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[ » Wasser }

Trinke ich genug?
Warum soll ich Wasser trinken?
Welche anderen Getranke sind empfehlenswert?

Wasser ist Grundlage fiir unsere Leistungsfdhigkeit,
unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden. Es ist
glinstig, erzeugt keinen Miill, hat null Kalorien, ist in
Osterreich iiberall verfiigbar, schmeckt frisch und ist
der wichtigste Baustein des Korpers.

Ein Blick in die Verkaufsregale und auf unser Trink-
verhalten zeigt jedoch, dass uns reines Wasser
scheinbar nicht genugt. Das Angebot an unterschied-
lichen Getranken ist riesengroB und die Werbung
dafur sehr ansprechend. Welche Getranke sind aber
qualitativ hochwertig? Wie viel soll man eigentlich
trinken? Was tut dem Korper gut?

Ort Schulstufe
Klassenzimmer 5.-8. Schulstufe
GruppengrofBe Zeitdauer
Klassengrole 2 Schulstunden
Lernziele

» Verbessertes Trinkverhalten angepasst an den personlichen Wasserbedarf

» Wasser als Grundlage fur Leistungsfahigkeit, Wohlbefinden und Gesundheit erkennen
» Getranke als gesund und ungesund bewerten konnen

P Kenntnisse uber den Zuckergehalt in Getranken und deren Auswirkungen im Korper vertiefen
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Sachinformation

Unser Korper braucht Wasser — rund um die Uhr.
Welche Durstloscher sind jedoch wirklich fir Kin-
der und Jugendliche geeignet? Das Angebot an
unterschiedlichen Getranken ist riesengroB und
die Werbung sehr ansprechend. Ziel dieser Unter-
richtseinheit ist, das Trinkverhalten der Schiiler-
Innen positiv zu beeinflussen, ihnen passend zum
Unterrichtsprinzip ,,Gesundheitsforderung® ein
hoheres MaB an Selbstbestimmung Uber ihre Ge-
sundheit anzubieten und sie dadurch zur Starkung
ihrer Gesundheit zu befahigen.

Das einwochige Protokollieren der konsumier-
ten Getranke und die exemplarische Darstellung
der Ergebnisse sollen zur Diskussion anregen und
im Idealfall durch einen geschulten Blick auf das
Kleingedruckte von Getrankepackungen zu einer
bewussteren Getrankeauswahl fuhren.

Da unser Getrankekonsum in direktem Zusam-
menhang mit Verbrauchs- und Produktionsmustern
steht, konnen in einem dahingehenden Projekt
auch gleichzeitig Themen wie Umweltbelastung
und nachhaltige Verbrauchsgewohnheiten behan-
delt werden.

Wasser im Korper

Wasser ist quantitativ gesehen der wichtigste Be-
standteil des Korpers. Wie hoch der Wasseranteil
im Korper ist, hangt von drei Faktoren ab:

1. dem Alter

2. dem Anteil von Muskelmasse
(besteht zu ca. zwei Drittel aus Wasser)

3. dem Anteil von Fettgewebe
(besteht zu ca. einem Viertel aus Wasser)

Haare 4% Muskeln 76 %
Zahnschmelz 4% Leber 77 %
Fettgewebe 20 % Lunge 79 %
Skelett 22 % Herz 80 %
Nervenzellen 70 % Nieren 83 %
Haut 72 % Blut 83 %
Gehirn 75 % Lymphe 95 %
Magen/Darm 75 % Blutplasma 95 %
Milz 76 % Augen (Glaskorper) | 99 %

Tab. 1.: Wasseranteil im Korper (Schmitt, 2015, S. 36)

Bei einem Neugeborenen ist der Wassergehalt am
groliten, bei sehr alten Menschen am niedrigsten.
Frauen weisen naturgemal einen hoheren Fettan-
teil und damit einen geringeren Wassergehalt als
Manner auf. Mit zunehmendem Alter nimmt das
Bindegewebe weniger Wasser auf und der Fettan-
teil ist oft hoher als bei jungen Menschen. Des-
halb betragt der Anteil an Wasser im Korper bei
Seniorlnnen nur mehr 45-50 %. Sportliche Perso-
nen haben einen hoheren Wasseranteil (ca. 70 %),
Ubergewichtige Personen einen geringeren (ca.
40-45 %).

Das Wasser im Korper hat vielseitige Aufgaben zu
erfullen (s. Abb. 1), welche in standiger Wechsel-
wirkung miteinander stehen: den Transport von
Nahrstoffen zu den Zellen, den Abtransport von
Abfallen oder Schlacken sowie die Aufrechterhal-
tung des Stoffwechsels als Ganzes.

Wasserbedarf des Menschen

Der menschliche Korper ist nicht in der Lage, Was-
ser fir Notfalle zu speichern und aus Reserven zu
schopfen, deshalb ist eine regelmafige Zufuhr von
Wasser fir ein optimales Funktionieren des Orga-
nismus wahrend des Tages unumganglich.

Abb. 1: Funktionen von Wasser im Korper (UBZ verdndert nach
elenabsl/Shutterstock)
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Die fir unser Wohlbefinden bendtigte Menge ist in-
dividuell jedoch verschieden und abhangig von un-
terschiedlichen Faktoren wie zB der Wetterlage,
dem Energieumsatz, der korperlichen Tatigkeit,
der Ernahrung, dem Gesundheitszustand.

Fir Jugendliche im Alter von 10-13 Jahren sollen
laut Deutscher Gesellschaft fur Ernahrung (DGE)
durchschnittlich taglich 50 Milliliter Wasser pro
Kilogramm Korpergewicht zugefiihrt werden. Dies
entspricht zum Beispiel 2 Liter bei 40 kg oder
2,5 Liter bei 50 kg.

Wie sich die empfohlene Wasserzufuhr im Laufe
des Lebens andert, ist in Tab. 2 dargestellt.

Der Wasserbedarf erhoht sich bei:

» hohen Temperaturen

» geringerer Luftfeuchtigkeit

o hohem Energieumsatz = viel Essen

« intensiver korperlicher Tatigkeit

» Verzehr von viel Kochsalz und vielen Proteinen
« Krankheiten wie Fieber, Durchfall etc.

» hoher Stressbelastung

Wasser wird dem Korper nicht nur durch Getran-

ke und Nahrung von auBen zugefiihrt, sondern es
entsteht auch bei Stoffwechselprozessen als Oxi-
dationswasser im Korper, bei Erwachsenen betragt
dies im Durchschnitt ca. 300 ml pro Tag.

