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Konzentration mangelhaft

Eine unzureichende Flussigkeitsaufnahme flihrt
zu Einschrankungen der geistigen und korper-
lichen Leistungsfahigkeit. Das kann sich zum
Beispiel auch negativ auf die Aufmerksamkeit im
Unterricht auswirken. Der Grund: Das Blut flief3t
langsamer, dadurch werden Muskeln und Gehirn
mit weniger Sauerstoff und Nahrstoffen versorgt.
Erste Anzeichen sind Mudigkeit, Auf-
merksamkeitsdefizite, Verlangsamung der Re-
aktion. Durst ist ein Warnsignal, das Flussig-
keitsmangel anzeigt. Besser ist es, regelmalig

Foto: Peter Meyer, aid - 7y trinken, damit Durst erst gar nicht entsteht.

Wasser:
Lebensmittel Nummer 1

Der Mensch Uberlebt etwa 40 Tage ohne feste Nah-
rung, aber nur drei bis vier Tage ohne FlUssigkeit.
Wasser kann durch nichts anderes ersetzt werden.
Ein ausgeglichener Wasserhaushalt ist Vorausset-
zung dafir, dass die Korperfunktionen reibungslos
ablaufen kénnen, denn Wasser wird als Baustoff,
Losungs-, Transport- und Kuhimittel bendtigt.

Der menschliche Korper besteht zu 50 bis 80 % sei-
nes Gewichtes aus Wasser, abhangig von Alter und
Geschlecht. Sauglinge bestehen zu 75 bis 80 % aus
Wasser, Kinder und Jugendliche zu 60 bis 70 % und
Erwachsene zu 50 bis 60 %.

Ohne besondere korperliche Anstrengung verlieren
wir taglich 2,0 bis 2,5 Liter Flissigkeit tiber Schweil3,
Atemluft und Harn, die durch Getranke und uber die
Nahrung wieder aufgefullt werden muss. Der normale
Wasserverlust des Korpers kann durch starkes
Schwitzen, schwere korperliche Arbeit, Hitze und
Sport um das drei- bis vierfache erhoht werden. Uber
das Durstgefiihl reguliert der Korper seinen Wasser-
haushalt.

Die Deutsche Gesellschaft flr Ernahrung empfiehlt
B 7- bis 13-Jahrigen ca. 1,2 Liter

B 13- bis 15-Jahrigen rund 1,3 Liter

B Erwachsenen 1,5 bis 2,0 Liter

taglich zu trinken.

Dariber hinaus nehmen wir etwa 0,7 Liter FlUssigkeit
uber feste Nahrung auf, rund 0,3 Liter Wasser ent-
steht aus der Verbrennung der Nahrung.
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Das geht am einfachsten, wenn man grundsétzlich zu
jeder Mahlzeit etwas trinkt und auch zwischendurch
zu Getranken greift.

Empfehlenswerte Getranke

Zum richtigen Trinken gehart die Auswahl geeigneter
Getranke. Denn zum Durstldschen ist nicht jedes
Getrank gleich gut geeignet. Ideal sind Mineral- und
Trinkwasser. Die Qualitat unseres Trinkwassers wird
sehr streng kontrolliert, so dass es ohne Bedenken
getrunken werden kann.

Trinkwasser

Wasser, das aus der Leitung fliet, ist unser Trink-
wasser. Die MaRstébe, die der Gesetzgeber an Trink-
wasser stellt, sind sehr hoch. So dlirfen in einem Liter
nicht mehr als 50 Milligramm Nitrat enthalten sein.
Dieser Wert wird in Trinkwasser aus der 6ffentlichen
Wasserversorgung in der Regel eingehalten. Welchen
Nitratgehalt |hr Trinkwasser enthalt, kdnnen Sie bei
Ihrem Wasserversorgungsunternehmen erfragen.

Durch die strengen Vorschriften der Trinkwasser-Ver-
ordnung wird eine gute Wasserqualitat vom Wasser-
werk bis zum Endverbraucher gewahrleistet. Diese
kann jedoch beim Durchfluss durch hausinterne In-
stallationen verandert werden. Vorsicht geboten ist in
Altbauten, in denen noch Blei- oder Kupferrohre
installiert sind. Sie kénnen zu einer grenzwertiiber-
schreitenden Schadstoffkonzentration im Wasser
fihren. Von diesen Ausnahmen abgesehen, kann
Wasser aus der Leitung unbedenklich getrunken
werden.
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Ungestifdte Krauter- oder Friichtetees sind ebenfalls
hervorragende Durstloscher. Obst- und Gemuse-
séfte liefern viele Vitamine und Mineralstoffe, aber
auch reichlich Energie. Reine Obstséafte enthalten je
nach Fruchtart 5 bis 15 % fruchteigenen Zucker.
Besser ist es daher, den Fruchtsaft mit Mineralwas-
ser zu mischen und den Durst mit einer Fruchtsaft-
schorle zu l6schen. Empfehlenswert ist eine Schorle
aus einem Teil Fruchtsaft mit 100 % Fruchtsaftgehalt
und drei Teilen Mineralwasser, also einem Misch-
ungsverhaltnis von 1:3.

