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Liebe Lehrerinnen und Lehrer,

Experten sind sich einig: Die Weichen fiir korperliche und geistige Fitness
werden bereits im Kindesalter gestellt. In jungen Jahren sollten Kinder
einen positiven Lebensstil erlernen: Ausreichende Bewegung, ausgewogene
Erndhrung und richtiges Trinkverhalten sind drei wesentliche Sdulen einer
empfehlenswerten Lebensfiihrung.

Mit der bietet die Informationszentrale
Deutsches Mineralwasser (IDM) im Rahmen ihrer Initiative ,Trinken im
Unterricht” einen hilfreichen Baustein fiir die Erndhrungsbildung in der
Schule an. Das ausgearbeitete Unterrichtskonzept ermdglicht es Ihnen als
Lehrer, das Thema ,Richtiges Trinken - auch im Unterricht” mit ihren Schii-
lern in der Grundschule spielerisch zu erarbeiten. Denn der Zusammenhang
zwischen ausreichender Fliissigkeitsversorgung und geistiger sowie korper-
licher Leistungsfahigkeit ist wissenschaftlich belegt*.

Die Aktionsbox enthalt dieses mit Unterrichtseinheiten und
weiterfiihrenden Informationen sowie ein Schiilerarbeitsheft mit allen be-
gleitenden Arbeitsbldttern. Die Schiiler erfahren anhand vieler praktischer
Aufgaben und Ubungen, was gesundes Trinkverhalten bedeutet, was mit
dem Wasser im Korper passiert und warum regelmaliges Trinken wichtig ist.

Die Unterstiitzung durch die Eltern ist gewiinscht. Um sie zur Mitarbeit zu
motivieren, liegt dem Lehrerheft ein fertig formulierter Elternbrief bei.

Haben die Schiiler die Unterrichtseinheiten erfolgreich absolviert, erhalten
sie als Auszeichnung eine

Mit dem konnen Sie alle Materialien der Aktion ,Coole Kids
trinken richtig” bei der IDM als Klassensatz anfordern. Das Paket enthalt
das Schiilerarbeitsheft und die ,,Coole Kids“-Urkunde.

Wir wiinschen Ihnen und Ihren Schiilern viel Erfolg bei der Umsetzung.

Ihre Informationszentrale Deutsches Mineralwasser (IDM)

*Khan N., Raine L., Drollette E., Scudder M., Cohen N., Kramer A., Hillman C., 2015. The Relationship between Total Water
Intake and Cognitive Control among Prepubertal Children. Annals of Nutrition and Metabolism: 66, Suppl 3: 38-41.

Fuchs T., Simpson F., Dohnke B., Liihrmann P., Trinken im Unterricht, kognitive Leistungsféhigkeit und Wohlbefinden: Eine
randomisierte kontrollierte Interventionsstudie. Vortrag im Rahmen des 2. Jungen Forums Public Health Nutrition, Fulda 2013
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Einfithrung

In den Unterrichtseinheiten ist das Thema ,Richtiges Trinken - auch im Unterricht” fiir die Grundschule praxisbezogen und
projektorientiert aufbereitet. Die Materialien sind fiir etwa 8-10 Unterrichtsstunden angelegt und kdnnen auch facher-
tibergreifend eingesetzt werden. Der Zeitbedarf variiert jedoch je nach Altersstufe und Wissensstand der Schiiler. Es liegt
zudem selbstverstandlich im personlichen Ermessen des Lehrers, inwiefern die zusdtzlichen Anregungen genutzt werden.

Die Unterrichtseinheiten vermitteln nicht nur reine Sachinformationen, sondern regen die Schiiler zu eigenen Beitrdgen an.
Die Kinder lesen, schreiben, beobachten und diskutieren. Ziel ist es, den Schiilern die Bedeutung des ausreichenden Trinkens
zu vermitteln und das richtige Trinken in den Schulalltag zu integrieren.

Aufbau der Unterrichtseinheiten
Die Unterrichtseinheiten sind in drei Themenbereiche unterteilt.

Der erste Teil (Hinfiihrung I bis Dokumentation) ist so aufgebaut, dass die Schiiler
¢ das eigene Trinkverhalten reflektieren,

e erarbeiten, welche Getranke und Trinkmengen empfohlen werden,

e ein Bewusstsein fiir den Fliissigkeitsbedarf des Korpers entwickeln.

Im zweiten Teil (Erarbeitung II + Auswertung) geht es darum, dass die Schiiler
e die Aufgaben des Wassers im menschlichen Korper kennenlernen,
e lernen, warum eine regelmaRige Fliissigkeitszufuhr wichtig ist.

