer
Familie alltagstaugliche Tipps zum
Thema Trinken.

Wir danken Aleyd von Gartzen (Deut-
scher Hebammenverband e. V.) und

Dr. Frank Jochum (Facharzt fiir Kinder-
und Jugendmedizin) herzlich dafiir,
dass sie uns bei der Erstellung der Bro-
schiire mit ihrem Fachwissen und ihrer
Erfahrung unterstiitzt haben.

Wir wiinschen Thnen und Threm Kind
eine schone Zeit des Kennenlernens
und alles Gute fiir die ndchsten Jahre,
vor allem Gesundheit.

Thr Wasserversorgungsunternchmen



Miriam und Frederik mit Tom aus Berlin

Trinken ist wichtig:
Wie viel sollten Schwangere trinken?

»wAls ich mit Tom, unserem 2. Kind, »wAls Tom dann auf die Welt kam,
schwanger war, habe ich schnell ge- machte mich unsere Hebamme darauf
merkt, wenn ich zu wenig getrunken aufmerksam, dass ich auch in der
hatte — es wurde alles viel anstrengen- Stillzeit ausreichend trinken sollte.

der. Richtig bewusst wurde mir das Ich bin sehr gut damit zurecht-

erst, als mich meine Hebamme darauf  gekommen, mir bei jedem Stillen ein

hinwies, ausreichend zu trinken. “ Glas Wasser neben mich zu stellen.
Denn beim Stillen habe ich meist

Schwangere sollten pro Tag ca. 1.500 Durst bekommen.

bis 1.800 ml trinken (ca. 35 ml pro

Kilogramm Korpergewicht).
1.500 - 1.800 ml am Tag

wIch habe das ganz gut geschaffft, Faustformel: ]
je kg Korpergewicht x 35 ml

indem ich mir morgens diese Menge = tagliche Trinkmenge

hingestellt habe. So hatte ich gut im

Blick, wie viel ich schon getrunken
hatte.*




Was sollten Babys trinken?

» Muttermilch ist die beste Nahrung
fiir Sduglinge. Die Nationale Still-
kommission am Bundesamt fiir
Risikobewertung empfiehlt, Sduglin-
ge in den ersten 4 bis 6 Lebensmo-
naten ausschlieBlich zu stillen und

auch nach Einfithrung der
Beikost bis zum Ende des

ersten Lebensjahres und dariiber
hinaus weiter zu stillen.

» Wenn es sehr heil3 ist oder wenn
Kinder Fieber oder Durchfall haben,
bendtigen sie mehr Fliissigkeit.
Babys decken diesen Fliissigkeits-
bedarf mit mehr Muttermilch bzw.
Flaschennahrung.

Zubereitung von Babynahrung mit Trinkwasser

»Bei Mia, unserem 1. Kind, klappte es nicht mit dem Stillen. Daher haben wir

Sduglingsnahrung verwendet. Aber wie bereitet man die am besten zu?“

» Fiir Babys ist Trinkwasser aus dem
Wasserhahn zur Zubereitung von
Babynahrung bestens geeignet.

» Fiir die Zubereitung der Babynah-
rung sollte Trinkwasser so lange ab-
laufen, bis es gleichbleibend kalt aus
dem Wasserhahn kommt. So stellen
Sie sicher, dass es immer frisch ist.

» Sollten Sie Sorge vor mdglichen
Verunreinigungen durch Bakterien
haben, die eventuell am Wasserhahn
haften, konnen Sie das Wasser zur

Mia, Toms grofse Schwester

Milchzubereitung abkochen. Lassen
Sie es anschlieBend auf 30 bis 40 °C
abkiihlen.




Was sollten Babys ab dem Beikostalter und
Kleinkinder trinken?

wAuf Anraten unserer Hebamme haben wir den Kindern von Anfang an Trink-
wasser aus der Leitung gegeben. Auch im Kindergarten gibt es das zu trinken.

