War sind Schule wdt Biss!

Informationen fiir Lehrkrafte

Wer ausreichend trinkt, kommt besser und konzentrierter
durch den Tag! Hierbei ist Wasser, egal ob Leitungs- oder Mi-
neralwasser, das Getrank der ersten Wahl: Es hilft den Flis-
sigkeitshaushalt ausreichend zu fiillen, liefert verschiedene
Mineralstoffe und Spurenelemente, hat weder Zucker noch
Kalorien - kurzum es |6scht den Durst perfekt! Leitungswasser
ist in den Schulen leicht und in guter Qualitat verfiigbar, so
dass es fur alle Kinder zuganglich ist.

So viele Getranke — was steckt dahinter?

Ungeeignete Getranke sind Safte, Nektare, Fruchtsaftgetranke oder Limonaden. Der Fruchtzuckeranteil
fordert die Kariesentstehung und der Fruchtsduregehalt sorgt fiir Erosionen am Zahnschmelz. Milch,
Milchmischgetranke oder Kakao sind nahrstoffreich — aber es sind auch oft zuckerreiche Getréanke. Der Ener-
giegehalt (Kaloriengehalt) ist nicht zu unterschatzen, so dass manche dieser Getranke mehr als nur eine
Zwischenmahlzeit sind. Werden diese Getrdanke regelmafig und in gréReren Mengen getrunken, ist eine
Zunahme des Korpergewichts vorprogrammiert.

Eistee und Colagetranke enthalten neben hohen Zuckermengen und Sauren oft Koffein und sind damit fur
Kinder nicht geeignet. Getranke mit SuRstoffen und/oder Zuckeraustauschstoffen sind fir Kinder ebenfalls
nicht zu empfehlen, da sie die Gewohnung an den siilen Geschmack verstiarken. Zudem geben neuere
Untersuchungen Hinweise, dass StRstoffe und Zuckerausstoffe sich unglinstig auf die Zusammensetzung der
Darmbakterien auswirken.

Bessere Konzentration durch ausreichend Fliissigkeit

Wohlbefinden und Leistungsfahigkeit werden von einer bedarfsgerechten Flussigkeitszufuhr bestimmt. Wasser
ist wichtig fur die Gehirndurchblutung und die Versorgung der Muskeln mit verschiedenen Nahrstoffen. Be-
reits eine leichte Unterversorgung mit Fllissigkeit schwacht das kdrperliche und geistige Leistungsvermogen
und fuhrt gerade bei Kindern zu Aufmerksamkeitsdefiziten und Mudigkeit. Die Moglichkeit wahrend des
Unterrichts zu trinken oder regelmaBige Trinkpausen, unterstiitzen den Lernprozess der Schiilerinnen und
Schiiler. Hilfreich sind Trinkregeln, die Sie als Lehrkraft gemeinsam mit lhrer Klasse festlegen sollten. So ver-
meiden Sie Unterrichtsstorungen oder auch ein schadliches Dauernuckeln an den Getrankeflaschen.
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