AbschlieRend erfahren die Schiiler im dritten Teil (Erarbeitung III + Ubung)
* Wissenswertes zum Thema Mineralwasser.

Lernziele

Schiiler

e erkennen das eigene Trinkverhalten.

e kénnen Getranke bewerten.

e hegreifen die Wichtigkeit der Fliissigkeitszufuhr.

e lernen die Aufgaben des Wassers im Korper kennen.

@00000c00000000000000000000000000000 ©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 eecccccccccc0ccc0cccccce

Weitere Materialien zur Weiterfiihrung oder Vertiefung des Themas im Unterricht zum Bestellen oder
als Download:

e Broschiire ,Trinken im Unterricht - Ein Leitfaden fir Lehrer”

* Bewegungsspiel mit Glucks

e Film ,Natiirliches Mineralwasser - vom Ursprung bis ins Glas”

e Erklarfilme zum Download

Einen Uberblick iiber alle Unterrichtsmaterialien der IDM erhalten Sie auf www.trinken-im-unterricht.de und
www.mineralwasser.com.

Filme zu verschiedenen Mineralwasserthemen finden Sie in unserem YouTube-Kanal
www.youtube.com/mineralwassercom.

©000000000000000000000000000000000000000000000
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Unterrichtsverlauf

Medien /

Hintergrundinfo

Aufbauplan

Anmerkungen

Hinfiihrung I

Text:
Was haben Kamele im Hocker?

Material 1

Stellen Sie die Auswirkungen von

Wassermangel dar, z.B. durch eine
Blume in der Vase mit Wasser und
eine Blume ohne Wasser.

Hinfiihrung II

Verteilen und erlautern der
Getrankeprotokolle

Aufgabe: Werbeprospekte/Zeit-
schriften mit Bildern von Getrdanken
sammeln und mitbringen.

Arbeitsblatt 1:

Getrdnkeprotokoll

Zeitschriften: fiir Getranke-Collage
(siehe Phase: Dokumentation)

Die Protokolle sollen iiber
einen Tag gefiihrt werden.

Einstieg

Schiiler berichten von ihren
Erfahrungen.

Ausgefiillte Getrankeprotokolle

Erarbeitung I

Welche Getranke sind zum Durst-
l6schen geeignet, welche nicht?
Warum ist das so? Was ist in Getrdn-
ken enthalten?

Arbeitsblatt 2a+2b:
Die Erndhrungspyramide

Ubung: Bringen Sie verschiedene
Getranke mit und lassen Sie

sie von den Schiilern bewerten.
Ein Blick auf das Etikett verrat
die Inhaltsstoffe.

Auswertung des Trinkverhaltens

Ausgefiillte Getrankeprotokolle

AUSWGI’tUI’Ig auf Basis des Gelernten. Arbeitsblatt 2a+2b:
Die Erndhrungspyramide
Schiiler basteln eine Getranke- Arbeitsblatt 3:
Dokumentation Collage mit geeigneten und Getrénke-Collage Ficheriibergreifend, z.B. Kunst

ungeeigneten Getranken.

Erarbeitung II

Warum muss man trinken?
Wie kann die Trinkmenge im Laufe
eines Tages erreicht werden?

Arbeitsblatt 4:

So kommt das Wasser in den Korper
Arbeitsblatt 5:

Der Kdrper verliert Wasser
Arbeitsblatt 6: Das Wasser in dir

Ubungen dazu: Versuch ,Fliissig-
keitsabgabe”, Wasserbilanz in
Flaschen; Modellversuch: Ein
Modell zeigt anschaulich den Weg
des Wassers durch den Korper.

Auswertung

Diskussion ,richtiges Trinken”
und Erstellen eines Trinkfahrplans.

Arbeitsblatt 7:
Mein Trinkfahrplan

Erarbeitung III

Text: Warum blubbert’s im
Mineralwasser?

Wissenswertes zu Mineralwasser:
Modellversuch Brunnenbau

Material 2: Warum blubbert’s

im Mineralwasser? Material 3:
Brunnenbau - wie der Boden das
Wasser filtert

Planen Sie einen Ausflug zu
einem Mineralbrunnen. Unter
www.mineralwasser.com finden
Sie deutsche Brunnenbetriebe
im Brunnenfinder.

Ubung

Geschmackstest:
Wie schmeckt Mineralwasser?

Arbeitsblatt 8:
Wie schmeckt Mineralwasser?

