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Kinder und Jugendliche trinken oft zu wenig oder erst, wenn sie
Durst verspuren.

Durst ist ein Warnsignal fur Wassermangel. Leistungsfahigkeit und
Konzentration nehmen bei Wassermangel bereits ab und so weit
sollte es erst gar nicht kommen.

Insbesondere Kinder missen bezogen auf ihr Kérpergewicht mehr
Flussigkeit zu sich nehmen als Erwachsene. Deshalb ist regelmafi-
ges Trinken fir Kinder so wichtig.

Wasser ist der beste Durstloscher fur alle. Ganz egal, ob wir es aus
dem Hahn, aus einem Trinkbrunnen oder aus einer Flasche als Mi-
neralwasser mit oder ohne Kohlensdure zu uns nehmen. Hahnen-
wasser ist hygienisch einwandfrei und kostet zudem beinahe nichts.
Wasser ist Uberall verfugbar, enthalt keinen Zucker und deckt den
Flussigkeitsbedarf des Korpers optimal.

Wer Wasser genieBt, trinkt auf seine Gesundheit!

SuBgetranke enthalten oft sehr viel Zucker. Wenn sie regelmaBig
im UbermaB getrunken werden, kann dies zu Ubergewicht und
weiteren gesundheitlichen Problemen fihren (Diabetes mellitus
Typ 2 oder im Erwachsenenalter GefaBverengungen, Herzinfarkt,
Hirnschlag usw.). Zudem greift Zucker den Zahnschmelz an und ist
eine Ursache fur Karies. Auch stBstoffhaltige Getranke sollten Kin-
der besser nicht trinken.

Die Gewo6hnung an siiBe Getrdnke verhindert, dass Kinder
auch schwach oder ungesiBte Getranke zum Durstléschen
akzeptieren.

Welche Getranke sind fur Kinder empfehlenswert?

geeignet ' weniger geeignet ' ungeeignet ' verboten '

unverdiinnte Schwarztee, Alkohol

Leitungswasser Fruchtsifte Eistee

Mineralwasser Fruchtsaftgetranke Bohnenkaffee

Friichtetee
ohne Zucker

Krautertee
ohne Zucker

stark verdiinnte
Fruchtsafte (Frucht-  Brausen
schorle 2:1 bis 3:1)

" aus BeKi-Info 3 Getranke, Ministerium fiir Landlichen Raum und
Verbraucherschutz BW (2011)

Fruchtnektar Cola-Getréanke

Limonaden Energy-Drinks

stiBstoffhaltige
Getranke




So viel sollten Kinder und Jugendliche trinken:

1 bis 4 bis 7 bis 10 bis 13 bis 15 bis

Alter (Jahre) unter4  unter7 unter 10 unter 13 unter 15 unter 19

Trinkmenge
Liter/Tag ca.0,81 ca.09! ca10l ca12l ca 13l ca15l

aus ,Essen & Trinken in Schulen”,
Empfehlungen der KIG 2 Projektpartner 2011 (D-A-CH Empfehlungen, 2008)

Tipps fur Eltern:

Gehen Sie mit gutem Beispiel voran und trinken
Sie selber viel Wasser.

Stellen Sie bei jeder Mahlzeit eine Flasche oder
einen Krug Wasser auf den Tisch.

Stellen Sie tagstber Wasser fur Kinder gut
erreichbar zum Trinken bereit.

Geben Sie Kindern fir Spiel und Sport
auBer Haus Wasser mit.

Erinnern Sie sich und Ihre Kinder an das Wassertrinken.

Tipps fur die Schule:

Gewahren Sie im Schulalltag zumindest zeitweise den freien
Zugang zu einem Wasserhahn (Trinkecke) oder Trinkbrunnen.

Machen Sie mit den Schilerinnen und Schilern Trinkpausen vor,
nach oder im Unterricht.

Stellen Sie gemeinsam mit allen Beteiligten fur die Schule Regeln
auf, wann getrunken wird und was zum Trinken mitgebracht
werden darf.

Verbannen Sie ungeeignete Getranke aus der Schule.

Fordern Sie das Wassertrinken Uber Unterrichtseinheiten,
Projekte oder Aktionstage zum Wassertrinken.

Seien Sie Vorbild und erinnern Sie sich und die Schuler
an das Wassertrinken.

DGE-Qualitatsstandard fur die Schulverpflegung, 2011

LAusreichendes Trinken gehort zu einer vollwertigen Verpflegung. Daher
sollten Schilerinnen und Schiler jederzeit die Moglichkeit haben zu trin-
ken. Am besten eignen sich Trink- oder Mineralwasser sowie ungestBte
Friichte- oder Krautertees.

Trinkwasser steht den Schilerinnen und Schulern wahrend des Schulall-
tags immer kostenfrei zur Verfiigung. Dies gilt auch fir die Zeit des Un-
terrichts. Die Bereitstellung kann beispielsweise durch Trinkwasserspender,
die Installation von Brunnen oder die Einrichtung von Trinkecken in den
Klassenraumen erfolgen. Die Gerate sind regelmaBig zu warten und auf
ihren Keimgehalt zu kontrollieren. Gemeinsam mit den Schilerinnen und
Schilern sollten genaue Regeln erstellt werden, wann im Unterricht getrun-
ken werden darf. Bewahrt hat sich zum Beispiel, beim Frontalunterricht das
Trinken nicht zu gestatten, wohl aber in Stillarbeitsphasen, wahrend Grup-
penarbeiten und Klassenarbeiten. Die Lehrkréfte konnen sich gemeinsam
mit den Kindern und Jugendlichen auch auf Trinkpausen, zum Beispiel nach
Abschluss eines schwierigen Gedankenganges, einigen.

Limonaden, Nektare, Fruchtsaftgetranke, Near-Water-Getranke mit hohem
Energiegehalt und kunstlichen Aromen, Eistees, Energy-Drinks

und isotonische Sportgetranke werden in Schulen nicht
angeboten.”

Quellen: Essen & Trinken in Schulen, Empfehlungen
der KIG 2 Projektpartner; BeKi-Info 3, BeKi, Ministe-
rium fir Landlichen Raum und Verbraucherschutz
Baden-Wiirttemberg, DGE-Qualitétsstandard fir
die Schulverpflequng, trink wasser, eine Aktion von
Gesundheitstérderung Schweiz.
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