» Von Erndhrungsexperten wird Trinkwasser aus der Leitung sehr
empfohlen, dass Babys ab dem gut. Zuckerhaltige Getranke dagegen
Beikostalter und Kleinkinder ihren konnen Karies und Gewichtspro-
Durst mit Wasser oder ungesiifitem bleme verursachen.

Tee 10schen. Hierzu eignet sich

Trinkmengen ab dem Beikostalter

w»INach der Frage nach dem ,,Was* stellte sich die Frage nach dem ,,Wie viel“

€

sollen unsere Kinder trinken. Unser Kinderarzt war da ein guter Ansprechpartner.“

Das Durstgefiihl lasst Kinder genau die > Bitte beachten Sie: Der Bedarf

notwendige Menge Fliissigkeit aufneh- an Flissigkeit ist von Mensch zu
men. Darum sollten Sie tiber den Tag Mensch individuell unterschiedlich
verteilt immer wieder Fliissigkeit an- und von verschiedensten Faktoren
bieten. Orientieren konnen Sie sich an (z. B. AuBentemperatur, Aktivitéten,
den folgenden Werten des Forschungs- Gesundheitszustand usw.) abhéngig.
departments Kindererndhrung (FKE): Wenn es sehr heif} ist oder wenn

Kinder Fieber oder Durchfall haben,
» Sobald drei Breie pro Tag gegeben bendtigen sie mehr Fliissigkeit.

werden, bendtigen Babys téglich

etwa 200 ml Fliissigkeit zusitzlich.

ca. ca.
» Kinder zwischen einem Jahr bis 200.mi 600 mi

rei Jahren brauchen zusitzlich
drei Jahren brauchen zus C Babys Kinder

etwa 600 ml Flussigkeit pro Tag (ab dem Zufittern von von 1-3 Jahren
drei Breimahlzeiten)




Tipps fiir Eltern kleiner , Trinkmuffel”
wLeider wollen Mia und Tom nicht immer ausreichend trinken. Oft sind sie auch
so in ihr Spiel vertieft, dass sie erst viel spiiter merken, dass sie schon lingst

Durst haben.

Mein Mann Frederik hat da immer gute Ideen.

Jeder trinkt
mit, im Spiel
z. B. auch die
ReQe’méiBig Kuscheltiere!
gemeinSame
TrinkpauSen
Machen,




Trinkwasser aus der Leitung -
eines der am haufigsten kontrollierten Lebensmittel

»wAls Eltern macht man sich oft Gedanken, was das Richtige fiir die ei-
genen Kinder ist. Wir sind froh, dass wir uns iiber Trinkwasser aus der
Leitung keine Gedanken mehr machen miissen. Spiitestens seit einem

Anruf bei unserem Wasserversorger wissen wir, dass Trinkwasser

eines der am hdufigsten kontrollierten Lebensmittel iiberhaupt

ist und bedenkenlos getrunken werden kann.“

» Trinkwasser aus der Leitung kann in
Deutschland bedenkenlos getrunken
werden.

» Trinkwasser wird in Deutschland
aus Grundwasser, Oberfldchen-
wasser und Quellwasser gewonnen.
Die Qualitdt des Wassers unterliegt
strengen Kontrollen. Die Trink-
wasserverordnung legt die Obergren-
zen bei unerwiinschten Inhaltsstoffen
gesetzlich fest. Bis zu diesen Grenz-
werten ist Wasser auch fiir Sduglinge
und Kleinkinder unbedenklich.

» Wasserversorgungsunternehmen,
Gesundheitsdmter und unabhéngige
Labore analysieren regelméafig Tau-
sende von Proben mikrobiologisch
und chemisch. So wird eine gleich-
bleibende hervorragende Qualitét
des Trinkwassers gewéhrleistet.

» Bei Fragen zu Herkunft, Qualitit

und Zusammensetzung des Trink-
wassers steht Thr ortliches Wasser-
versorgungsunternehmen gerne zur
Verfligung.