Bringen Sie verschiedene Mineral-
wasser mit unterschiedlichem
Kohlensauregehalt mit.
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Unterrichtseinheit

Irinken und Getrdnke”

Getrdnkeprotokoll,
Schiilerarbeitsheft S. 4

1 | Getrankeprotokoll
h R

Erndhrungspyramide,

Schiilerarbeitsheft S. 5+6

2D vie mitrungspyramice

Hinfiihrung I

Zum Projektstart wird der Text ,,Was haben Kamele im Hocker?“ vorgelesen.
Die Bedeutung des Wassers fiir Menschen, Pflanzen und Tiere wird verdeutlicht.
Die Schiiler versuchen, die wichtigsten Inhalte wiederzugeben.

Hinfiihrung II

Getrankeprotokoll + Getranke-Collage

Mindestens einen Tag vor der ersten Stunde des Projekts ,Coole Kids trinken
richtig” erhalten die Schiiler die Aufgabe, das Getrankeprotokoll in ihrem Schiiler-
arbeitsheft zu bearbeiten. Je nach Jahrgangsstufe und Leistungsfahigkeit der
Klasse kann das Protokoll {iber einen bis drei Tage gefiihrt werden. Wichtig ist,
dass die Schiiler ihr Trinkverhalten ganz unbeeinflusst beobachten und die Ergeb-
nisse zur nachsten Projektstunde mitbringen. Je nach Wissensstand der Schiiler
kann die Trinkmenge auch in Millilitern angegeben werden.

Als Vorbereitung auf die Dokumentationsaufgabe ,Getrdanke-Collage” (siehe
Arbeitsblatt 3) erhalten die Schiiler vorab den Auftrag, zu Hause Werbeprospekte
und Zeitschriften mit Bildern verschiedener Getranke zu sammeln. Die Schiiler
sollen die Materialien zur Unterrichtseinheit ,Dokumentation” mitbringen.

Einstieg

Auswertung der Getrankeprotokolle

Als Einstieg in die Thematik berichten die Schiiler,

e wann sie in den letzten Tagen Durst hatten,

e wie und wo sich Durst bemerkbar macht,

e was sie am liebsten trinken,

® was sie beim Ausfiillen des Fragebogens festgestellt haben.

Erarbeitung I

Trinkverhalten unter der Lupe

Zunachst beschaftigen sich die Schiiler mit empfehlenswerten Getranken und
mit ungeeigneten Durstloschern. Danach erarbeiten die Schiiler, wie viel sie
tdglich trinken sollten. Sie erkennen, dass sie am Tag sechs Glaser Fliissigkeit
a ca. 160 ml" benotigen, um ihren Bedarf zu decken.

*Quelle: DGE; 970 ml/Tag 7 bis unter 10 Jahre; 1410 ml/Tag 25 bis unter 51 Jahre
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Die Erndahrungspyramide

Eine gesunde und ausgewogene Erndh- Das Fundament der Pyramide bilden

rung ist Voraussetzung fiir Gesundheit, die Getrdnke, die damit auch die Grund-

Leistungsfahigkeit und Wohlbefinden. lage einer gesunden Erndhrung sind.

Beim Kombinieren der Lebensmittel Wer tdglich aus allen Lebensmittel-

hilft die Erndhrungspyramide. Sie zeigt gruppen isst, erndhrt sich

anschaulich, wie sich eine ausgewogene vielseitig, ausgewogen und GJ

Erndhrung zusammensetzt und teilt die erhdlt alle notwendigen LL/l

Lebensmittel in acht Gruppen ein: Die Nahrstoffe.

GrolRe des Pyramidenfeldes zeigt, wel-

chen Anteil diese Lebensmittel in der o

—

taglichen Erndhrung einnehmen sollten.
Wenig gegessen werden sollte von den
Lebensmitteln aus der schmalen Spitze
und reichlich von der breiten Basis.

© BLE

Bringen Sie verschiedene Getranke Auf Basis des Gelernten kdnnen die Im Anschluss an die Diskussion

mit in den Unterricht, zum Beispiel Schiiler nun ihr eigenes Trinkverhalten iiber das Trinkverhalten fertigen die
Fruchtsaft, Fruchtnektar, Mineral- auswerten und es nach den Kriterien Schiiler (zum Beispiel im Kunstunter-
wasser, Schorle, Colagetrank und Trinkmenge, -rhythmus und Getranke- richt) eine Collage zu geeigneten und
Limonade, und lassen Sie diese von auswahl beurteilen. ungeeigneten Durstldschern an. Die
den Schiilern nach ihrem jeweiligen Collage kann in Einzel- oder Gruppen-
Zucker- und Kaloriengehalt sortieren. arbeit erstellt werden. Es konnen

ein groRBes gemeinsames oder viele
individuelle Werke entstehen, die den

=» Arbeitsblatt 1: .
Klassenraum schmiicken.

