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Einleitung

Aufmerksam und konzentriert am Unterricht teilnehmen: das
geht am besten, ausgewogen ernéhrt, ausgeruht und mit ausrei-
chender Flussigkeitszufuhr. Trinken Schiler*innen zu wenig und
fullen nach dem Sportunterricht die Fliissigkeitsdefizite nicht
wieder ausreichend auf [2], so sind Konzentrationsschwéche,
Miidigkeit und verminderte Reaktionsfahigkeit die Folge [3, 4].
Kinder und Jugendliche kénnen sich dann im Unterricht nicht
mehr mit voller geistiger und physischer Leistung beteiligen.

In den letzten Jahren hat sich das Trinkverhalten zum Positiven
verandert. Im Mittel trinken Kinder und Jugendliche fast

1,5 Liter Wasser taglich [5], was dem Bedarf entspricht.

Jedoch konsumieren Kinder und Jugendliche davon durch-
schnittlich immer noch mehr als einen halben Liter zuckerhaltige
Getranke pro Tag [6]. Jedes fiinfte Kind sogar mehrmals taglich.
Die erhohte Kalorienzufuhr durch gesiiRte Getranke fihrt zur
Entstehung von Ubergewicht und Adipositas; der Zuckerkonsum
beglinstigt die Entstehung von Karies und Diabetes mellitus

Typ 2 [7-10].

Es ist wichtig die Kinder und Jugendlichen im Schulalltag zu
einem gesunden Trinkverhalten zu motivieren. Denn das Ess-
und Trinkverhalten wird in der Kindheit gepragt und das erlernte
Muster meist ein Leben lang weitergefihrt.

Wie notwendig Trinken ist und wie ein gesundes Trinkverhalten
im Schulalltag integriert werden kann, zeigt diese Broschiire auf.

Wasser trinken

fordert die Konzentration
hilft beim Denken

macht fit
beugt Ubergewicht vor
ist nachhaltig




Darum ist Trinken so wichtig!

Wasser ist lebensnotwendig! Unser Korper besteht je nach Alter
(siehe Abb. 1) zu Giber 50% aus Wasser, das zahlreiche wich-

tige Funktionen Gbernimmt. Daher ist eine ausreichende und
kontinuierliche Flussigkeitszufuhr das wichtigste physiologische
Grundbeddrfnis.
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Abbildung 1: Wasseranteil im Kérper

Wasser...

... ist Bestandteil aller Zellen und Kérperfliissigkeiten
... ist Transport- und Lésungsmittel fiir Nahrstoffe und

Stoffwechselendprodukte
... ist Reaktionspartner biochemischer Prozesse
... halt Kérpertemperatur konstant aufrecht

Das menschliche Gehirn macht zwar nur 2 % des Kdrpergewich-
tes aus, bendtigt jedoch 15 % des Blutes, das die Nervenzellen
standig mit Sauerstoff und Glukose versorgt. Studien zeigen [11,
12], dass schon ein geringer Fliissigkeitsmangel mit einer ver-
minderten Versorgung des Gehirns einhergeht, was die geistige
Leistungsfahigkeit beeintrachtigt. Grund dafir ist das ,dickere®
Blut. Durch die verschlechterte FlieReigenschaft konnen Organe
nicht mehr optimal mit Nahrstoffen und Sauerstoff versorgt



werden. Besonders Gehirn, Nieren, Herz, Lunge und Muskeln
reagieren empfindlich auf Wassermangel, was dazu fiihrt, dass
die geistige und korperliche Leistungsfahigkeit sinkt, der Stoff-
wechsel verlangsamt sowie Herzschlagvolumen und Blutdruck
reduziert werden.

Unzureichende Fliissigkeitszufuhr

Eine unzureichende Flissigkeitszufuhr kann sich durch folgende
Anzeichen bemerkbar machen:

» Midigkeit

» Konzentrationsschwéche

» Storungen des Abstraktions- und Kombinationsvermégens
» Verlangsamte Reaktionsfahigkeit

» Eingeschrénkte korperliche Leistungsfahigkeit

Bei einem Flussigkeitsdefizit von 5 % treten Kreislaufbeschwer-
den auf und es droht ein Kollaps.

Viele Studien belegen den Zusammenhang zwischen Konzen-
trations- und Lernfahigkeit, visueller Aufmerksamkeit und
Erinnerungsvermaégen in Zusammenhang mit einer ausreichen-
den Flissigkeitszufuhr [13, 14].