Fruchtnektare und Fruchtsaftgetranke haben einen
geringeren Friichteanteil als Fruchtsafte und enthal-
ten viel zugesetzten Zucker. Deshalb sollten sie nicht
regelmafig getrunken werden.

Limonaden oder Eistee sind nicht empfehlenswert,
da sie sehr zuckerreich sind und keine weiteren
Nahrstoffe liefern. Koffeinhaltige Getrénke wie Cola-
getranke sind fir Kinder tberhaupt nicht geeignet,
ebenso wenig Energydrinks oder isotonische Sport-
lergetranke (Sport- und Energydrinks, S. 5).
Limonaden mit SuBstoff sind keine Alternative, da sie
an den stiken Geschmack gewdhnen.

Ein Blick auf die Zutatenliste lohnt: Dort sind die In-
haltsstoffe der Getranke aufgefuhrt.
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Eignung verschiedener Getréanke als Durstldscher

Kleine Warenkunde

Fruchtsaft besteht zu 100 % aus dem Saft von Friichten.
Sein Fruchtzuckergehalt betragt 5 bis 15 %.

Fruchtnektare haben einen Mindestfruchtgehalt von 25 bis
50 %. Nektare stellt man vor allem aus den Friichten her, die
von Natur aus so viel Fruchtsaure oder Fruchtfleisch
enthalten, dass sie erst durch Zugabe von Wasser oder bis
zu 20 % Zucker schmecken. Beispiele sind schwarzer Jo-
hannisbeernektar, Sauerkirsch-, Pfirsich- oder Aprikosen-
nektar.

Fruchtsaftgetranke bestehen aus Wasser, Zucker und ei-
nem kleinen Fruchtanteil, der bei Apfelfruchtsaftgetranken
mindestens 30 % betrégt, bei anderen Friichten 10 % und
bei Zitrusfriichten 6 %. Sie gehéren zu den Erfrischungs-
getrénken, weshalb der Zusatz eines Konservierungsstoffs
erlaubt ist. Eine Begrenzung des Zuckeranteils gibt es nicht.
In der Regel werden nicht mehr als 100 Gramm pro Liter
verwendet. Das entspricht etwa dem natiirlichen Zucker-
gehalt von hundertprozentigen Fruchtsaften.

Limonaden/Colagetranke werden aus Wasser und ge-
schmacksgebenden Zutaten hergestellt. Sie enthalten min-
destens 7 % Zucker ohne Begrenzung nach oben. Werden
Limonaden unter Verwendung von Fruchtsaften hergestellt,
so betragt ihr Fruchtsaftgehalt mindestens 15 % bei Kern-
obst, 5 % bei anderen Friichten und bei Zitrusfriichten

3 %. Neben Genusssauren und Aromen sind Zusatzstoffe
ebenso erlaubt wie Koffein, Chinin und Phosphorséure.

Die Zutatenliste

In der Zutatenliste sind die Bestandteile eines Lebensmittels
einschlieflich der Zusatzstoffe in absteigender Reihenfolge
ihres mengenmafRigen Anteils aufgelistet. Zusatzstoffe wer-
den unter Klassennamen in Verbindung mit einer dreistel-
ligen E-Nummer (Europa-Nummer) aufgefiihrt. Der Klassen-
name, zum Beispiel ,Farbstoff*, informiert Gber den Verwen-
dungszweck des Zusatzstoffes.

Trinkwasser Fruchtsaft (pur) schwarzer Tee

Mineralwasser Fruchtsaftgetranke Colagetrénke

Friichtetee (ungestift) Fruchtnektare Energydrinks

Krautertee (ungesuft) Limonaden isotonische Sportlergetranke

Roiboostee (ungestilt) stistoffhaltige Getranke alkoholische Getrénke

Fruchtsaftschorle (1:3) Eistee (auf Friichtebasis) Eistee (koffeinhaltig)
Gemusesaft Kaffee

Quelle: modifiziert nach Forschungsinstitut fiir Kinderernahrung, Dortmund, und Deutsche Gesellschaft fiir Ernéhrung e.V., Bonn
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Bei Sprudlern und Spendern:

Achtung Hygiene!