» Die Verantwortung der Wasserver-

sorgungsunternehmen fiir die Trink-
wassergiite reicht bis zum Wasser-
zihler (Ubergabestelle). Innerhalb
des Hauses ist der Haus- bzw. Woh-
nungseigentiimer verantwortlich.
Sprechen Sie diesen an bzw. fragen
Sie Ihren Installateur, welche Rohre
und Materialien im Haus verwendet
wurden. Wenn Sie beziiglich der
Qualitdt des Trinkwassers aus Thren
Leitungen Bedenken haben, konnen
Sie eine Trinkwasser-Analyse durch-
fiihren lassen.

» Bei Unsicherheiten, wer Thr richtiger

Ansprechpartner ist, gibt Ihnen Thr
Wasserversorgungsunternchmen
gerne Auskunft.



The most important facts

Drinking water from the tap — one of the most frequently
controlled food products in Germany

» It is safe to drink tap water in Germany.

» The quality of the water is subject to strict controls. The upper limits for unwan-
ted substances are set down by law. Below these limits, water is also safe for
babies and toddlers.

» Water supply companies, health authorities and independent laboratories ensure
the consistent, excellent quality of drinking water from the tap.

» The responsibility of the water supply companies for drinking water quality
extends all the way to the water meter. The owner of the house or apartment is
responsible inside the house. Talk to the owner of your house or apartment or
ask your installer which pipes and materials were used in your home.

» Your local water supply company will be happy to answer any questions you may
have about the origin, quality and composition of drinking water from the tap.

How much should pregnant women drink?

v
1,500 - 1,800 ml per day

1 kilogram of body weight
x 35 ml = daily intake




What should babies drink?

» Breast milk is the best food for babies. The National Breastfeeding Committee
recommends exclusively breastfeeding infants for the first 4 to 6 months
of life. It also recommends continuing to breastfeed after the introduction of
complementary foods.

Preparation of baby food with drinking water from the tap

» Drinking water from the tap is ideally suited to prepare baby food.

» To prepare baby food, drinking water should be run until it comes out of the tap
at a constant temperature. This ensures that the tap water is fresh.

What should babies on complementary foods and toddlers
drink?

» Nutrition experts recommend that babies on complementary foods and toddlers
quench their thirst with water or unsweetened tea. Drinking water from the tap is
excellent for this.

Drinking quantities when on complementary foods?

babies children from 1 - 3 years
As soon as three puréed meals Children between one and
are given per day, babies need around three years of age need around
200 ml of extra fluids each day. 600 ml of extra fluids per day.




Cawmble BaXHble (paKTbl

NMutbeBasa Boga us Bogonposogda — OAWH U3 Haubonee yacTo
KOHTpPOJNINpPpyeMbIX NPOAYKTOB NMUTAHUA B Fepmava

» B I'epmanuu MOXKHO 6€3 omaceHuil MUTh BOLY U3 BOJOMPOBO/A.

» KadecTBO BOJIBI IPOBEPSETCS OUEHD TIIATENbHO. [IpeienbHoe KOIMIeCcTBO
BEILIECTB, COACPKaHNE KOTOPBIX B COCTABE BOJbI HEXKENATEIBHO, YCTAHOBJIEHO
Ha 3aKOHOAATEIbHOM ypoBHE. [Ipn coOmoneHnN COOTBETCTBYIOMINX HOPOTOBBIX
3HaYeHNH Boja Oe3omacHa jgaxe JUlsd MIIaJICHIIEB U AeTel MJIa/IIero Bo3pacra.

» HeBeposTHO BBICOKOE Ka4eCTBO MUTHEBOM BO/BI U3 BOJONPOBOAA COBMECTHBIMU
YCHITUSIME 00€CIICYMBAOT TIPEAIIPHUATHUS, 3aHUMAIOIINECS BOTOCHAOKECHUEM,
BEIOMCTBA 10 BOIIPOCAM 3IPaBOOXPAHCHUS M HE3aBUCUMBIC JTA0OpATOPHH.