Je mehr und 6fter getrunken wird, desto besser ist die
Leistungsfahigkeit. Daher ist regelmaRiges Trinken in der
Schule, auch wihrend des Unterrichtes, sinnvoll [15].




Trinken - was und wieviel?

Kinder haben im Vergleich zu Erwachsenen einen héheren
Bedarf an Flussigkeit. Jedoch ist deren Durstgefiihl, vor allem
das kleiner Kinder, noch nicht vollstandig ausgepragt. Bei dlteren
Kindern kann es durch duRere Reize leicht tiberlagert werden.
Sport, Stress oder Ablenkung z.B. durch Spielen kann das Durst-
gefiihl Gberdecken, so dass dieses erst spat wahrgenommen
wird. Kinder benétigen daher Unterstiitzung um ein optimales
Trinkverhalten zu entwickeln [16].

Kinder sind anfélliger fir Dehydratation. Dafir gibt es verschie-
dene Griinde. Zum einen kdnnen sie sich nicht so effektiv an
Klimaextreme anpassen wie Erwachsene, da ihre Kérperober-
fliche bezogen auf ihre Kérpermasse grofer ist. Zum anderen
steigt ihre Warmeproduktion bei kdrperlicher Belastung stérker
an als bei Erwachsenen, da sie weniger schwitzen [16].

Die empfohlene Trinkmenge von bis zu 1,5 Litern sollte Giber den
Tag hinweg auf etwa 6 Getrankeportionen verteilt werden um
eine gleichmaRige Flissigkeitszufuhr zu gewahrleisten. Dieser
Richtwert kann je nach sportlichen Aktivitdten, Gesundheitszu-
stand und klimatischen Bedingungen abweichen.

»Trink dich fit — geistig und korperlich!“ Das 6 mal 1!
Als Faustregel gilt:

6 Getranke tiber den Tag verteilt (bei Grundschiilern
0,15 - 0,2 |, Sekundarstufe ca. 0,25 ).




Tabelle 1: Richtwerte fir die tagliche Zufuhr von Wasser [17]

1-<4 4-<7 7-<10 10-<13 13-15 15-19
Jahre Jahre Jahre Jahre Jahre Jahre
~13kg ~19kg ~27kg  ~38,5kg | ~50,5kg ' ~61,5kg

820ml : 940ml :970ml :1170ml :1330ml : 1530 ml

Kinder und Jugendliche sollten nicht erst trinken, wenn sie durs-
tig sind, denn Durst ist ein Warnsignal fur einen akuten Was-
sermangel, der auch als Dehydratation bezeichnet wird. Davor
schiitzt nur regelmaRiges Trinken.

Was sind geeignete Durstloscher?

Optimal sind kalorienfreie Getranke, wie Wasser und ungezu-
ckerte Frichte- und Krautertees. Wer reichlich Wasser trinkt,
greift weniger zu zuckerhaltigen Getranken, was langfristig der
Entstehung von Ubergewicht vorbeugt [18]. ZuckergesiiRte
Getranke erhohen das Risiko fur Diabetes mellitus Typ2 und
férdern durch den Zucker, der an den Zdhnen kleben bleibt,
die Entstehung von Karies [7-10].

Lightgetranke sind zwar kalorienarm, férdern aber die Gewdh-
nung an den siiRen Geschmack. Sie enthalten StiRungsmittel
und haufig auch Farb- und Aromastoffe.

Milch gehort aufgrund ihres Nahrstoffgehaltes zu den Lebens-
mitteln und nicht zu den Getrdnken. Sie ist als Friihstiick oder
Zwischenmabhlzeit jedoch empfehlenswert.



Tabelle 2: Ubersicht iiber geeignete Durstléscher

Top

Wasser,
ungesiiBter
Friichtetee,
Krautertee,
stark verdiinnte
Fruchtsifte
(1:3)

Weniger geeignet

. Limonaden,

. Near-Water*-
. Getranke,
Nektare, Séfte,
Fruchtsaftgetranke,-
© schorlen (1:2 oder
weniger verdinnt),
. isotonische

© Sportgetranke,

. Lightgetrinke,

: Milchmischgetrinke

Nicht geeignet

. koffeinhaltige
Getréanke, wie
. Kaffee, Eistee,
schwarzer Tee,

Energydrinks,

alkoholische
: Getranke

*Near-Water-Getranke sind Getrankeerzeugnisse auf Wasserbasis, die mit

Frucht- oder Krauterzusatzen leicht aromatisiert wurden und hiufig Zucker oder

SiiBstoffe enthalten.




