—VIELTRINKEN

Zur Vorbeugung von Krankheiten gehdrt es auch, viel Wasser, Krautertee oder heilSe Zitrone zu trinken
(2 Liter taglich).

Gebt den Kindern eher wenig siilse Getranke, denn die sind ungesund und versorgen sie mit sehr viel
tiberschiissiger Energie, die sie in der Wohnung nicht so schnell wieder abarbeiten kdnnen.

Auch geregelter Schlaf ist wichtig fiir unser Immunsystem! Gebt den Kindern abends nichts Siilses, denn
die darin enthaltene Energie hindert sie am Einschlafen.

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

Bleibt gesund!
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