Rleiner Trinkratgeber
fir Mutter und find






Hillkommen im Lebenl

Wasser ist neben der Luft zum

Atmen essentiell fir unser Leben —
unverzichtbar fr die Gesundheit und
das Wohlbefinden unseres Kérpers.
Bis zu zwei Dritteln bestehen wir

aus Wasser und die Versorgung

mit ausreichend FlUssigkeit ist ein
wichtiger Grundstein fir das gesunde
Funktionieren unseres Korpers.

Auch wenn ein neues Leben
heranwdchst, ob noch geborgen

im Mutterleib oder schon im Licht

der Welt, verlangt es fur seine Entwick-
lung neben Liebe und Firsorge auch
gentgend (nahrhafte) FlUssigkeit.
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Dafiir sorgen Sie als Mutter — von
Anfang an. Wir mochten Sie dabei
unterstitzen — mit Tipps und Informa-
tionen rund um das Thema Trinken
wahrend der Schwangerschaft, der
Stillphase und des ersten Lebensjahrs.

Wir gratulieren herzlich und wiinschen
Ihnen und Ihrem Kind das Beste fur
einen sanften Start in das gemeinsame
Leben!

Ihr MineralSrunnen Rhon3prucel




Schwangerschaft

Naturlich das Beste fur Sie und Ihr ind!

Ihr Kinderwunsch hat sich erfiillt, SchlieBlich essen und trinken Sie fiir
das ist ein besonderes Gliick! zwei nicht ... ,doppelt so viel” soll es
Es wartet ein neuer, aufregender sein, sondern,doppelt so gut”: ausge-
Lebensabschnitt auf Sie. wogen, hochwertig, rein und naturlich.

Das Abenteuer ,Familie” beginnt!

In der Schwangerschaft gut und
Wenn ein Baby unterwegs ist, andern ausreichend zu trinken, kann Ihr
sich die Lebensumstande, das Wohlbefinden in vielen Aspekten
Bewusstsein und die Anspriiche. Denn  férdern und die gesunde Entwicklung
Sie mochten nur das Beste fur Ihr Kind.  |hres Babys unterstitzen.

Eine gesunde Lebensweise gewinnt an
Bedeutung. Und wahrscheinlich haben
Sie noch nie so bewusst auf eine

gute, abwechslungsreiche Erndhrung
geachtet wie jetzt.







Schwangerschaft A
Jer Bauch wachst ()

Nichtig trinken in der Schwangerschaft

Warum ist es so wichtig, in der Achten Sie also darauf, die tagliche
Schwangerschaft ausreichend Trinkempfehlung von mindestens
zu trinken? 1,5 Litern Wasser einzuhalten. Idealer-
weise trinken Sie sogar zwischen zwei
In der Schwangerschaft erhoht sich und drej Liter Gber den Tag verteilt und
der Bedarf an Flussigkeit. Sie versorgen  kénnen so sicher sein, lhrem Kérper
Uber Ihren eigenen Stoffwechsel Ihr die Menge an Flissigkeit zu geben,
ungeborenes Kind. Ihr Blutvolumen die er jetzt so dringend braucht.

nimmt wahrend der Schwangerschaft
um bis zu zwei Liter zu, damit die
Plazenta und der kindliche Kreislauf
ausreichend versorgt werden.
Aullerdem schwimmt Ihr Kind in

bis zu zwei Litern Fruchtwasser,

was den FlUssigkeitsgehalt im Korper
ebenfalls erhoht.

" Sommerhitze, Sort ofer
AURISALAIARSMEVRI Y . (i hor7ei e Anstrendungen

in der Schwangerschaft starker : . ‘
* hringen Sie vermefrt is Shwitzen? !
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schwitzen als sonst.
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m ken,
\ Dann bitte ehr als sonst trin :

: denn lhr Korper verliert ;
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dadurch zusatzlich an
Flissigkeit! v
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Sthwangerschaft

Wie trinke ich nicht nur genug, Beispielsweise ist es ratsam, bei

sondern auch gut? Schwangerschaftsbluthochdruck zu
einem natriumarmen Mineralwasser

Der ideale Durstloscher ist natUrliches  zu greifen, das weniger als 20 mg

Mineralwasser. Es ist ein Naturprodukt, — Natrium/Liter enthalt.

von urspriinglicher Reinheit, natir-

lich angereichert mit Mineralstoffen, Auch bei einer Neigung zu Wasser-
streng kontrolliert, mit amtlicher einlagerungen wird natriumarmes
Zulassung und von gleichbleibender ~ Mineralwasser empfohlen, da Natrium
Qualitat. Sicherheit und Aufschluss dafiir bekannt ist, Wasser im Korper
geben das Flaschenetikett und die zu binden.