ausgefiillte Getrankeprotokolle,
Schiilerarbeitsheft S. 4

=» Arbeitsblatt 2a + 2b: =» Arbeitsblatt 3:
Die Erndhrungspyramide, Getranke-Collage,
Schiilerarbeitsheft S. 5 + 6 Schiilerarbeitsheft S. 7

3

Getrénke-Collage

( 1 | Getrinkeprotokoll | s
X
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Unterrichtseinheit

~Wasser im menschlichen Korper”

Arbeitsblatter 4 bis 6:
Schiilerarbeitsheft S. 8-10

Die Schiiler haben ihr eigenes Trinkverhalten unter die Lupe genommen und
festgestellt, was sie verbessern kdnnen. Nun gehen sie der Frage nach, wozu

a — @ der Mensch Fliissigkeit bendtigt.
R ,}‘f'ﬁ:- =
J«JJ - Erarbeitung II:
' _ f..-’l\.ﬁt, Wasser ist Leben
[“ A9 ‘ Wasser ist der Ursprung allen Lebens. Ob Pflanzen, Tiere oder Menschen - alle
) 3 bendtigen regelmdlRig Wasser, damit lebensnotwendige Stoffwechselfunktionen

ablaufen kdnnen. Entsprechende Hintergrundinformationen zum Fliissigkeits-
= ! ‘ haushalt, dem Fliissigkeitsbedarf und den Folgen eines Fliissigkeitsmangels
- finden Sie in dieser Broschiire auf Seite 16.

Zundchst lernen die Schiiler die Wasserbilanz des Menschen und die Aufgaben des
Wassers kennen, beurteilen dieses Wissen und erarbeiten, wie man Wassermangel
erkennt und welche Folgen er fiir den Korper hat.

Modellversuch

Das Wasser lduft vom ,Mund” (Trichter 1)
durch den ,Magen” (Schlauch) in den
,Darm” (Schiissel). Die ,Blutzellen”

dem ,Darm” durch den Korper zur ,Niere”
(Trichter 2). In der ,Blase” (Luftballon)
sammelt sich der ,Urin”

Material

2 Trichter, 1 Stiick Schlauch, 1 Schiissel,
1 Luftballon, mehrere kleine Schwamme,
Wasser

Aufbau
AN
o~
y @28
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(Schwdamme) transportieren das Wasser aus

Versuch, um Fliissigkeitsabgabe
zu verdeutlichen

Ein Schiiler steckt seine Hand in
eine Plastiktiite, die luftdicht um
das Handgelenk verschlossen wird.
Nach etwa 15 Minuten wird die Tiite
entfernt und auf einen Overhead-
projektor gelegt. Fiir alle wird
sichtbar: Die Haut hat Fliissigkeit
abgesondert. Eine zweite Ubung:
Die Kinder hauchen gegen einen
Spiegel. Die Fliissigkeit im Atem
wird sichtbar.

Wasserbilanz in Flaschen

Die Wasserbilanz kénnen Sie an-
schaulich darstellen, indem Sie in
vier verschiedene Flaschen jeweils

die Ausscheidungsmenge Wasser fiir
das entsprechende Organ einfiillen.
Lassen Sie die Schiiler schatzen,
welche Flasche fiir welches Organ
steht (Haut 0,5 Liter, Lunge 0,4 Liter,
Nieren 1,0 bis 1,5 Liter, Darm 0,1 Liter).

Im ndchsten Schritt wenden die
Schiiler ihr neues Wissen an und
erarbeiten einen eigenen Trinkfahr-
plan. Sie stellen zusammen, welche
Getrdnke sie fiir den nachsten Tag zu
welcher Zeit planen. Es soll deutlich
werden, dass optimale Leistungsfahig-
keit und Konzentrationsfahigkeit nur
in Kombination mit ausreichendem
und regelmaRigem Trinken erreicht
werden kann. Durch den Trinkfahrplan
erkennen die Schiiler, dass sie im
Laufe des Vormittags, also auch wah-
rend der Unterrichtsstunden, trinken
sollten.