Beliebt aber gefihrlich: Energydrinks

Der maximal zuldssige Koffeingehalt fir Energydrinks liegt in
Deutschland bei 32 mg pro 100 ml. In der Regel liegt der Koffe-
ingehalt von Energydrinks daher bei ca. 80 mg pro 250 ml.

Zum Vergleich: Eine Tasse mit 150 ml Filterkaffee enthalt ca.
80-120 mg Koffein.

Extrem s, koffeinhaltig und voll synthetischer Inhaltsstoffe,
bereits bei den Finftklasslern hat jeder Vierte schon einmal
einen Energydrink probiert. In der Gruppe der Zehntkldssler sind
es laut DAK-Praventionsradar 2019 bereits 84 %. Dabei trinken
Jungs Energydrinks hdufiger als Madchen und Gymnasiast*in-
nen weniger als Schiiler*innen anderer Schulformen, wobei

der Konsum mit dem Alter ansteigt. Jede*r flinfte Schiler*in
trinkt die Wachmacher regelmaRig vor oder wahrend der Schule
[19]. Kommen bei diesen Kindern weitere Koffeinquellen, wie
Schokolade, Eistee oder Kakao hinzu, dann iberschreiten sie die
erlaubte Koffeinmenge von maximal 3 mg/kg Kérpergewicht pro
Tag sicher [20].



Die Folgen reichen von Schlafstérungen, Ubergewicht, emotio-
nalen Problemen, Hyperaktivitat und Verhaltensauffalligkeiten
[19] bis hin zu Muskelzittern, starker Ubelkeit, Angstzustinden,
epileptischen Attacken und Herzrhythmusstérungen [21].

Aufgrund der hohen Menge an Zucker, dem enthaltenen

Koffein und den damit verbundenen moglichen Risiken
wird vom Konsum von Energydrinks dringend abgeraten!

Trinken in den Schulalltag integrieren

Studien zeigen, dass die Bereitstellung von kostenlosem Wasser
in der Schule von der Schiilerschaft gut angenommen wird

und die Trinkmenge der rundum empfehlenswerten Flissigkeit
dadurch gesteigert werden kann [2].
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Schritt fiir Schritt zum gesunden Ziel:

G Alle an einen Tisch!
Beziehen Sie alle Personen in das Projekt mit ein, fiir

die das Thema Trinken im Unterricht wichtig ist: Schulleitung,
Kollegium, das Hausmeisterteam, Reinigungskrafte, die
Leitung der Mensa/Cafeteria und des Schulkiosks sowie die
Schiiler*innen und Eltern.

Informieren und tiberzeugen Sie alle Beteiligten Giber die
Bedeutung des Trinkens.

6 Aufklarung: Das Thema, wie notwendig eine regel-
maRige Flissigkeitszufuhr fir die geistige Leistung ist
und welche Getrénke sich dafiir eignen, sollte im Unterricht
ausfihrlich besprochen werden.

6 Trinkregeln: Feste Trinkregeln, wann im Unterricht
getrunken werden darf, helfen Unruhe und standige
Toilettengdnge zu vermeiden.
Bewahrt hat sich zum Beispiel, beim Frontalunterricht das
Trinken nicht zu gestatten, wohl aber in Still- oder Gruppen-
arbeitsphasen und wahrend der Klassenarbeiten. Trinkpausen,
wie etwa nach einer Gruppenarbeit, sind ebenfalls denkbar.

6 Kostenloses Wasser fiir alle

Stellen Sie Trinkwasser wahrend des Schultages kosten-
frei zur Verfugung. Dies ist durch Trinkwasserspender, durch
Installation von Brunnen oder der Einrichtung von Trinkecken
moglich. Die Schiiler*innen missen nur leere Trinkbehal-
ter von Zuhause mitbringen. Die Geréte sind regelmaRig zu
warten. (ndhere Infos ber die einzelnen Méglichkeiten (Seite
12-14).

6 Schulkiosk- Angebot umstellen
Beziehen Sie den Betreibenden des Schulkiosks mit ein
und wirken Sie auf den Austausch zuckerhaltiger Getrénke
zugunsten der geeigneten Durstloscher hin (siehe Tabelle 2,
Seite 8).
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Wie kommt das Wasser zum Kind?

