
VIEL TRINKEN

Was haltet ihr davon, wenn die Kinder reihum die Rolle des oder der »Trinkbeauftragten« übernehmen? 
Sie müssen darauf achten, wie viel die Familie jeden Tag trinkt (und sie dürfen es euch auch sagen, wenn 
ihr zu viel Tee oder Kaffee trinkt).

Zur Vorbeugung von Krankheiten gehört es auch, viel Wasser, Kräutertee oder heiße Zitrone zu trinken
(2 Liter täglich).

Bleibt gesund!

Gebt den Kindern eher wenig süße Getränke, denn die sind ungesund und versorgen sie mit sehr viel 
überschüssiger Energie, die sie in der Wohnung nicht so schnell wieder abarbeiten können. 

Auch geregelter Schlaf ist wichtig für unser Immunsystem! Gebt den Kindern abends nichts Süßes, denn 
die darin enthaltene Energie hindert sie am Einschlafen.
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�ن �ل يوم) من إجراءات الوقا�ة تناول �م�ات �اف�ة من الماء أو الزهورات �أنواعها أو الل�مون ا  لساخن (ل��

 )ابتعدوا عن المرط�ات الحلوة لأنها تع�� للأطفال طاقة ز�ادة قد لا �مكن أن ��فوها �الب�ت)  

� ت�نوالها   و�دار  �التناوب أي وظ�فتهم أن ي�تبهوا ع� �م�ة السوائل ال�� شو رأ�كن لو استلم الأطفال منصب الم��
)   العائلة �ل يوم (ممكن تتفقوا معهم ع� أن ل

�
 ديهم الحق لت�ب�ه الأهل ع� فرط تناول الشاي والقهوة أ�ضا

 �ساعد جهاز  
�
ابتعدوا عن السك��ات خاصة �الل�ل لأن الطاقة الزائدة تمنع الأطفال من النوم والنوم المنتظم أ�ضا

 المناعة. 
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