Wasserausscheidung

Wie in Abb. 2 dargestellt, verliert der Korper aber
auch Wasser. Uber die Haut und die Atemluft ge-
schieht dies konstant und meist unsichtbar in Form
von Wasserdampf. Sichtbar wird dieser bei kalten
Temperaturen in der Atemluft und bei Anstrengung
in Form von SchweiBperlen auf der Haut.

Uber die Haut verdunsten unter normalen Bedin-
gungen ca. 0,5 Liter pro Tag. Sobald es heil ist,
unter Anstrengung oder stressbedingt steigt dieser
Wert an. Bei geringer korperlicher Aktivitat sinkt
dieser Wert auf ein Minimum von 100-350 ml. Die-
se Werte konnen auch bei Wassermangel vom Kor-
per kaum reduziert werden. Bei Hitze und intensi-
ver sportlicher Tatigkeit sind sogar 2 Liter SchweiB
pro Stunde oder mehr moglich.

Der Verlust von Wasser Uber die Atemluft betragt

Wasserzufuhr
Alter in Jahren durch Getranke durch feste Nahrung durch Getrénke und feste
in ml pro Tag in ml pro Tag Nahrung in ml/kg und Tag
Kinder
1 bis <4 820 350 95
4 bis <7 940 480 75
7 bis <10 970 600 60
10 bis <13 1170 710 50
13 bis <15 1330 810 40
Jugendliche und Erwachsene
15 bis <19 1530 920 40
19 bis <25 1470 890 35
25 bis <51 1410 860 35
51 bis <65 1230 740 30
65 und alter 1310 680 30
Schwangere 1470 890 35
Stillende 1710 1000 45

Tab. 2: empfohlene tagliche Wasserzufuhr durch Getrédnke bzw. feste Nahrung bezogen auf Milliliter pro Kilogramm Korpergewicht (DGE, 2019)
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Abb. 2: Wo wird Wasser vom Korper ausgeschieden? (UBZ)

pro Tag ca. 0,4 Liter und ist abhangig von der Um-
gebungstemperatur, der Luftfeuchtigkeit, dem
Sauerstoffgehalt sowie der VentilationsgroBe der
Lunge. Bei niedriger AuBentemperatur konden-
siert ein Teil des Wassergehaltes in der Atemluft.

Der tagliche Verlust von Wasser Uber die Nieren
bzw. den Urin betragt 1-1,5 Liter, je nachdem
welche Menge an Getranken zugefiihrt wurde. Die
minimale notwendige Ausscheidung betragt etwa
700 ml pro Tag. Je nach Ernahrung wird mehr
oder weniger Wasser ausgeschieden. Pro Gramm
geloster harnpflichtiger Substanzen werden 15 ml

Wasser dafur benotigt. Wird zB viel Salz zu den
Speisen gegeben, wird mehr Wasser vom Korper
benotigt, um die Abfallprodukte erfolgreich aus-
scheiden zu konnen.

Uber den Darm werden ca. 0,1 Liter Wasser pro
Tag mit dem Stuhlgang ausgeschieden. Wird zu
wenig Wasser getrunken, steigt die Wahrschein-
lichkeit fir Verstopfungen.

Eine Ubersicht der taglich bendtigten Wasserzu-
fuhr und daraus resultierender Wasserausschei-
dung wird in Abb. 3 aufgezeigt.

Folgen von Wassermangel

Der Korper bendtigt rund um die Uhr Wasser, al-
lerdings kann er dieses nicht sehr lange bzw. gut
speichern. Entsteht Durst, so ist das ein Zeichen
vom Korper, dass die Dehydrierung bereits einge-
setzt hat — Durst ist also kein Gefiihl, sondern ein
Symptom. Besser ist es, konstant immer wieder
Wasser zu trinken, so dass gar kein Durstgeflihl
aufkommt.

Dr. Batmanghelidj beschaftigte sich in seinem
Buch ,,Sie sind nicht krank, Sie sind durstig!“ in-
tensiv mit den korperlichen Folgen von Wasser-
mangel und unterschied in drei Gruppen einteil-
bare Symptome:

Zufuhr: 2 bis 2.5 | I., Ausscheidung: 2 bis 2,5 |
L = -
Flissigkeit = = f‘:. %%E ‘ \ Nieren
Lebensmittel '\ :'fj |f Haut
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Abb. 3: Wasserbilanz eines Erwachsenen ohne starke korperliche Aktivitdt (UBZ verdndert nach elenabsl/Shutterstock)
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1. Gefiuihle: mide, erhitzt, angstlich, reizbar,
mutlos, depressiv

2. Managementprogramme des Korpers
bei Dehydration: Asthma, Allergien,
Bluthochdruck, Verstopfung, Diabetes Typ Il,
Autoimmunerkrankungen

3. Drastische Notsignale bei Dehydration:
Sodbrennen, Herzschmerzen, Kreuzschmerzen,
rheumatoide Gelenksschmerzen, Migrane,
Kolitisschmerzen

Bei Wassermangel kann aus den unteren Haut-
schichten kurzfristig eine geringe Menge an Was-
ser entzogen werden. Dies macht sich an der Haut
optisch bemerkbar. Wird zu wenig Wasser getrun-
ken, konnen alle funf Funktionen von Wasser (vgl.
Abb. 1) im Korper nicht mehr optimal ausgefuhrt
werden. Insbesondere die Versorgung der Organe
mit Nahrstoffen, Sauerstoff etc. sowie der Ab-
transport der Stoffwechselprodukte funktioniert
nicht mehr einwandfrei, da das Blut dickflissiger
wird und dadurch nicht mehr gut durch den Kor-
per flieBen kann. Speziell Organe mit einem hohen
Wasseranteil wie Gehirn, Muskeln oder Herz lei-
den darunter. Wird das Gehirn nicht ausreichend
mit Nahrstoffen versorgt, kommt es zu Konzent-
rations- und Leistungsstorungen, Mudigkeit sowie
einer verminderten Reaktionsfahigkeit. Die Mus-
keln ubersauern, wenn die Sauerstoffversorgung

Wasserverlust

in % des Symptome/Folgen

Korpergewichtes

1% leichter Durst

2% Verminderung der Ausdauerleistung
Neigung zu Muskelkrampfen

3-5% trockene Haut und Schleimhdute
verminderter Speichel- und Harnfluss
Verminderung der Kraftleistung
Hautrote

5-10 % erhohter Puls
Schwindelgefinhl
Kopfschmerzen
vermindertes Blutvolumen

10-15 % Verwirrtheit
geschwollene Zunge
runzlige, empfindungslose Haut
Krampfe

iber 15 % Tod

Tab. 3: Symptome und Folgen eines Wassermangels (IDM, 2017)

nicht ausreichend ist und die Abfallprodukte zu
wenig abtransportiert werden — Muskelkrampfe
sind u. a. die Folge. Aber auch eine Verminderung
des Herzschlagvolumens, eine Absenkung des Blut-
drucks sowie eine verschlechterte Durchblutung
des Herzens sind Folgen von ,,eingedicktem* Blut.

