
Wasser –
das beste Getränk!

Immer und zu jeder Zeit – diese Getränke sind  
ausgezeichnete Durstlöscher:

Leitungswasser = Trinkwasser
Enthält keinen Zucker und ist in der Schweiz überall gratis er-
hältlich. Leitungswasser wird in der Schweiz regelmässig 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 überall gleich. 

Mineralwasser (mit und ohne Kohlensäure)
Enthält keinen Zucker. Je nachdem, aus welcher Mineralquelle das 
Wasser stammt, sind unterschiedliche Mineralsalze enthalten.
 
Früchte- und Kräutertees ohne Zucker
Enthalten keinen Zucker und kosten wenig. Es gibt viele verschie-
dene Geschmacksvarianten.

Ab und zu und mit Mass – diese Getränke sind nicht nur  
Flüssigkeit, sondern auch Zwischenmahlzeiten:

Milch
Enthält viele wichtige Nährstoffe (Eiweiss, Milchfett, Milchzucker, 
Vitamine, Mineralien). Dient als vollwertige Zwischenmahlzeit, 
nicht als Durstlöscher.

Milchdrinks mit Fruchtzusatz, Ovomaltine, Schokomilch
Enthalten Nährstoffe wie die Milch, aber zusätzlich viel Zucker. 
Sind keine Durstlöscher. .

Fruchtsäfte, Fruchtnektar
Alle Fruchtsäfte wie z.B. Orangen- und Apfelsaft enthalten je 
nach Zusammensetzung viele wichtige Nährstoffe (Vitamine, 
Mineralien), aber auch viel fruchteigenen Zucker. Nur wenn der 
Fruchtsaft verdünnt ist (ein Teil Fruchtsaft, zwei Teile Wasser), 
löscht er den Durst. 

Möglichst selten – diese Getränke sind keine geeigneten  
Durstlöscher:

Sirup
Sirup ist ein Konzentrat und enthält viel Zucker. Sirup muss stark 
mit Wasser verdünnt werden.

Eistee, Cola, Süssgetränke
Diese Getränke enthalten viel Zucker, aber sonst keine Nähr-
stoffe. Deshalb sind diese Getränke für Vorschulkinder nicht ge-
eignet. Auch ältere Kinder sollten diese nur ausnahmsweise und 
nicht täglich trinken. Eistee, Cola, Süssgetränke sind schädlich 
für die Zähne. 

b Diese Getränke sind 

schädlich für die Zähne. 

Deshalb nachher Mund 

mit Wasser spülen.
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Wasser –
das beste Getränk 

Haben Sie weitere Fragen zur Ernährung und zur Gesundheit Ihrer Kinder im Vorschulalter?

Wenden Sie sich an die Mütterberaterin in Ihrer Gemeinde: www.muetterberatung-bl-bs.ch

Weitere Informationen zu Essen und Trinken unter: www.sge-ssn.ch

Der Flyer ist im Rahmen der aktion gesundes körpergewicht BL entstanden: www.agk.bl.ch
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Haben Sie weitere Fragen zur Ernährung und zur Gesundheit Ihrer Kinder im Vorschulalter?

Wenden Sie sich an die Mütterberaterin in Ihrer Gemeinde: 
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www.sge-ssn.ch
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Enthält keinen Zucker und ist in der Schweiz überall gratis er-
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Milchdrinks mit Fruchtzusatz, Ovomaltine, Schokomilch
Enthalten Nährstoffe wie die Milch, aber zusätzlich viel Zucker. 

Sind keine Durstlöscher. .

Fruchtsäfte, Fruchtnektar

Alle Fruchtsäfte wie z.B. Orangen- und Apfelsaft enthalten je 
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مياه  الحنفية = ماء الشرب
سويسرا.   کل  في  مجانا  عليها  الحصول  يمکن  و  السکر  من  خالية 
يمکن  و  منتـظم  بشکل  سويسرا  في  الحنفية  مياه   فحص  يجرى 
الينابيع، و  شربه  بدون أدنى شك.  في بعض الأماکن تأتي المياه  من 
في أماکن أخرى تکسب المياه  من نافورات  المياه  الجوفية.  لذلك يكون 

طعم مياه  الحنفية في کل الأماکن غير متشابها.