Analysewerte.

Zum einen ist die Wahl des Mineral-

wassers sicher eine Geschmackssache, P~ T~
zum anderen kann es in der Schwan- o7 Smd S\ﬁ
gerschaft sinnvoll sein, das Wasser h \ . : :
gezielt nach den aktuellen Bedrfnis- W neWOS, Le\cht gere\lt

sen des Kérpers auszuwahlen: : 0 dﬁY unkonzenmm? -
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Sthwangerschaft

Darf ich bei Wassereinlagerungen
normal trinken?

,Ja, unbedingt! Wassereinlagerungen
im Gewebe (Odeme), ausgeldst durch
Schwangerschaftshormone, treten
meist gegen Ende der Schwanger-
schaft, am Abend oder bei hohen
Temperaturen auf. Beine, FuRe,
Hande und Knochel schwellen
dann unangenehm an.
Paradoxerweise hilft
dagegen, mehr zu trin-
ken, anstatt weniger.

Sophia Hahn
Hebamme, Fulda

Versuchen Sie Uber den Tag verteilt
Ihre normale Trinkmenge, also
mindestens 1,5 bis 2 Liter, zu trinken,
ideal sind natriumarmes Mineral-
wasser oder ungesifter Tee. Zusatzlich
kénnen Sie mit viel frischem Obst und
leichtem GemUise sowie regelméRiger
leichter Bewegung, die die Blutzirku-
lation anregt, Wassereinlagerungen
vorbeugen







Stillzeit

ndlich, das Baby ist dal

ticht trinken in der Stillzeit

In den ersten Monaten ist Muttermilch
das Beste fur Ihr Baby. Auf diesem
natUrlichen Weg erhalt Ihr Neugebore-
nes nicht nur alle wichtigen Néhrstoffe
und Flussigkeit, sondern auch die
Warme, die korperliche Nahe und die
Zuneigung, die es braucht. Auch wenn
zunachst etwas Ubung notwendig ist,
konnen Mutter und Kind die Stillzeit als
eine besondere Zeit erleben, die dem
Baby viel Vertrauen und Liebe geben
kann.

Sollte ich in der Stillzeit mehr
trinken?

Sie werden wahrscheinlich selbst
merken, dass Sie einen hoheren
Flssigkeitsbedarf haben. Die meisten
Frauen bekommen schon wahrend

des Stillens Durst. Als Anhaltspunkt
empfiehlt die Nationale Stillkommis-
sion, jedes Mal wahrend des Stillens

ein Glas Flussigkeit extra zu trinken,
zusatzlich zu lhrem taglichen Grund-
bedarf von mindestens 1,5 Litern. Bei
der Getrankewahl gilt es wie in der
Schwangerschaft auf Qualitdt und Rein-
heit zu achten. So bieten sich ein sanft
mineralisiertes stilles Wasser, ungesifte
Tees und Fruchtsaftschorlen an.




Falls Ihr Baby
unter Blahungen
leidet, ist es besser, auf
kohlensdurehaltige
Getranke zu verzichten!




Beikosty Babynahrung

babynairung schonend zubereiten

Spatestens wenn Ihr Baby fur Beikost
bereit ist, stellt sich Ihnen die Frage,
welches Wasser nun ideal fur die Zube-
reitung von Sauglingsnahrung ist.

Prinzipiell ist darauf zu achten, dass -V\-l - ; ------------
das Wasser natriumarm ist, um den S B -

. .. . ... dass Mineralwasser das einzige
sensiblen Kdrper lhres Babys zu schiit-

q haushalt e Lebensmittel in Deutschland ist,
zen. Denn der Wasserhaushalt eines welches einer amtlichen Anerken-

Sduglings ist noch nicht in der Lage, nung bedarf? Fiir Mineralwasser, die
mit zu vielen Mineralien umzugehen. zur Zubereitung von Sauglingsnah-

Natrium beispielsweise entzieht dem rung zugelassen sind, gelten sogar
Korper Wasser und konnte in hohen noch strengere Qualitétskriterien
Mengen die empfindlichen, noch nicht RS EIEREATEREEIER IR Selulns
voll funktionstiichtigen Nieren Ihres liche Mineralwasser — beispielsweise

bei der Keimzahl, dem Natrium- und

Babys schadigen. Auch die ebenfalls dem Nitratgehalt oder der natiir-

noch sefr e(;npfgdllihgn Ggsghmacks— lichen Strahlenbelastung. Unser
NErven wergen aurch ein niearig RhonSprudel Mineralwasser liegt
mineralisiertes Wasser geschont. in allen Féllen weit unter den gesetz-

lichen Grenzwerten und ist aufgrund
seiner Reinheit ideal fiir Babynah-
rung geeignet.