» [IpeanpusiTust BOXOCHAOKEHHS OTBEYAIOT 33 Ka4€CTBO IUTHEBOH BOIbBI
BIUTOTH JI0 cueTyrKa. KauecTBO BOJBI HETTOCPEACTBEHHO B IOME JTOJDKEH
KOHTPOJIMPOBATH BIIAJEIIEI] I0Ma WM KBapTupsl. [loroBopure ¢ HUM Uian
y3HaHTE y BOAOIPOBOAYMKA, KaKre TPyObl M MaTeprajbl yCTAaHOBJICHBI B IOME.

» Ecmm Y Bac €CTh BOIIPOCHI OTHOCUTEIIBHO MPONUCXOKIACHUS, KAYECTBA U COCTaBa

MUTHEBOM BOABI U3 BOJOIPOBOJA, HA HUX OXOTHO OTBETAT HA MPEANPUATUI
BOZIOCHA0YKEHUsI, OTBETCTBEHHOM 3a Balll paiioH.

CKONbKO HY>XHO NUTb 6epeMeHHbIM XeHLUHaM?

v

BepeMeHHbIM Hy>XHO BbINMBaTbL NPUMEPHO
1500 - 1800 mn XXnAKOCTU B AEHb
(okono 35 Mn Ha kunorpamMm Macchl Tena).
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Y10 nutb MnageHuyam?

» MareprHCKOE MOJIOKO - JIydlliasi TUIIa JUIsl TPYAHbIX AeTeid. HarronanpHast
KOMHCCHSI TI0 BOIIPOCAM TPYAHOTO BCKapMIIUBaHUs 1pu DenepanrbHOM
BEIOMCTBE [ epMaHuy 10 OLIEHKE PUCKOB PEKOMEHAYET MepBhle 4 - 6 MecsieB
JKM3HU MJIaJICHIIa KOPMUTb €r0 TOJIBKO IPY/bIO U MPOIOIKATh KOPMIICHHUE
TPYZIBIO MTOCIIEe HavyaIa IPHUKOPMA.

MpurotoBneHue AeTCKOro NUTaHMUA ¢ NUTLEBON BOAOMN U3
BoAonpoBsoaa

» TIuTeeBast Boza U3 BOMOMPOBOIA OTIMYHO TOAXOIUT TS IPUTOTOBIICHHS
JIETCKOTO ITUTaHUS.

» ]l aTOTO CNMBaiiTe BOLY A0 TEX IMOP, TOKAa OHA HE CTAHET XOJOAHOW. JTO
rapaHTUPYET CBEKECTh UCIIOIb3yEeMOM BOJBI.

Yto Nuth rpyaHbIM AeTsaAM C Ha4dala npukopmMma u geTam

Mnaguwero Bo3pacra?

» DKcIepThl MO BOMPOCaM MUTAHUS PEKOMEHAYIOT 1aBaTh TPYIHUYKAM C

BO3pacra, Korjia HaunHaeTcs IPUKOPM, BOy WIIM 4aii O6e3 caxapa. [IutbheBas
BO/Ia U3 BOJIOIIPOBO/IA MIPEKPACHO JIJIsl TOTO TOIXO/IHUT.

CKonbKo pe6GeHKy Hy>XHO NUTb Nocne BBeAEHUA Npukopma?

€eXeaHeBHO exeaHeBHO ‘:

Ecnun kopMutb pebeHka Kaluew PebeHky oT roga go tpex net
TpW pasa B AeHb, TO EMY EXEAHEBHO HY>XHO BbINMBaTb AOMNOMHUTENBHO
HY>XHO JOMOMHUTENBHO BbINNBaThL okono 600 mMn X1OKOCTW B A€eHb.

npumepHo 200 Mn XMAKOCTK.