Arbeitsblatt 7:
Schiilerarbeitsheft S. 11

7
(= = ]

Wk
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o (Material 2+ 3:5. 10-11) Erarbeitung III:
Wissenswertes zu Mineralwasser
® Hintergrundtext zu Kohlensdure: Warum blubbert’s im Mineralwasser?
e Modellversuch: Brunnenbau - wie der Boden das Wasser filtert

> Arbeitsblatt 8: »
Schiilerarbeitsheft S. 12 U b ung

© T — Wie schmeckt Mineralwasser?
L == =] Nicht jedes Mineralwasser schmeckt gleich. Ein Geschmackstest kann sehr auf-
ol I schlussreich sein: Wonach schmecken die verschiedenen Mineralwisser? Schmeckt

[ Mineralwasser mit viel, wenig oder gar keiner Kohlensdure unterschiedlich?

Losungen der Arbeitsblatter

(Schiilerarbeitsheft)

C Arbeitsblatt 5:
(von links nach rechts): Haut, Lunge, Darm, Nieren

Arbeitsblatt 6:

Wasser hat im Korper viele Aufgaben. Deine Muskeln kdnnen nur richtig arbei-
ten, wenn du genug Wasser trinkst. Auch das Gehirn braucht viel Fliissigkeit.
Wenn du zu wenig trinkst, wirst du schnell miide und kannst dich nur schwer
konzentrieren. Wenn dir beim Sport oder im Sommer zu heiR wird, musst du
besonders viel trinken. Dann kann sich dein Korper durch Schwitzen abkiihlen.

@
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Zusatzmaterialien

> Material 1

Was haben Kamele im Hocker?

In Wiisten regnet es sehr wenig. Die
meisten Wiisten liegen in warmen Ge-
bieten und oft tief im Inneren grofRer
Kontinente. Nicht alle Wiisten sind san-
dig. Die Sahara zum Beispiel umfasst
auch Schotterwiiste und Felswiiste.
Typisch fiir Wiisten ist der groRe Ge-
gensatz zwischen Tag- und Nachttem-
peraturen. Am Tag ist es meist liber

40 °C warm, nachts sinkt die Tempe-
ratur fast bis an den Gefrierpunkt.
Deswegen kdnnen dort nur sehr wenige
Pflanzen wachsen und nur Tiere leben,
die gut an die Temperaturen und die
Trockenheit angepasst sind.

> Material 2

Ohne Kamele hatte der Mensch keine
Wiistengebiete besiedeln konnen. Mit
seinen breiten FiiRen sinkt das Kamel
im Wiistensand nicht ein. Es kann ex-
treme Hitze und Trockenheit aushalten
und bleibt dabei leistungsfahig. Zehn
Tage lang kann es ohne Wasser aus-
kommen. Wenn ein durstiges Kamel zu
einer Oase kommt und endlich trinken
kann, nimmt es bis zu 80 Liter Wasser
auf einmal auf.

Es stimmt nicht, dass das Kamel in sei-
nem Hocker Wasser speichert. Es kann
aber seine Wasserverluste begrenzen,
denn Kamele schwitzen erst, wenn ihre

Warum blubbert’s im Mineralwasser?

Zisch macht es beim Offnen einer
Sprudelflasche. Im Sommer, wenn die
Flasche langer in der Sonne gestanden
hat, spritzt das Wasser sogar richtig
aus der Flasche. Das liegt an der
Kohlensaure.

Mineralwasser entsteht aus Regentrop-
fen, die Uber viele Jahre, manchmal
sogar Jahrhunderte, hinweg durch
verschiedene Gesteinsschichten in das
Erdinnere sickern. Dabei wird das Was-
ser gefiltert und nimmt Mineralstoffe
aus dem Gestein auf.

Mineralwésser mit Kohlensaure stam-
men vor allem aus Gebieten, in denen
es friiher Vulkane gab. Im Inneren

eines Vulkans brodeln heike Erdmas-
sen. Wenn sie abkiihlen, geben sie
das Gas Kohlendioxid ab. Es steigt
durch winzige Ritzen im Gestein auf,
bis es im Wasser zu Kohlensdure wird.

Manchmal blubbert die Kohlensaure
im Mineralwasser so stark, dass durch
diesen Druck das Wasser an der Quelle
von ganz allein an die Erdoberflache
sprudelt. Manche Mineralbrunnen ent-
fernen die Kohlensdure, bevor sie das
Mineralwasser in Flaschen abfiillen.
Haufig wird die Kohlensdure dem
Mineralwasser aber auch erst hinzuge-
geben. Die Brunnenbetriebe pumpen
sie dann in das Wasser, bevor es ab-
gefiillt wird.