Es gibt mehrere Méglichkeiten, um die Schiiler*innen mit
Wasser zu versorgen. Leitungswasser ist preiswert, hygienisch
einwandfrei, verursacht fast keine CO,-Emissionen und kommt
ganz ohne Verpackungsmiill aus.

Ob Wasserspender, Trinkbrunnen oder Trinkecken mit Wasser-
kdsten eingesetzt werden, muss letztendlich jede Schule fiir sich
entscheiden.

Wasserspender

Trinkwasserspender, an denen die Kinder und Jugendlichen sich
selbst mit Wasser versorgen konnen, verbessern das Trinkver-
halten von Schiiler*innen deutlich [22, 23].

Es gibt Gallonen-Wasserspender und jene, die leitungsgebunden
sind. Je mehr Personen versorgt werden sollen, desto eher lohnt
sich ein leitungsgebundener Wasserspender.

Gallonenspender werden an Schulen nicht empfohlen, da sie
gegeniiber den leitungsgebundenen Gerdten eine unglinstige
Umweltbilanz, eine hohere Keimbelastung und eine aufwendi-
gere Wartung aufweisen [24].

Leitungsgebundene Wasserspender werden direkt an die Trink-
wasserleitung angeschlossen und versorgen auf Knopfdruck mit
geklhltem, ungekiihltem und/oder aufgesprudeltem Wasser.
Sinnvoll ist die Trinkwasserleitungen im Vorfeld Gberpriifen zu
lassen. Die Wasserversorger miissen die strengen Richtlinien der
Trinkwasserverordnung nur bis zum Hausanschluss garantieren.
Im Haus selber kénnen alte Rohre und verschmutzte Armaturen
das Trinkwasser mit Blei und Keimen verunreinigen.

Der Arbeitsaufwand fiir die Schule im laufenden Betrieb einen
Wasserspender aufzustellen ist gering. Lediglich die Kohlensau-
reflaschen missen regelmafig bestellt und gewechselt werden.
Eine 10 kg Kohlensaureflasche reicht etwa fiir 1500 bis 2000 L
Wasser.
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Der Wasserspender

» istan einem leicht zugdnglichen Ort, doch niemals auf
festgelegten Fluchtwegen zu platzieren.

> Wasser- und Stromanschluss miissen sich in unmittel-
barer Nahe befinden.

» Die Hohe des Gerétes sollte auch kleineren Schiiler*-
innen die Bedienung erméglichen.

Trinkbrunnen

Trinkbrunnen sind eine Alternative zu Trinkwasserspendern.
Auf Betatigen eines Druckknopfes fliet das Wasser bogen-
formig heraus und ermoglicht das direkte Trinken aus dem
Strahl. Das Befiillen von Flaschen und GefaRen ist schwieriger
als bei Spendern, wobei einige Brunnen auch einen zusétzlichen
Flaschenbefiiller haben. In Schulen besteht jedoch die Gefahr,
dass mit dem Wasser gespielt wird und eine nasse Umgebung
entsteht.

Wasserspender und Trinkbrunnen kdnnen gemietet oder gekauft
werden. Die Miete ist oft kostenglinstiger und bringt den Vorteil
der regelmaRigen Wartung durch die Leihfirma mit sich.

Manche Wasserwerke und private Unternehmen bieten finan-
zielle Unterstiitzung bei der Anschaffung. Die Einfiihrung eines
~Wasser-Euros®, der von den Schiiler*innen zu entrichten ist,
kann ebenfalls bei der Erstanschaffung helfen.
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Trinkecken

Eine individuelle Lésung fir die Versorgung mit Wasser sind
Wasserkasten, die entweder reihum von den Eltern gebracht
oder von einer Lehrkraft bzw. der Schule gekauft werden. Dazu
wird im Vorfeld Wassergeld von den Schiiler*innen eingesam-
melt. Das Wasser steht im Klassenraum zur freien Verfiigung.
Die Schiiler*innen fiillen dieses entweder in mitgebrachte
Flaschen oder Becher um, oder es werden Becher von der Schule
zur Verfligung gestellt.

Auch im Sportunterricht kann eine solche Trinkecke eingerichtet
werden: vor dem Unterrichtsbeginn deponieren die Schiiler*in-
nen ihre Getranke z. B. in einem umgedrehten Turnkasten, der
als Trinkstation genutzt wird.

Weitere Informationen, Adressen, Projekte und
Initiativen, die zum Teil Aktionsmaterialien anbieten:
www.schuleplusessen.de

Stichwort: Trinken
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