Immer und zu jeder Zeit - diese Getridnke sind
ausgezeichnete Durstloscher:

~ Leitungswasser = Trinkwasser
Enthalt keinen Zucker und ist in der Schweiz tiberall gratis er-
haltlich. Leitungswasser wird in der Schweiz regelmassig kon-
trolliert und kann bedenkenlos getrunken werden. An einigen
Orten kommt das Wasser aus Quellen, an anderen wird es aus
Grundwasserbrunnen gewonnen. Deshalb schmeckt Leitungs-
wasser nicht tuberall gleich.

72 Mineralwasser (mit und ohne Kohlenséure)
Enthalt keinen Zucker. Je nachdem, aus welcher Mineralquelle das
Wasser stammt, sind unterschiedliche Mineralsalze enthalten.
/1 Diese Getrianke
sind nicht schadlich ~ » Friichte- und Krédutertees ohne Zucker
fiir die Zdhne. Enthalten keinen Zucker und kosten wenig. Es gibt viele verschie-
dene Geschmacksvarianten.

Ab und zu und mit Mass - diese Getranke sind nicht nur
Fliissigkeit, sondern auch Zwischenmahlzeiten:

2 Milch
Enthalt viele wichtige Nahrstoffe (Eiweiss, Milchfett, Milchzucker,
Vitamine, Mineralien). Dient als vollwertige Zwischenmahlzeit,
nicht als Durstldscher.

v Milchdrinks mit Fruchtzusatz, Ovomaltine, Schokomilch
Enthalten Nahrstoffe wie die Milch, aber zusatzlich viel Zucker.
Sind keine Durstloscher. .

v Fruchtsifte, Fruchtnektar
Alle Fruchtsafte wie z.B. Orangen- und Apfelsaft enthalten je
nach Zusammensetzung viele wichtige Nahrstoffe (Vitamine,
Mineralien), aber auch viel fruchteigenen Zucker. Nur wenn der
Fruchtsaft verdiinnt ist (ein Teil Fruchtsaft, zwei Teile Wasser),
16scht er den Durst.

Moglichst selten - diese Getranke sind keine geeigneten
Durstloscher:

v Sirup
Sirup ist ein Konzentrat und enthélt viel Zucker. Sirup muss stark
mit Wasser verdunnt werden.

v Eistee, Cola, Stissgetranke
v Diese Getrinke sind Diese Getrdnke enthalten viel Zucker, aber sonst keine N&hr-
schédlich fiir die zéhne.  stoffe. Deshalb sind diese Getranke fiir Vorschulkinder nicht ge-
Deshalb nachher Mund eignet. Auch altere Kinder sollten diese nur ausnahmsweise und
mit Wasser spiilen. nicht taglich trinken. Eistee, Cola, Sussgetranke sind schadlich
fir die Zahne.
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