SEITE 10

Kdrpertemperatur deutlich {iber 40 °C
liegt. In den Hockern kann das Kamel
Fett speichern, wenn es viel Futter
bekommt.

Es gibt zwei Kamelarten. Das einhdck-
rige Kamel nennt man Dromedar. Es
lebt in Nordafrika und Arabien. Das
zweihockrige Kamel, das sogenannte
Trampeltier, lebt in den Wiisten Zen-
tralasiens.

Kohlensaure sieht nicht nur lustig aus
und kitzelt beim Trinken. Sie erfrischt
uns und halt das Mineralwasser zusatz-
lich frisch.

Kohlendioxid L6st sich in Wasser am
besten, wenn es kiihl ist und unter
Druck steht. Beim Offnen einer Flasche
[6st sich die Kohlensdure und das Gas
entweicht in Form von kleinen Blasen.
Wenn das Wasser warm wird, kann

es die Kohlensdure nicht mehr so

gut halten. Beim Offnen stromt das
Gas dann heftig hinaus. Daher zischt
es im Sommer starker — wenn man
nicht aufpasst, wird man sogar ein
bisschen nass dabei.

A



Zusatzmaterialien

> Material 3

Brunnenbau - Regenwasser, das auf den Boden fillt und

wie der Boden das Wasser filtert versickert, wird auf seinem Weg durch die
Erde von Sand- und Kiesschichten gefiltert.
Ein kleiner Versuch kann das verdeutlichen.

Material

* 3 Blumentpfe Schmutzwasser /’/
3 Blumentopfscherben g

1 groRes Glas
* Kies

grober Sand
feiner Sand

schmutziges Wasser (dazu vermischst du
Wasser mit Erde und zerkleinerten Bldttern)

Aufbau

1. Lege die Scherben von innen auf
die Blumentopflocher.

2. Fiille einen Topf mit Kies, einen anderen mit
grobem und den letzten mit feinem Sand.

grober Sand

3. Stelle die Topfe iibereinander auf
das groRe Glas. | g

4. GieRe das schmutzige Wasser in den

oberen Topf und beobachte.
feiner Sand

Was hast du herausgefunden?

Hinweis: Das Wasser nicht trinken.

®) q

o
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Elternbrief

Liebe Eltern,

eine wichtige Voraussetzung fiir das erfolgreiche Lernen Ihrer Kinder
ist ein richtiges und gesundes Trinkverhalten. Wissenschaftliche
Studien bestatigen, dass Schiiler, die den ganzen Tag {iber - also
auch und vor allem in der Schule - ausreichend trinken, leichter
lernen und sich besser konzentrieren konnen.

In den kommenden Wochen / In diesem Schuljahr mochten wir daher
das Projekt der Informationszentrale
Deutsches Mineralwasser (IDM) mit Ihren Kindern durchfiihren.
Innerhalb des Projektes lernen die Kinder,

* das eigene Trinkverhalten zu erkennen,

* Getranke als geeignete oder ungeeignete Durstloscher zu bewerten,
¢ die Wichtigkeit der Fliissigkeitszufuhr zu begreifen und

e welche Aufgaben Wasser im Korper hat.

Zum Abschluss des Projekts ,Coole Kids trinken richtig” erhalt jedes
Kind eine Urkunde.

Das Projekt bietet einen direkten Bezug zur Lebenswirklichkeit in
der Schule. ,Coole Kids trinken richtig” ermoglicht uns Lehrern,
das Thema gesunde Erndahrung und Lebensfiihrung nicht nur theore-
tisch zu vermitteln, sondern aktiv im Unterricht mit den Schiilern
zu erarbeiten.

Wir wiirden uns sehr freuen, wenn Sie, liebe Eltern, Ihr Kind

bei diesem Projekt unterstiitzen.

( Mit freundlichen Griien
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Weiterfiihrende Informationen

Wasser ist nicht gleich Wasser

Wasser ist der dlteste und beliebteste Durstloscher der
Welt. Aber Wasser ist nicht gleich Wasser! Es gibt groRe
Unterschiede zwischen den Wasserarten in Bezug auf
ihre Herkunft und vor allem ihre Qualitat.

NATURLICHES MINERALWASSER

ist ein reines Naturprodukt. Es stammt aus unterirdischen,
vor Verunreinigungen besonders geschiitzten Wasservor-
kommen und muss laut Mineral- und Tafelwasser-Verordnung
(MTVO) direkt am Quellort in Flaschen abgefiillt werden.
Mineralwasser ist zudem das einzige amtlich anerkannte
Lebensmittel in Deutschland. Das Anerkennungsverfahren
umfasst {iber 200 geologische, chemische und mikrobio-
logische Untersuchungen. Strenge Kontrollen durch die
Brunnenbetriebe, Behdrden und unabhangige Labore garan-
tieren Verbrauchern eine gleichbleibend hohe Qualitdt - von
der Quelle bis auf den Tisch.