Fir einen Flussigkeitsverlust von 1-2 % reicht es
bereits aus, in der Zeit von ca. 20 Uhr am Abend bis
zum nachsten Tag nach Schulschluss (ca. 14 Uhr)
nichts zu trinken. In zahlreichen Studien konnte
nachgewiesen werden, dass bereits so ein geringer
Flussigkeitsverlust die geistige Leistungsfahigkeit
beeintrachtigt und sich negativ auf die Konzen-
tration, die Lernfahigkeit und das Erinnerungsver-
mogen auswirkt, obwohl erst bei 1 % Prozent ein
Gefiihl von ,,Durst“ entsteht. Welche Folgen Was-
serverlust mit sich bringt und zu welchen korperli-
chen Symptomen es dadurch kommen kann,, ist in
Tab. 3. zusammengefasst.

Wasserverlust und Sport

Der Flissigkeitsverlust bei Breitensport von 45
bis 60 Minuten kann nach dem Sport ausgeglichen
werden. Bei intensiverer oder langerer sportlicher
Aktivitat sollten wahrenddessen in regelmabligen
Abstanden kleine Mengen an Wasser bzw. Sportge-
tranken getrunken werden. Der Verlust von Wasser
wahrend des Sports kann leicht festgestellt wer-
den: Stellt man sich vor und nach dem Sport auf
die Waage, so entspricht die Differenz der beno-
tigten Menge an Wasser, die durch Schweill und
Atemluft ausgeschieden wurde und daher getrun-
ken werden sollte.

Bei heiBem Wetter oder starker korperlicher An-
strengung kann der Flussigkeitsmangel besonders
schnell eintreten. Bei einer hohen Luftfeuchtig-
keit ist die Verdunstung uber die Haut nur einge-
schrankt moglich. Deshalb wird vom Korper mehr
SchweiB produziert, was zu vermehrtem Was-
serverlust fuhrt. In beiden Fallen ist es wichtig,
rechtzeitig ausreichend zu trinken. Insbesondere
bei Kindern, die sich im Sommer draufen bei hei-
Ben Temperaturen viel bewegen und schwitzen.

Trinken in der Schule
Das Gehirn benotigt Nahrstoffe, vor allem Glukose

und Sauerstoff, um optimal arbeiten zu konnen.
Da die Nervenzellen keine Energie speichern kon-

Umwelt-Bildungs-Zentrum Steiermark | Stundenbilder | Wasser | » Trinken und Gesundheit 5



nen, muss das Gehirn standig mit Blut versorgt
werden. Gleichzeitig werden vom Gehirn Stoff-
wechselprodukte und Kohlendioxid mit dem Blut
abtransportiert. Andere Organe werden bedarfs-
abhangig versorgt.

Kleinkinder und jiingere Schulkinder brauchen besonde-
re Beachtung beim Trinken. Sie ben6tigen, verglichen mit
ihrem Kérpergewicht, mehr Wasser und auch das Durst-
gefiinl ist noch nicht vollstandig entwickelt. Gleichzeitig ist
bei kleinen Kindern die Féhigkeit, bei zu hoher Korpertem-
peratur zu schwitzen, noch nicht richtig ausgeprégt.

Wichtig ist das Trinken von Wasser nach dem Turn-
unterricht, um sich anschlieBend auf den folgen-
den Unterricht gut konzentrieren zu konnen. In
manchen Schulen ist es noch immer nicht Ublich,
dass Schiilerlnnen jederzeit Wasser trinken dur-
fen, der Konsum wahrend des Unterrichts wird als
storend empfunden. Selbst Lehrerlnnen kommen
wahrend ihrer Lehrtatigkeit oft nicht zum ausrei-
chenden Trinken von Wasser — wahrend des Unter-
richts hin und wieder schluckweise aus einem Glas
oder einer Flasche zu trinken scheint in unserer
Schulkultur als unpassendes Verhalten zu gelten.
Dabei konnte gerade in der Schule ein entschei-
dender Beitrag zur Forderung von ,Wasser und Ge-
sundheit” geleistet werden.

Schiilerlnnen und Lehrerlnnen, die regelmaRig
Wasser trinken:

» sind weniger mide

 agieren schneller

« sind flexibler

 sind ausgeglichener

 sind aufnahmefahiger

 sind mehr bei der Sache

« behalten besser die Ubersicht

» verstehen komplexe Zusammenhange leichter

Wird in der Schule nun auch noch eine gesunde
Jause angeboten, so sind laut Studien die Schu-
lerlnnen ruhiger und aufmerksamer wahrend des
Unterrichts. Davon profitieren sowohl SchiilerIn-
nen als auch Lehrerlnnen, Lernen und Arbeiten ist
effizienter moglich!

Die geistige Leistungsfahigkeit ist am Tag, nach-
dem zu wenig getrunken wurde, noch starker
eingeschrankt als direkt nach dem Flissigkeits-

verlust. Mit dem Wissen konnen Lehrende ihre
Schiilerlnnen vor anstehenden Schularbeiten und
Tests bereits am Vortag darauf aufmerksam ma-
chen Wasser zu trinken, um tags darauf auch ,fit
im Kopf“ zu sein.

Gesundes Trinken im Alltag

Damit das Wasser im Korper seine vielseitigen
Aufgaben erflllen kann, ist es notwendig, durch
Trinken den aktuellen Wasserbedarf auszuglei-
chen, um Wassermangel zu vermeiden. In diesem
Zusammenhang ist es wichtig zu erwahnen, dass
hierbei v. a. die RegelmabBigkeit der Flussigkeits-
zufuhr eine groRe Rolle spielt.