المياه  المعدنية )مع أو بدون حامض الکاربونيك(
حسب  مختلفة،  معدنية  أملاح  على  تحتوي  السکر.  على  لاتحتوي 

الينابيع المعدنية اللتي تأتي منها هذه المياه.

شاي الفواکه  و الأعشاب بدون سکر
بأنواع  منه   الکثير  يوجد  الثمن.  رخيص  و  السکر  على  يحتوي  لا 

مختلفة المذاق. 

 الماء –
!المشروب الأفضل 

 دائما و في کل الأوقات – هذه  المشروبات هي
الأفضل لإزالة العطش:

B

B

B
B هذه  المشروبات 

غير مضرة  
بالأسنان.

بين الحين و الآخر بمقادير – لا تعتبر هذه  المشروبات مجرد سوائل 
فقط بل إنها تعتبر کوجبات بينية: 

الحليب
الحليب،  دهون  )بروتين،  المهمة  المغدية  المواد  من  الکثير  على  يحتوي 
و  غنية  بينية  کوجبات  يستخدم  معادن(  فيتامينات،  الحليب،  سکر 

وليس کمزيل للعطش.

مشروبات الحليب مع إضافة الفاکه، اوفومالتين، الحليب بالشوکولاته 
من  الکثير  إضافة  مع  ولکن  کالحليب،  مغدية  مواد  على  يحتوون 

السکر، فهي لاتعتبر مزيلة للعطش. 

عصير الفواکه  أو مرکز الفواکه
التفاح،  عصير  أو  البرتقال  عصير  مثل  الفواکه   عصارات  أنواع  کل 
المهمة  المغذية  المواد  من  الکثير  على  يحتوون  تراکيبهم  حسب 
)فيتامينات و معادن( مع الکثير من سکريات الفاکه  المختلفة. يعتبر 
العصير مزيلا للعطش فقط في حالة تخفيفه  )بوحدة معينة من 

العصير مقابل وحدتين من الماء(.

B

b

b

شربت )السيروب(
إذن  السکر.  من  الكثير  على  تحتوي  و  مرکزة  ترکيبة  هي  السيروب 

فيجب تخفيفه  بالماء بشدة.

شاي مثلج )آيس تى(، کولا، المشروبات الحلوة الأخرى
لا  فانها  ذلك  ماعدا  السکر،  من  الکثير  على  المشروبات تحتوي  هذه  
غير  المشروبات  هذه   تکون  لذلك  الغذائية.  المواد  من  مادة  أية  تحنوي 
مناسبة للأطفال في سن ما قبل المدارس. حتى الأطفال الأکبر سنا، 
يجب أن يشربوا هذه المشروبات بشکل إستثنائي و ليس يوميا.  )آيس 

تى، کولا، المشروبات الحلوة الأخرى( هي مشروبات مضرة بالأسنان.

حسب الإمکان نادرا – لا تعتبرهذه  المشروبات مزيل مناسب 
للعطش:     

b

b
b هذه المشروبات 

مضرة بالأسنان لذلك 
يجب شطف الفم و 
الأسنان بالماء ما بعد 

الشرب مباشرة.