HEILWASSER

stammt, wie natiirliches Mineralwasser, aus unterirdischen
und besonders geschiitzten Wasservorkommen. Aufgrund sei-
nes hohen Gehalts an Mineralstoffen besitzt es vorbeugende,
heilende und lindernde Wirkung, die anhand von wissen-
schaftlichen Untersuchungen belegt ist. In Deutschland gibt
es ca. 35 verschiedene Heilwdsser aus unterschiedlichen
Regionen. Vor der Abfiillung in Flaschen muss Heilwasser vom
Bundesinstitut fiir Arzneimittel und Medizinprodukte (BfArM)
zugelassen werden. Dafiir ist eine Vielzahl von Analysen und
Gutachten zu erbringen, die die Wirkung des Heilwassers
bestdtigen und zudem seine hohe Qualitdt nachweisen.

QUELLWASSER

stammt ebenfalls aus unterirdischen Wasservorkommen. Der
Mineralstoffgehalt muss nicht konstant sein, zudem bedarf
es keiner amtlichen Anerkennung. Quellwasser unterliegt,
wie natiirliches Mineralwasser und Tafelwasser, der Mineral-
und Tafelwasserverordnung, doch werden nicht dieselben
hohen Reinheitsanforderungen gestellt wie an
Mineralwasser.

TAFELWASSER

wird industriell hergestellt und ist daher kein Naturprodukt.
Es kann ein Gemisch aus verschiedenen Wasserarten und an-
deren Zutaten sein. Erlaubt ist das Mischen von Trinkwasser,
Mineralwasser, Natursole und Meerwasser sowie die Zugabe
von Mineral- und Zusatzstoffen.

TRINKWASSER (Leitungswasser)

wird in Deutschland grundsatzlich zu etwa zwei Dritteln aus
Grundwasser und einem Drittel aus Oberflichenwasser (aus
Fliissen, Seen, Talsperren) gewonnen. Die Voraussetzungen
fiir Leitungswasser sind in der Trinkwasserverordnung geregelt.
Leitungswasser dient sehr unterschiedlichen Verwendungs-
zwecken (z. B. Kochen, Korperpflege) und muss hierfiir ggf.
aufbereitet, also gereinigt, desinfiziert und in der Zusam-
mensetzung verdndert werden. Der Trinkwasserversorger
verantwortet die Qualitdt des Leitungswassers nur bis zur
Wasseruhr, danach ist der Gebdudeeigentiimer verantwort-
lich.
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Weiterfiihrende Informationen

Kleine Mineralwasserkunde

DIE ENTSTEHUNG

Natiirliches Mineralwasser entsteht aus Niederschlag, der ins obere Erdreich
eindringt und {iber Jahrzehnte, manchmal Jahrhunderte, durch die verschiedenen
Boden- und Gesteinsschichten sickert. Das Wasser sammelt sich weit unterhalb
des Grundwassers in wasserfiihrenden Schichten, wo es vor Verunreinigungen
geschiitzt ist. Auf dem Weg tief ins Erdreich wurde es zuvor auf rein natiirliche
Weise gefiltert und gereinigt. Zugleich ost es Mineralstoffe und Spurenelemente
aus den Gesteinsschichten und nimmt diese in unterschiedlicher Zusammensetzung
auf. Vor allem in vulkanischen Gebieten reichert es sich zusdtzlich mit Kohlensdure
an. Damit ist jedes Mineralwasser zugleich ein Spiegelbild seiner Region und
ihrer typischen Gesteinsformationen.

STRENG KONTROLLIERT, SICHER ABGEFULLT
Mineralwasser ist ein Naturprodukt und das einzige Lebensmittel in Deutsch-

land, das amtlich anerkannt werden muss. Erst danach darf es die Bezeichnung
.Mnatiirliches Mineralwasser” tragen - so bestimmt es die Mineral- und Tafelwas-
serverordnung (MTVO). Das Anerkennungsverfahren umfasst mehr als 200 Einzel-
untersuchungen. Die hohe Qualitdt ist damit garantiert. Die MTVO regelt bis ins
kleinste Detail, was ein natiirliches Mineralwasser ausmacht. AuRer Kohlensdure
darf dem Mineralwasser nichts hinzugefiigt werden; lediglich Eisen und Schwe-
felverbindungen diirfen entzogen werden. Standige Kontrollen durch die Mineral-
brunnenbetriebe, Behorden und unabhangige Gutachter garantieren die Einhaltung
der gesetzlichen Anforderungen. Um seine Reinheit und Quellfrische zu bewahren,
muss es noch am Quellort in die fiir den Verbraucher bestimmten Verpackungen
abgefiillt werden. Die Abfiillung erfolgt in einem geschlossenen, sehr aufwendigen
und genau kontrollierten Vorgang.