Manchmal braucht es aber einfach auch neue Ri-
tuale, um das Trinkverhalten zu steigern, und so
dem Korper mit regelmabBiger Flussigkeitszufuhr
etwas Gutes zu tun:

» morgens nach dem Aufstehen als Erstes ein
Glas Wasser trinken

e Errichten einer Wasserbar

e mit Krautern und Fruchtstiicken das Wasser
aufpeppen

e Verwenden schoner Glaser

» Gestalten einer personlichen Wasserflasche
(selbst gefilzte Schutzhiille, ,,Soulbottle” ...)

e nach der Hofpause ein Glas Wasser trinken und
Brain Gym, Qi Gong ... anbieten

» zu jeder Mahlzeit ein Glas Wasser trinken

o im Winter gemeinsam Tee kochen und dies mit
Leseauszeiten kombinieren

» am Tag vor wichtigen Prifungen gezielt und
vorbereitend vermehrt Wasser trinken

« Wasserflasche neben das Bett stellen

o Weltwassertage (22. Marz) und Trinkwasser-
tage (14. Juni) aktiv feiern, um immer wieder
daran zu erinnern, wie gut und gesund unser
heimisches Trinkwasser ist

Die Schule kann einen wichtigen Beitrag zur Be-
wusstseinsbildung eines gesunden Trinkverhaltens
leisten: Wassertrinken muss fest im Schulalltag
verankert sein und darf nicht als storend empfun-
den werden. Das gilt fur Schulerlnnen genauso wie
fur Lehrende.

Fur einige Menschen ist das Trinken bereits etwas
Selbstverstandliches, hin und wieder scheitert es
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Abb. 4: Wasser ist der beste Durstldscher. (Tatevosian Yana/Shutterstock)

dann jedoch an der richtigen Auswahl der Getran-
ke. Das Angebot an unterschiedlichen Getranken
ist riesengrof und die dazu passende Werbung mit
gesundheitsversprechenden Botschaften sehr an-
sprechend. Doch welche Durstloscher sind fur Kin-
der, Jugendliche bzw. Erwachsene geeignet?

Gesunde Getranke enthalten als Basis moglichst
viel Wasser sowie Nahrstoffe, die den Energie- und
Mineralstoffverlust des Korpers ausgleichen.

Zucker in Getranken

Morgens einen Becher Kakao, dazu ein Glas Oran-
gensaft, um mit ,,ausreichend Vitaminen* gut in den
Tag zu starten, in der Schule eine Portion Apfelsaft,
uber den Tag verteilt ca. 500 ml Leitungswasser, zu
Mittag ein gespritzter Fruchtsirup, eine Flaschen-
fullung Wasser wahrend des Sports am Nachmittag
und abends vor dem Einschlafen ein Glas Frich-
tetee mit Honig. Die Flussigkeitszufuhr betragt in
Summe etwa 1,5 Liter, welche dem Korper ohne
groBen Aufwand zugefiihrt wird, ganz nebenbei
werden jedoch auch rund 90 g Zucker konsumiert.

Dabei sollten laut der seit 2002 giiltigen Empfeh-
lung der Weltgesundheitsorganisation (WHO) ma-
ximal 50 g Zucker (13 Wurfelzucker — entspricht
10 % des Gesamtenergiebedarfs eines Erwachse-
nen) pro Tag in Form von ,freiem Zucker“ kon-
sumiert werden. Im aktuellen Leitlinienentwurf
weist die WHO sogar darauf hin, dass es besser
ware nur 25 g (6 Wiirfelzucker — entspricht 5 % des
Gesamtenergiebedarfs des Korpers) Zucker pro
Tag zu sich zu nehmen, da eine Verringerung von

Zahnkaries aufgrund von verminderter Zuckerauf-
nahme nachgewiesen werden konnte. Zahnerkran-
kungen zdhlen laut OGE (Osterreichische Gesell-
schaft fir Ernahrung) zu den weltweit am meist
verbreiteten Krankheiten, deren Behandlung in
Industrielandern einen Aufwand von 5-10 % des
Gesundheitsbudgets notwendig macht.

Die WHO-Richtlinie bezieht sich nicht auf den naturlichen,
in frischem Obst oder Milch vorkommenden Zucker, son-
dern auf den freien Zucker.

Als freier Zucker wird jener bezeichnet, welcher einem Le-
bensmittel oder einem Getrank durch die Konsumentinnen
selbst (zB durch Zugabe von Zucker in den Kaffee) bzw.
durch den Produzenten bei der Herstellung und industri-
ellen Verarbeitung von Lebensmitteln oder Limonaden zu-
geflihrt wird. Dazu zahlen unter anderem Traubenzucker,
Fruchtzucker, Haushaltszucker, Malzzucker, natiirliche
Zuckeralternativen (Honig, Agavendicksaft, Ahornsirup)
sowie Fruchtsafte und Fruchtsaftkonzentrate.

Evolutionsbedingt vertraut unser Gehirn darauf,
dass SuBes ungefahrlich ist: Jager und Sammler
fanden kaum etwas Essbares, das suB und giftig zu-
gleich war. Noch vor der Geburt wird Zucker uber
die wohl ,lebenswichtigste“ Flissigkeit — dem
Fruchtwasser — aufgenommen, nach der Geburt
wird durch das Trinken der Muttermilch (enthalt
ca. 6 % Milchzucker) ein weiterer Schritt fir eine
Gewohnung an SuRes gelegt.

Laut Osterreichischem Erndhrungsbericht (2017)
werden zuckerhaltige Limonaden im Schnitt von
16 % der osterreichischen Schiilerlnnen im Alter
von 11 bis 17 Jahren taglich getrunken, wobei die-
se von Buben (20 %) haufiger konsumiert werden
als von Madchen (13 %). Sowohl bei Buben als auch
bei Madchen zeigt sich ein Anstieg des Konsums
zwischen 11 und 15 Jahren, danach sinkt er wie-
der, allerdings bei Madchen starker als bei Buben.