Wer es gerne sprudelig mag, kann Trinkwasser mit einem
Sodabereiter aufsprudeln. Das ist praktisch, denn man
braucht keine Flaschen zu schleppen, kann den Sprudel-
grad nach Wunsch einstellen und spart auf die Dauer Geld.
Aufgesprudeltes Leitungswasser enthalt zwar eine gerin-
gere Menge Mineralstoffe als Mineralwasser, ist aber
qualitativ trotzdem sehr hochwertig und empfehlenswert.
Ein Getrankesprudler in der Schule bietet den Schiilern die
Méglichkeit, sich in den Pausen ihr Wasser aufzusprudeln.
Aus hygienischen Grinden ist es wichtig, die Aufsprudel-
flasche regelmaRig mit heilem Wasser auszusptilen und
auf die Reinigungshinweise der Hersteller zu achten, um
eine Verunreinigung mit Keimen zu vermeiden. Zu beach-
ten ist auch das Haltbarkeitsdatum der Aufsprudelflasche.
Durch den Verschleil kann die Flasche eines Sprudel-
gerates nicht unbegrenzt verwendet werden. Sodagetranke
aus Hygienegriinden am Tag der Zubereitung verbrauchen,
da sie sonst im Kihlschrank gelagert werden miissen.

In vielen o6ffentlichen Gebauden bieten Wasserspender
Erfrischung fiir Durstige. Um die Qualitat des Wassers zu
gewahrleisten und eine Verkeimung zu vermeiden, muss
der Speicher regelmafig gereinigt und desinfiziert werden.
Es empfiehlt sich, nur aus Wasserspeichern zu trinken, auf
denen die hygienische Wartung vermerkt ist, die einen
hygienisch einwandfreien Eindruck machen und nicht im
direkten Sonnenlicht stehen.

Zahnkaries:
Zucker- und saurereiche Getranke

Zahnkaries lasst sich sowohl im Milchgebiss als auch
im bleibenden Gebiss weitgehend vermeiden. Eine
gesundheitsfordernde Ernéhrung, die Anwendung
von Fluoriden, eine grundliche Zahnpflege und die
regelmaRige Uberwachung durch den Zahnarzt tra-
gen zur Erhaltung der Zahngesundheit bei.

Haufiger Zucker- und Saurekonsum ist bei fehlender
bzw. unzureichender Zahnpflege der Hauptfeind der
Zahne. Schadlich ist insbesondere standiges
Nuckeln oder Nippen an zucker- und saurehaltigen
Getranken wie Colagetranken, Limonaden, Saften
und Saftschorlen sowie Softdrinks. Zucker ist eine
ideale Nahrungsquelle fiir Bakterien, die im Zahnbe-
lag siedeln. Dort produzieren sie Sauren als Stoff-
wechselprodukte, die Zahnschmelz und Zahnbein
angreifen und Mineralien herauslésen. Normaler-
weise wird der Zahnschmelz durch den Speichel
repariert. Bei zu viel Saure kénnen die Speichelmi-
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neralien den Zahnschmelz jedoch nicht ,auffillen® und
es entsteht Karies. 5 bis 15 % der Kleinkinder leiden
mittlerweile an Nuckelflaschenkaries.

Kinder sollten sich erst gar nicht an Safte, sile Ge-
tranke oder stle Kindertees gewohnen, sondern an
Trink- und Mineralwasser, empfehlen Zahnarzte. Der
Hinweis ,ohne Zuckerzusatz* bedeutet tibrigens nicht,
dass ein Getrank gar keinen Zucker enthalt. Viele Safte
enthalten sehr viel fruchteigenen Zucker, der die Zahne
angreift. Ganz auf Saft verzichten muss man nicht, aber
mehr als ein Glas pro Tag sollte es nicht sein.
Empfehlenswerte Durstléscher sind auch aus Sicht des
Kariesschutzes die ungesuften Friichte- oder Krauter-
tees sowie Trink- oder Mineralwasser.

Wann werden Zahne geputzt?