En onemli veriler

Sebeke icme suyu Almanya’da en sik sekilde kontrol edi-
len gidalardan biridir

» Almanya’da sebeke suyu hig tereddiit etmeden igilebilir.

» Suyun kalitesi kat1 kontrollere tabi tutulur. Istenmeyen icerik maddelerinin iist
sinir1 yasalarla belirlenmistir. Bu sinir degerlere kadar su, bebekler ve kiigiik
¢ocuklar i¢in de tereddiitsiiz sekilde kullanilabilir.

» Su tedarik sirketleri, saglik kurumlari ve bagimsiz laboratuvarlar sebeke
suyunun her zaman ayn1 kalan milkemmel kalitesini saglamaktadir.

» Su tedarik sirketlerinin igme suyu sorumlulugu su sayaclarina kadar
uzanmaktadir. Apartmanlarda ise ev ya da daire sahibi sorumludur. Ev ya da
daire sahibiniz ile iletisime gecgin. Veya tesisatginiza apartman igerisinde hangi
boru ve malzemelerin kullanildigini sorun.

» Sebeke suyunun kaynagi, kalitesi ve bilesimini yerel su tedarik sirketlerinden
ogrenebilirsiniz.

Hamile anneler ne kadar su icmelidir?

Hamileler glinde yakl. 1.500 ila 1.800 ml
(vUcut agirligina gore kilo basina yakl.
35 ml) icmelidir.
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Bebekler ne igmelidir?
» Emme ¢agindaki bebekler i¢in en iyi gida anne siitiidiir. Almanya Risk
Degerlendirme Dairesindeki Ulusal Emzirme Komisyonu bebeklerin 4 ila 6 aya

kadar yalnizca anne siitiiyle beslenmesini ve ek gida donemine gegildikten sonra
da emzirmeye devam edilmesini dnermektedir.

Bebek gidalarinin sebeke suyu ile hazirlanmasi

» Sebeke suyu bebek gidalarinin hazirlanmasi i¢in en iyi aragtir.

» Bebek gidasinin hazirlanmasi i¢in suyu ¢esmeden esit bir soguklukta su gelene
dek akitin. Bu sekilde suyun taze oldugundan emin olabilirsiniz.

Ek gida donemine gegen bebekler ve kuglik gocuklar ne

icmelidir?

» Beslenme uzmanlari ek gida dénemine gegen bebekler ile kiiciik cocuklarin

susuzlugunun su ve sekersiz ¢ay ile giderilmesini 6nermektedir. Sebeke suyu bu
amag i¢in olduk¢a uygundur.

Ek gida doneminden itibaren igilecek su miktari

Glinde g kez plre verilen Bir ve ¢ yas arasi ¢ocuklarin
bebeklerin giinliik olarak yaklasik 200 ml glinlik olarak yaklasik 600 ml
ilave sivi tiiketmesi gerekir. ilave siviya ihtiyaci vardir.
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Zur Erndhrung gehort auch das Trin-
ken. In den ersten Monaten trigt das
Stillen viel zur gesunden Entwicklung
Thres Kindes bei. Spéter benotigt Thr
Kind jedoch zusitzlich Getrénke.
Trinkwasser aus der Leitung kann in
Deutschland bedenkenlos getrunken
werden. Diese Broschiire gibt Thnen
und Threr Familie alltagstaugliche
Tipps zum Thema Trinken.

Erarbeitet wurde die Broschiire mit
Unterstiitzung von Aleyd von Gartzen,
Beauftragte fiir Stillen und Erndhrung,
vom Deutschen Hebammenverband e. V.
und Priv.-Doz. Dr. Frank Jochum, Fach-
arzt fiir Kinder- und Jugendmedizin,
Chefarzt der Klinik fiir Kinder- und
Jugendmedizin des Evangelischen
Waldkrankenhauses Berlin-Spandau
und Président der Deutschen Gesell-
schaft fiir Erndhrungsmedizin (DGEM).