,Grundsatzlich haben wir in
Deutschland eine gute Leitungs-
wasserqualitat, die jedoch von Region
zu Region sehr unterschiedlich und
nicht immer gleichbleibend ist.

Dies betrifft die Mineralisierung

sowie die mikrobiologischen und
chemischen Eigenschaften. Zudem
gelten fUr Leitungswasser andere
Grenzwerte als fur Mineralwasser, da
es sich hdufig um technisch-chemisch
aufbereitetes Grund- und Oberflachen-
wasser handelt.

Insofern habe ich festgestellt,
dass viele junge Mutter bei
der Verwendung von Mineral-
wasser ein besseres Geflihl haben,
weil die Angaben auf dem Etikett

Uber die Einhaltung der niedrigen
Grenzwerte informieren und das
Wasser in seiner urspringlichen
Reinheit und in gleichbleibender
Qualitat abgefullt wird. Hinzu kommt
auch oft das fehlende Wissen Gber das
Alter und die Qualitat der Wasserrohre
und Armaturen im Haus, durch die das
Leitungswasser fliel3t, was zusatzlich
verunsichert. Mit dem Griff zum
richtigen Mineralwasser ist man hier
auf der sicheren Seite”




RhénSprudel Naturell
PET-Mehrweg

sehr gut
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Drenzwerte T zur Zubereitung von ‘
adglingsnahrung gecignete Mineralwasser

- - Mineranassser thonSprudel
Inhattsstoffei Mineralviser : 0 Sauglingsnahrung: — Mineralwasser




Irinkerziehung

hichtig trinken will gelernt sein

Ihr Kind entwickelt sich und wird werden, desto hoher wird auch der
aktiver, greift, versucht zu sitzen und Flussigkeitsbedarf Ihres Kindes.
beobachtet Sie interessiert beim Essen.  Zu jeder Mahlzeit bendtigt Ihr Baby
Gleichzeitig werden nach und nach jetzt etwas zu trinken (bei 3 Breimahl-
die Milchmahlzeiten von Brei begleitet,  zeiten tdglich insgesamt ca. 400 ml).
damit |hr Baby satt wird. Mit der Am besten bieten Sie ihm natriumar-
Einfihrung der Beikost konnen Sie mes, speziell fir Sduglinge geeignetes
Ihrem Baby erstmals zusatzlich Mineralwasser oder ungesuf3te Tees an.

etwas zu trinken anbieten.

Wie viel soll mein Kind trinken,

wenn es Beikost bekommt? [mPthLCHG tagLIChG
Mit der Umstellung auf festere mnkmﬂnge fUY Klndef *

Nahrung braucht Ihr Kind zusétzlich == o
Flussigkeit. Am Anfang reichen ein paar 20 (22 lelg e 0ol )
Schlucke zur Breimahlzeit aus. Je mehr 1 -4 Jahre 820 mli
Milchmahlzeiten durch Brei ersetzt 4 -7 Jahre 940 mli

7 - 10 Jahre 970 mi

* Flussigkeitsbedarf/Wasserzufuhr
durch Getranke It. Empfehlungen

der Deutschen Gesellschaft
fur Ernahrung (DGE).



Ein gutes Indiz, um

festzustellen, ob Ihr }(md
genug trinkt, isteine
Windel, die immer gut
v pzw. mit weichem Stuhl
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Wie bringe ich meinem Kind ein Mit Geduld und - gefulltist! R/
gesundes Trinkverhalten bei? gutem Vorbild!

Es ist wichtig, schon

friih gesunde Trinkge-

wohnheiten einzuliben. Gehen

Sie mit gutem Beispiel voran, indem
Sie immer wieder gesunde Getrdnke
vor lhrem Kind trinken — Kinder
konnen schnell durch Nachahmen
lernen. Kreieren Sie Rituale: Wenn beim
Spielen das Trinken oft vergessen wird,
fUhren Sie eine Trinkpause ein oder
bieten Sie zu den Mahlzeiten regelma-
Big ein Glas Mineralwasser oder Tee an.
Trinken Sie gemeinsam mit lhrem Kind,
prosten Sie ihm zu, haben Sie Spal3
miteinander, und loben Sie lhr Kind,
wenn es gut trinkt. So lernt Ihr Kind
von Anfang an, dass Trinken etwas
Positives ist.