Hintergrund dieser Frage ist die Empfehlung, nach
dem Verzehr saurehaltiger Nahrungsmittel mit dem
Zahneputzen zu warten, um Mineralienverlust im
Zahnschmelz durch Erosionen vorzubeugen. Die
Universitatszahnklinik GieRen hat dies untersucht
und festgestellt, dass das nur bei extremen Essge-
wohnheiten oder bei Erkrankungen wie Bulimie von
Bedeutung ist. Hingegen ist das sofortige Putzen mit
einer fluoridhaltigen Zahnpasta der wichtigste Fak-
tor, um dem Zahn ausreichend Mineralien zuzu-
fihren. Also gilt nach wie vor: ,Nach dem Essen
Zahneputzen nicht vergessen.*
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Sport- und Energydrinks

Wer Sport treibt und schwitzt, verliert Uber den
Schweild neben Flissigkeit auch Mineralstoffe wie
Natrium, Chlorid, Kalium, Magnesium oder Kalzium.
Diese Verluste gilt es zu ersetzen. Bei intensiver
sportlicher Aktivitat werden zudem die Kohlenhy-
dratspeicher in der Leber abgebaut. Um diese
Reserven zu schonen, ist es sinnvoll, mit dem Ge-
trank Glukose oder Zucker aufzunehmen, wobei

5 bis 8 Gramm pro 100 Milliliter Getrénk ausrei-
chen. Fir Hobbysportler liefert das alles eine Apfel-
schorle, die aus Apfelsaft und natriumreichem
Mineralwasser (200 mg Natrium/Liter) im Verhéltnis
1:2 gemischt ist.

Die Apfelschorle ist isoton, das heift, ihr Gehalt an
gelosten Teilen ahnelt dem des Blutes. Deshalb
wird die FlUssigkeit rasch ins Blut aufgenommen
und steht dem Kaérper schnell zur Verfligung. Der
Zucker aus dem Apfelsaft liefert schnell verwertbare
Energie, die Mineralstoffe aus dem Mineralwasser
ersetzen die Verluste durch das Schwitzen.
Mineralwasser ist ein hypotonisches Getrank, das
heilit, es enthalt weniger geldste Teilchen als die
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Flussigkeiten des menschlichen Korpers. Daher
verlangsamt sich die Fliissigkeitsaufnahme im
Dunndarm etwas. Trotzdem sind Mineralwasser,
aber auch Trinkwasser und Friichtetee geeignet,
um die Flissigkeitsverluste beim Sport auszuglei-
chen. Bei Dauerbelastung empfiehlt es sich, zu-
satzlich noch Kohlenhydrate aufzunehmen. Am
besten eignen sich Bananen.

Als Sportgetranke ungeeignet sind dagegen hyper-
tone Getranke. Sie enthalten mehr geldste Teilchen
als die Flussigkeiten des menschlichen Kérpers und
werden daher nur verzogert aufgenommen. Dazu
zahlen reine Fruchtséfte, Limonaden und Colage-
tranke.

Glaubt man der Werbung, so werden spezielle
,oportler- oder Fitnessgetranke” bendtigt, um beim
Sport leistungsfahig zu bleiben und sich schnell wie-
der zu regenerieren. Ein solches Getrank enthélt
meist Wasser, Mineralstoffe, Kohlenhydrate und zu-
satzlich Substanzen wie L-Carnithin, Koffein, Taurin
oder Aminosauren. Es bietet gegeniber der Apfel-
schorle keinen Vorteil, ist aber erheblich teurer und
liefert Gberfllissige Inhaltsstoffe.
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Literatur: Links:

Achtung, Zucker! www.aid.de

Ratgeber www.jugendzahnpflege.hzn.de
1. Auflage 2014 www.mach-bar-tour.de
Verbraucherzentrale NRW www.trinken-im-unterricht.de
www.ratgeber-verbraucherzentrale.de www.umweltbundesamt.de

Fruchtsafte, -nektare, -getranke, Smoothies
Unterrichtsbaustein, aid infodienst

1. Auflage 2012

kostenfreier Download
www.aid.de/downloads/3896_2012_obstvielfalt_
s42_48.pdf

Mach-Bar-Tour

Handbuch und CD-ROM fiir Lehrkrafte zur
Durchfuihrung einer erlebnisorientierten Aktion
zum Thema Trendgetranke mit Schiiler/innen
der Klassen 7 bis 10

2. Auflage 2008

Verbraucherzentrale NRW
www.ratgeber-verbraucherzentrale.de/

Smoothies, Shakes und Powerdrinks
180 Ideen flr mehr Spal} im Glas -
1. Auflage 2012 Iy
Stiftung Warentest '

Trinken im Unterricht

Leitfaden fiir Lehrer

Auflage 2013

Informationszentrale Deutsches Mineralwasser
www.trinken-im-unterricht.de

Wasser

Trinkwasser, NatUrliches Mineralwasser,
Quell- und Tafelwasser

Heft, aid infodienst

1. Auflage 2012, Bestell-Nr. 1598
www.aid-medienshop.de
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