Eine Halbliterflasche Limonade hat rund 250 kcal, das
entspricht in etwa dem Verzehr einer Extrawurstsemmel
mit Gurkerl. Der Konsum dieser einen Flasche Limonade
mit durchschnittlich 60 g Zucker auf 500 ml hatte be-
reits die Tagesdosis der WHO-Empfehlung berschritten,
dazu kommen der zugesetzte Zucker in den gegessenen
Mahizeiten sowie sdmtliche weitere Getrdnke, wenn es
sich nicht um Wasser, ungesiiBten Kaffee, Krduter- oder
Friichtetee handelt.
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Abb.5. Beispiele fiir Getrdnke, die den Orientierungkriterien entspre-
chen und max. 6,7 g Zucker/ 100 ml beinhalten; UBZ

Die Ernahrungsempfehlungen der Kampagne ,,Rich-
tig essen von Anfang an“ weisen darauf hin, dass
der Konsum von stark zuckerhaltigen Erfrischungs-
getranken laut Osterreichischer Ernahrungspyra-
mide der Kategorie ,,Fettes, SuBes und Salziges“
zugeteilt werden muss. Es ist also wichtig, zucker-
haltige Getranke als ,,Nascherei“ zu werten, da
die Gefahr besteht, im Verhaltnis zu Kuchen & Co
deutlich mehr davon taglich zu sich zu nehmen.

Der Handel mit SuBungsmitteln ist ein lukratives
Geschaft. Das ist mit ein Grund fir die weltweit
vielen unterschiedlichen Zuckerarten und Zuckeral-
ternativen, denen eines gemeinsam ist: der siBe
Geschmack! Die Forschung ist sehr aktiv, wenn es
darum geht, natirliche Ausgangsprodukte ohne
Kalorien fiir eine optimale Verstoffwechslung im
Korper zu finden. SuBungsmittel, StuBstoffe und Zu-
ckerersatzstoffe konnen zwar durch Kalorienarmut
punkten, es findet durch deren Konsum aber keine
dauerhafte und gesunde Gewohnung an ,weniger
sUR“ statt.

Positiv anzumerken ist, dass osterreichische Su-
permarktketten in kleinen Schritten den Zucker
in zahlreichen Produkten, so auch in Getranken,
senken und damit Werbung machen und so die
Aufmerksamkeit auf das Thema ,weniger Zucker*
lenken.

Verwendete Quellen und Links

Batmanghelidj, F. (2009). Sie sind nicht krank, Sie sind durstig!
Heilung von innen mit Wasser und Salz. Kirchzarten: VAK.

Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung e. V. (DGE) (Hrsg.).
Wasserbilanz (ml/Tag) des Erwachsenen. Bonn. Verfiigbar
unter www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/wasser
[14.10.2021].

Informationszentrale Deutsches Mineralwasser (IDM) (Hrsg.)
(2017). Trinken im Unterricht. Leitfaden fur Lehrer. Unter-
richtsmaterialien fur die Grundschule und Sekundarstufe I.
Berlin. Verfligbar unter: https://www.trinken-im-unterricht.
de/fileadmin/user_upload/IDM_TiU_Lehrerheft_Download.pdf
[14.10.2021].

Osterreichische Agentur fiir Gesundheit und Ernahrungssicher-
heit GmbH (AGES) (Hrsg.) (2018). So schmeckt‘s uns allen!
Richtig essen fiir 4- bis 10-Jahrige. Wien. Verfugbar unter:
https: //www.richtigessenvonanfangan.at/fileadmin/Redak-
teure_REVAN/user_upload/_AGES_Broschure_4-10Ja%CC%88h-
rige_12.11_web.pdf [14.10.2021].

Osterreichische Agentur fiir Gesundheit und Erndhrungssicher-
heit GmbH (AGES) (Hrsg.). WHO Zucker Empfehlungen. Wien.
Verfugbar unter: https://www.ages.at/themen/ernaehrung/
who-zucker-empfehlungen [14.10.2021].

Schmitt, D. (2015). Das Wasser-Praxisbuch: Wissenswertes
Uber Quell-, Trink- und Mineralwasser sowie Umkehrosmose,
Wasserbelebung, Basenwasser und mehr! Reichenberg: Siva
Natara Verlag.

Special Institute for Preventive Cardiology and Nutrition
(SIPCAN) (Hrsg.). Schlau trinken! Initiative fur gesiinderes
Trinken. Elsbethen/Salzburg. Verfligbar unter: https://www.
sipcan.at/schlau-trinken.html [14.10.2021].

Umwelt-Bildungs-Zentrum Steiermark | Stundenbilder | Wasser | » Trinken und Gesundheit



Didaktische Umsetzung

Als Einflihrung in das Thema wird das Trinkverhalten des vergangenen Tages besprochen. Im Anschluss werden
bekannte Getranke in ,,gesund“ und ,ungesund“ eingeteilt. Die Lehrperson nennt Orientierungskriterien fiir
die Bewertung und fuhrt die Schiilerinnen in das Lesen von Etiketten und Nahrwerttabellen ein. Auf die Frage
,Warum muss ich eigentlich trinken?“ versuchen die Schiilerlnnen Antworten zu finden — dabei kann das
Legematerial ,,Funktionen des Wassers im Korper* als Unterstiitzung verwendet werden. Das Ausrechnen des
personlichen Wasserbedarfs gibt Einblicke in die korpereigene Wasserbilanz. Dieser individuelle Wert steht
beim Fiihren des Protokolls ,,Meine Getrankewoche“ neben der Auflistung der konsumierten Zuckermenge im
Mittelpunkt. Wie gesundes Trinken im Alltag funktionieren kann, wird im Trink-Dreieck von SIPCAN gezeigt.
Exemplarisch kann die getrunkene Zuckermenge auch in Form eines Wiirfelzuckerberges dargestellt werden.

Inhalte Methoden

Was habe ich gestern getrunken? 15 Minuten
Die Schiilerinnen tauschen sich Material

im Sesselkreis (iber die am Vortag Beilage ,,Kopiervorlage: Kartchen mit Trinkglasern kopiert auf
konsumierten Getrénke aus. rotes, grunes und blaues Papier (pro Kind sollten 3 rote, 3 grune

und 6 blaue Kartchen kalkuliert werden), Stifte

Als Einstieg in das Thema werden den Schiilerinnen blaue,
grine und rote Kartchen ausgeteilt. Die Aufgabe lautet, alle am
vergangenen Tag konsumierten Getranke nach personlichem
Empfinden in ,,Wasser“ (blau), ,,gesund* (griin) und ,,ungesund*
(rot) einzuteilen.