 

www.muetterberatung-bl-bs.ch توجهوا الى مرشدة الأمهات في البلدية اللتي تسکنونها 

www.sge-ssn.ch لمعلومات أخرى عن الأکل و الشرب أنظروا في صفحة الويب هذا. المنشور 

www.www.agk.bl.ch وزع في إطار نشاطات وزن الجسد الصحي في بازللاند
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Leitungswasser = Trinkwasser
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Mineralwasser (mit und ohne Kohlensäure)
Enthält keinen Zucker. Je nachdem, aus welcher Mineralquelle das 
Wasser stammt, sind unterschiedliche Mineralsalze enthalten.
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Ab und zu und mit Mass – diese Getränke sind nicht nur 
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Mineralien), aber auch viel fruchteigenen Zucker. Nur wenn der 
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Sirup
Sirup ist ein Konzentrat und enthält viel Zucker. Sirup muss stark 
mit Wasser verdünnt werden.
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eignet. Auch ältere Kinder sollten diese nur ausnahmsweise und 
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Gesundheits- und Sozialdepartement

مياه  الحنفية = ماء الشرب
و يمکن الحصول عليها مجانيا في کل سويسرا.   السکر  خالية من 
تجرى فحص مياه  الحنفية في سويسرا بشکل منتـظم و يمکن شربه  
بدون أدنى شك.  في بعض الأماکن تأتي المياه  من الينابيع، و في أماکن 
أخرى تکسب المياه  من نافورات  المياه  الجوفية.  لذلك تکون طعم مياه  

الحنفية في کل الأماکن غير متشابها.

المياه  المعدنية )مع أو بدون حامض الکاربونيك(
حسب  مختلفة،  معدنية  أملاح  على  تحتوي  السکر.  على  لاتحتوي 

الينابيع المعدنية اللتي تأتي منها المياه .

شاي الفواکه  و الأعشاب بدون سکر
بأنواع  منها   الکثير  توجد  الثمن.  رخيص  و  السکر  على  يحتوي  لا 

مختلفة المذاق. 

 الماء –
الشراب الأفضل 

 دائما و في کل الأوقات – هذه  المشروبات هم
الأفضل لإزالة العطش:
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B هذه  المشروبات 

غير مضرة  
بالأسنان.

بين الحين و الآخر بمقادير – لا تعتبر هذه  المشروبات مجرد سوائل 
فقط بل إنها تعتبر کوجبات بينية: 

الحليب
)بروتين، دهون الحليب، سکر  المواد الغذائية المهمة  تحتوي الکثير من 
ليست  و  غنية  بينية  کوجبات  تخدم  معادن(  فيتامينات،  الحليب، 

کمزيل للعطش.

مشروبات الحليب مع إضافة الفاکه، اوفومالتين، الحليب بالشوکولاته 
من  الکثير  إضافة  مع  ولکن  کالحليب،  غذائية  مواد  على  يحتوون 

السکر، فهم لا يعتبرون مزيلي للعطش. 

عصير الفواکه  أو مرکز الفواکه
التفاح،  عصير  أو  البرتقال  عصير  مثل  الفواکه   عصارات  أنواع  کل 
المهمة  الغذائية  المواد  من  الکثير  على  يحتوون  تراکيبهم  حسب 
)فيتامينات و معادن( مع الکثير من سکريات الفاکه  المختلفة. تعتبر 
العصير مزيلا للعطش فقط في حالة تخفيفه  )بوحدة معينة من 

العصير مقابل وحدتين من الماء(.
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السيروب هي ترکيبة مرکزة و تحتوي الکثير من السکر. إذن فيجب 

تخفيفه  بالماء بشدة.

شاي مثلج )آيس تى(، کولا، المشروبات الحلوة الأخرى
هذه  المشروبات يحتوون الکثير من السکر، ماعدا ذلك لا يحتون أي 
مناسبة  غير  المشروبات  هذه   تکون  لذلك  الغذائية.  المواد  من  مادة 
للأطفال في سن ما قبل المدارس. حتى أطفال الأکبر سنا، يجب أن 
يشربوا هذه المشروبات بشکل إستثنائي و ليس يوميا.  )آيس تى، کولا، 

المشروبات الحلوة الأخرى( هي مشروبات مضرة بالأسنان.

حسب الإمکان نادرا – لا تعتبرهذه  المشروبات مزيل مناسب 
للعطش:     
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مضرة بالأسنان لذلك 
يجب شطف الفم و 
الأسنان بالماء ما بعد 

الشرب مباشرة.
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