Ein Kartchen stellt die Flussigkeitsmenge von etwa 250 ml dar.
Fir jedes Glas getrunkenes Wasser wird ein blaues Kartchen
verwendet. Jedes getrunkene Getrank, das als ,,gesund“
eingestuft wird, wird auf ein griines Kartchen und jedes,

das als ,,ungesund“ eingestuft wird, auf ein rotes Kartchen
geschrieben.

Im Anschluss werden die konsumierten Getranke der Reihe
nach vorgestellt und die Kartchen in die Mitte des Sesselkreises
gelegt.

Wasser im Korper 15 Minuten

Warum muss man Uberhaupt trinken? Material
Beilage ,,Legematerial: Funktionen von Wasser im Korper“

Im gemeinsamen Gesprach wird erortert, dass samtliche
Funktionen unseres Korpers dem Vorhandensein von Wasser zu
verdanken sind.

Als Unterstiitzung kann das Legematerial in die Mitte des
Sesselkreises aufgelegt werden.

Die Kartchen mit den Fakten werden von den Schiilerlnnen der
Reihe nach laut vorgelesen und in die Mitte gelegt.

Umwelt-Bildungs-Zentrum Steiermark | Stundenbilder | Wasser | » Trinken und Gesundheit 9
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Gesund oder ungesund?

15 Minuten

Getrdnke werden als gesund oder
ungesund eingestuft und die
personliche Bewertung durch Lesen der
Ndhrwerttabelle kontrolliert.

Material
verschiedene Getrankeverpackungen, rotes und griines Papier

Die Lehrperson bringt eine Auswahl an Getranken mit

und stellt diese in die Mitte des Sesselkreises. Alternativ
dazu konnen auch Schiilerinnen im Vorfeld dem Auftrag
nachkommen, 1 bis 2 ,,Lieblingsgetranke“ mit in die Schule
zu nehmen.

In einer ersten Runde bekommen die Schiilerlnnen den
Auftrag, die Getranke nach personlichem Empfinden in
»gesund“ und ,,ungesund“ einzuteilen und auf das passende
griine (gesund) oder rote (ungesund) Papier zu stellen.

« Sind alle mit den getroffenen Zuteilungen einverstanden?
« Gibt es Getranke, die nicht eindeutig zuordenbar sind?

Im Anschluss werden die Kriterien fiir die Bewertung
besprochen. In Osterreich gilt ein Getrank dann als
»gesund“, wenn der Zuckergehalt maximal 6,7 g/100 ml
betragt und im Getrank keine SuBstoffe und/oder
Zuckeraustauschstoffe enthalten sind.

Nun erfolgt die Kontrolle aller Getranke durch die Angaben
der Zutaten in der Nahrwerttabelle.

Wie viel soll ich trinken?

15 Minuten

Die Schiilerlnnen erkennen, dass

aus dem Kérper mehr oder weniger
unbemerkt Wasser verloren geht und
eine kontinuierliche Zufuhr von Wasser
notwendig ist.

Material
Beilage ,,Schautafel: Wasserbilanz*

Um dies zu verdeutlichen, wird die Schautafel mit einer durch-
schnittlichen Wasserzufuhr und -ausscheidung in die Mitte gelegt.

Die Schiilerlnnen werden aufgefordert, anhand der
Getrankekartchen der Einstiegstibung ,,Was habe ich gestern
getrunken?“ nachzurechnen, wie viel Flissigkeit durch Getranke
sie am Vortag zu sich genommen haben.

Da der Wasserbedarf des Menschen alters- und gewichtsabhangig
ist, wird im nachsten Schritt von jeder Schilerin bzw. jedem
Schiiler der personliche Wasserbedarf ausgerechnet.

Fir 10- bis 12-Jahrige gilt 50 ml Wasserzufuhr durch Getranke
und Nahrung pro Kilogramm Korpergewicht. Bei 13- bis 14-Jah-
rigen verringert sich der Wert auf 40 ml/kg.

Im Anschluss konnen personliche Erfahrungen von korperlichen
Reaktionen bei zu wenig Flissigkeitszufuhr gesammelt werden.
Kopfweh, Sodbrennen, Miidigkeit, Schwindelgefiihl,
Konzentrationsstorungen, Muskelkrampfe, trockene Haut, kalte
Hdnde, Mundgeruch, Verstopfung ...
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Was soll ich trinken?

15 Minuten

Das Trink-Dreieck gibt Auskunft dariiber,
welche Getrdnke wie oft pro Tag
getrunken werden kénnen.

haufig

manchrmal

Material
Trink-Dreieck von SIPCAN auf www.sipcan.at

Das Poster des Trink-Dreiecks wird auf den Boden gelegt. Durch
die grafische Darstellung kann man sehr gut erkennen, dass

der Hauptbestandteil des benctigten Flussigkeitsbedarfs durch
Wasser, Mineralwasser, ungesiiBte Friichte- und Krautertees sowie
gespritzte Fruchtsafte abgedeckt werden sollte.

Aufbauend auf die Empfehlung, zum GroBteil Wasser

zu konsumieren, kann den Schulerinnen auch die Frage
gestellt werden, welche weiteren Griinde sie finden, warum
Leitungswasser als ,,Getrank Nr. 1 gewahlt werden sollte.

zur Konzentrationssteigerung, gut fiirs Hirn, null Kalorien,
es entsteht kein Miill, liberall verfiigbar, guter DurstlOscher,
es entgiftet den Korper, das ideale Sportgetrénk ...

Wer passt zu mir? Getrank sucht Zucker!

10 Minuten

Wie viele Zuckerwilirfel sind in den
unterschiedlichen Getrdnken versteckt?

Material
ausgewahlte Getrankeverpackungen, Schalen oder Teller,
Wirfelzucker

Um den in Getranken versteckten Zucker zu demonstrieren,
werden von der Lehrperson exemplarisch einige Getranke
ausgewahlt. Fur jedes ausgewahlte Getrank wird eine Schiissel
mit jener Anzahl an Wirfelzucker aufgefiillt, welche der Menge
des im Getrank vorkommenden Zuckers entspricht.

Die Schiilerlnnen bekommen zuerst die Aufgabe zu raten, welche
Zuckermenge sich in welchem Getrank versteckt. Zur Kontrolle
kann die Nahrwerttabelle verwendet werden.

Sind die Zuckerwiurfel den Getranken zugeordnet, wird die
WHO-Empfehlung, maximal 50 g Zucker pro Tag in Form von
»freiem Zucker zu konsumieren, zur Diskussion gestellt.

> 1 Wiirfelzucker entspricht rund 4 g Zucker (genau 3,88 g).

Arbeitsauftrag ,,Meine Getrankewoche*

10 Minuten

Kritisches und ehrliches Auseinandersetzen
mit dem eigenen Trinkverhalten.

Material
Beilage ,,Kopiervorlage: Meine Getrankewoche*

Verhaltensanderung braucht Zeit, deshalb wird der Input dieser
Einheit aufgenommen, um die tatsachliche Trinkmenge und
Auswahl der Getranke eine Woche lang zu beobachten.

Die Lehrperson teilt die kopierten Getrankeprotokollblatter aus
und bespricht den Arbeitsauftrag. Als Beispiel kann ein vorab
ausgefilltes Protokoll verwendet werden.

Tipp: Eine eindrucksvolle Darstellung des getrunkenen Zuckers
kann auch durch die Verwendung von Wiirfelzucker gelingen.
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P> Kopiervorlage: Kartchen mit Trinkglasern » Schautafel: Wasserbilanz
» Legematerial: Funktionen von Wasser im Korper » Kopiervorlage: Meine Getrankewoche

Weiterfiihrende Themen

> Wasser im Korper » Trinkwasser in anderen Landern
» Trinken in der Schule » pH-Wert von Getranken
» Trinkwasser in Osterreich » Werbeplakate ,,Wassertrinken ist cool!“

Weiterfiihrende Informationen

Praxismaterialien

¢ Unterrichtsmappe Trinken und Gesundheit

Wir trinken taglich, aber machen wir uns auch Gedanken dartiber, ob wir ausreichend trinken und welche
Getranke wir zu uns nehmen? Und was hat das mit Gesundheit zu tun?

Die Mappe beinhaltet Informationen zu Wasser und wie es Gesundheit und Leistungsfahigkeit beeinflusst,
aber auch zur Trinkwasserversorgung in Osterreich, zur Verfiigbarkeit von sauberem Trinkwasser
weltweit sowie zu unterschiedlichen Getrankearten. Im Praxisteil findet sich eine Vielzahl an
Umsetzungsmoglichkeiten wie Demonstrationsversuche, Verkostungen, Experimente, Arbeitsblatter ...
mit dem Ziel, kritisches Denken anzuregen und das personliche Konsumverhalten zu hinterfragen.

Die Unterrichtsmappe ist fiir alle Schulstufen geeignet und enthalt ein Basiswissen sowie einen Praxisteil
fur Lehrende. Die Mappe (90 Seiten) kann um 25 Euro (zzgl. Versandkosten) beim UBZ erworben werden.

Links

« Informationen und Materialien fiir den Unterricht (Experimente, Plakate, Infoblatter und Checklisten)
mit dem Ziel, das Trinkverhalten der Schiilerlnnen positiv zu beeinflussen.
www.schlau-trinken.at

o Trink-Fit-Studie und Aktionsmaterialien fur die Umsetzung im Unterricht
www.wasser-macht-schule.com

¢ Kinderwebseite zum Thema ,,Wissenswertes rund ums Wasser“ der Berliner Wasserbetriebe
www. klassewasser.de

o Wissenswertes rund ums Thema Trinkwasser
www. forum-trinkwasser.de

Noch Fragen zum Thema?

Dipl.-Pad." Mag.2 Martina Krobath, BEd
Telefon: 0043-(0)316-835404-5
martina.krobath@ubz-stmk.at

% Umwelt-Blldungs-Zentrum
=3 Stelermark g

% Das Land ] /I g www.ubz-stmk.at
Steiermark

WASSERLAND STETERMARK
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Kopiervorlage: Kartchen mit Trinkglasern




Legematerial: Funktionen von Wasser im Kérper 1/10
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Legematerial: Funktionen von Wasser im Kérper 2/10

Losungs-
mittel
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Legematerial: Funktionen von Wasser im Kérper 3/10

Reaktions-
partner
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Legematerial: Funktionen von Wasser im Kérper 4/10

Funktionen von
Wasser im Korper

Im Laufe eines menschlichen Lebens flieBen
durchschnittlich 60000 Liter Wasser durch den Korper.

Funktionen von
‘ Transport 2 Wasuser ilm Kﬁr‘éer

| |
| Ohne Wasser wurde der Sauerstoff- und Nahrstofftransport |

im Korper nicht funktionieren.
|

- - - - - - - - - - - - __— __— 4
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Legematerial: Funktionen von Wasser im Kérper 5/10

Funktionen von

Wasser im Korper

|

| Unser Blut besteht zu 83 % aus Wasser.

| Es versorgt den gesamten Korper mit Nahrstoffen,

- Hormonen, Sauerstoff und anderen wichtigen Substanzen.
|

‘ Transport 4 wasser m Korper

Das Herz pumpt ca. 70 Mal pro Minute 175 ml Blut
durch den gesamten Korper und dies 24 Stunden am Tag.

Funktionen von

Wasser im Korper

|

| Wasser entgiftet den Korper tiber Nieren und Leber.

- Stoffwechselprodukte und Giftstoffe werden abtransportiert
| und uber den Urin ausgeschieden.

|

Funktionen von

Wasser im Korper

Durch die Nieren flieBen bei einem Erwachsenen
in 24 Stunden ca. 2000 Liter Blut.

|
|
|
- - - - - - - - - -
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Legematerial: Funktionen von Wasser im Kérper 6/10

Funktionen von

Wasser im Korper

| Auch die Lymphflussigkeit versorgt den Korper |
| mit den bendtigten Substanzen. |
| Das Wasser spielt dabei eine entscheidende Rolle. |

Funktionen von
Wasser im Korper

Funktionen von
Wasser im Korper

| Wasser ist einer der wichtigsten Bausteine des Korpers.
- Zwei Drittel des Wassers befinden sind innerhalb der Zellen, |
| ein Drittel auBerhalb. |

Funktionen von

Wasser im Korper

| Wasser ist notwendig fur die Reparatur und Produktion
- von Zellen. Die im Wasser enthaltenen Mineralstoffe sind
| wichtig fur Knochen und Gewebe. |
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Legematerial: Funktionen von Wasser im Korper 7/10

. Funktionen von
Baustein 3 Wasser im Korper

| Die Organe, das Gewebe und Blut bestehen |
| zu unterschiedlichen Anteilen aus Wasser, |
| je nach deren Aufgabe und Funktion. |

Losungsmittel Wasser im Kdrper

In allen Korperfliissigkeiten werden Substanzen im
Wasser gelost. Erst dadurch ist der Transport moglich.

‘ Reaktionspartner 1 Wan"s'L'ﬁtii%"ﬁgr‘;Z'l

| Viele Stoffe, die der Korper aufnimmt, |
| mussen mit Wasser reagieren, um weiterverarbeitet |
| werden zu konnen. |

‘ Reaktionspartner 2 s e

Ein GroBteil der chemischen Reaktionen ist
ohne Wasser gar nicht moglich.
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Legematerial: Funktionen von Wasser im Kérper 8/10

‘ Reaktionspartner 3 T

Zucker muss zuerst mit Wasser reagieren,
um als Energie fur den Korper verfligbar zu sein.

‘ Reaktionspartner 4 e

Bei einigen Reaktionen entsteht
Stoffwechselwasser im Korper.

Funktionen von

Wasser im Korper

| Wasser regelt die Korpertemperatur. |

= Funktionen von
‘ Kuhlung 2 Wasser im Korper

| Uber das Schwitzen wird die Kérpertemperatur konstant |
 gehalten. Daflir sind zwei bis vier Millionen SchweiBdriisen
| auf der Haut zustandig. |

- - - - - - - - - -
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Legematerial: Funktionen von Wasser im Kérper 9/10

Funktionen von

Wasser im Korper

Bei der Verdunstung des Wassers auf der Haut
wird dem Korper Energie entzogen und dieser kuhlt ab.

" Funktionen von
‘ Kuhlung 4 Wasser im Korper
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Funktionen von

Wasser im Korper

Pro Liter verdunsteter Flussigkeit werden dem Korper

|
583 kcal an Warmeenergie entzogen.
|

Allgemeine Fakten 1

Das Gehirn selbst produziert pro Tag fast einen halben Liter
Gehirnflussigkeit. Pro Minute flieBen 500-700 ml Blut
durch das Gehirn, pro Tag ca. 1000 Liter.
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Legematerial: Funktionen von Wasser im Kérper 10/10

Aligemeine Fakten 2

Im Dunndarm werden taglich
3 Liter Verdauungssafte produziert.

Allgemeine Fakten 3

Im Magen werden taglich an 35 Millionen Drisen in der
Magenschleimhaut ein bis zwei Liter Magensaft abgegeben,
um unsere Lebensmittel optimal fur die Aufnahme der
Nahrstoffe im Darm vorzubereiten.

Allgemeine Fakten 4

Im Mund werden taglich ein bis zwei Liter Speichel
durch die sechs Mundspeicheldrisen abgegeben.

Allgemeine Fakten 5

Die durch Wasser befeuchteten Schleimhaute
schutzen unser Immunsystem vor Infektionen.

b
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Schautafel: Wasserbilanz
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Kopiervorlage: Meine Getrankewoche 1/4

Meine Getrankewoche - Tag 1

patum: Name:

O

O

O

O

O

O

O

O

O
Heute habe ich meinen tiglichen Wasserbedarf durch Trinken von Wasser abgedeckt? Ja O | Nein O
Wie viel habe ich heute insgesamt getrunken? ml
Wie viel Zucker habe ich heute durch Trinken aufgenommen? g
Meine Getrankewoche - Tag 2
patum:

O

O

O

O

O

O

O

O

O
Heute habe ich meinen tiglichen Wasserbedarf durch Trinken von Wasser abgedeckt? Ja O | Nein O
Wie viel habe ich heute insgesamt getrunken? ml
Wie viel Zucker habe ich heute durch Trinken aufgenommen? g
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Kopiervorlage: Meine Getrankewoche 2/4

Meine Getrankewoche - Tag 3

patum:

O

O

O

O

O

O

O

O

O
Heute habe ich meinen tiglichen Wasserbedarf durch Trinken von Wasser abgedeckt? Ja O | Nein O
Wie viel habe ich heute insgesamt getrunken? ml
Wie viel Zucker habe ich heute durch Trinken aufgenommen? g
Meine Getrankewoche - Tag 4
patum:

O

O

O

O

O

O

O

O

O
Heute habe ich meinen tiglichen Wasserbedarf durch Trinken von Wasser abgedeckt? Ja O | Nein O
Wie viel habe ich heute insgesamt getrunken? ml
Wie viel Zucker habe ich heute durch Trinken aufgenommen? g
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Kopiervorlage: Meine Getrankewoche 3/4

Meine Getrankewoche - Tag 5

patum:

O

O

O

O

O

O

O

O

O
Heute habe ich meinen tiglichen Wasserbedarf durch Trinken von Wasser abgedeckt? Ja O | Nein O
Wie viel habe ich heute insgesamt getrunken? ml
Wie viel Zucker habe ich heute durch Trinken aufgenommen? g
Meine Getrankewoche - Tag 6
patum:

O

O

O

O

O

O

O

O

O
Heute habe ich meinen tiglichen Wasserbedarf durch Trinken von Wasser abgedeckt? Ja O | Nein O
Wie viel habe ich heute insgesamt getrunken? ml
Wie viel Zucker habe ich heute durch Trinken aufgenommen? g
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Kopiervorlage: Meine Getrankewoche 4/4

Meine Getrankewoche - Tag 7

patum:
O
O
O
O
O
O
O
O
O
Heute habe ich meinen taglichen Wasserbedarf durch Trinken von Wasser abgedeckt? Ja O | Nein O
Wie viel habe ich heute insgesamt getrunken? ml
Wie viel Zucker habe ich heute durch Trinken aufgenommen? g
Meine Getrankewoche - Zusammenfassung
Summe Tag 1 Tag 2 Tag 3 Tag 4 Tag 5 Tag 6 Tag 7
getrunkene
Menge in ml
getrunkene
g Zucker

é In Summe habe ich

é Tausche jeden Tag ein Getrank mit Zucker gegen die gleiche Menge Wasser aus.
Rechne aus, wie sich die tagliche durchschnittliche Zuckerzufuhr durch Trinken &ndert!

é* Zusatzaufgabe: Rechne aus, wie viele Wirfelzuckerstlicke du in der letzten Woche ,getrunken” hast!
1 Wiirfelzucker = 3,88 g Zucker =~ 4 g Zucker
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