Damit ist die natiirliche Reinheit von Mineralwasser garantiert - von
der Quelle bis zum Verbraucher.

Wie Mineralwasser abgefiillt und welche Kontrollen dabei
durchgefiihrt werden, zeigt der kurze Infofilm ,Mineralwas-
serabfiillung und Kontrollen” auf dem YouTube-Kanal der IDM
unter www.youtube.com/mineralwassercom.

]
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Weiterfiihrende Informationen

O
o

DAS ETIKETT - DIE VISITENKARTE DES MINERALWASSERS 4 )\
Das Etikett gibt ausfiihrliche Informationen zu Herkunft und Zusammensetzung
des Mineralwassers. Die meisten Angaben sind gesetzlich vorgeschrieben: Quell-
name, Ort der Quelle, Verkehrsbezeichnung (,natiirliches Mineralwasser”), M U ST E RQU ELLE
die charakteristischen Bestandteile im Analysenauszug, das Datum der Analyse SPRUDELHAUSEN
sowie das Mindesthaltbarkeitsdatum.

Natirliches Mineralwasser

mit Kohlensaure versetzt
MINERALSTOFFE IN MINERALWASSER
Als Naturprodukt aus den Tiefen der Erde verfiigt natiirliches Mineralwasser iiber Netum' ooman  Fora oomg/
unterschiedliche Mengen an Mineralstoffen wie Calcium, Magnesium, Natrium oder thAZ'lL”iTm_ Egﬂgfi g::&? t Egzgzi

lagnesium 0,0 mg. icarbona ,0 mg
Sulfat. Als weitere Inhaltsstoffe konnen Spurenelemente wie Eisen, Zink oder Jod S N S
k anerkannten Analyse vom 01.06.2018, Institut Wasserius

vorkommen, Mineralquelle Sprudelhausen

SprudelstraBe 1, 12345 Sprudelhausen O,7 I

Kohlensdure nimmt das Mineralwasser vor allem in Regionen vulkanischen Ur-

sprungs auf. Die Zusammensetzung all dieser Inhaltsstoffe ist bei jedem Mineral-
wasser ganz individuell. Ein groRer Vorteil ist hierbei die sogenannte Bioverfiigbar-
keit. Die Mineralstoffe liegen bereits in geldster Form vor. Sie miissen nicht, wie
bei anderen Lebensmitteln, erst durch die Verdauung freigesetzt werden. Stattdes-
sen werden sie direkt ins Blut aufgenommen und dem Kdrper schnell zur Verfiigung
gestellt.

Mineralstoffanteile von Mineralwassern
Bestimmte Wasser sind aufgrund ihres Mineralstoffgehalts besonders gekennzeichnet:

Kennzeichnung Bedeutung

calciumhaltig mehr als 150 Milligramm pro Liter
magnesiumhaltig mehr als 50 Milligramm pro Liter
natriumhaltig mehr als 200 Milligramm pro Liter

bicarbonathaltig/hydrogencarbonathaltig | mehr als 600 Milligramm pro Liter

sulfathaltig mehr als 200 Milligramm pro Liter
natriumarm weniger als 20 Milligramm pro Liter

( natriumhaltig mehr als 200 Milligramm pro Liter
)
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Weiterfiihrende Informationen

Fliissigkeitsbedarf & Fliissigkeitsmangel

FLUSSIGKEITSBEDARF - BEI KINDERN UND ERWACHSENEN
Zwei bis zweieinhalb Liter, so viel Wasser verliert jeder
Erwachsene téglich. Dies geschieht standig, rund um die Uhr.
Sei es iiber den Harn, die Haut, den Atem oder die Verdau-
ung. Bei intensiver korperlicher und geistiger Belastung oder
erhdhten AuRentemperaturen ist der Wasserverlust noch um
ein Vielfaches hoher.

Ein Teil des tdglichen Flissigkeitsbedarfs wird iiber die Nah-
rung aufgenommen. Als Richtwert fiir die tdgliche Trinkmen-
ge empfiehlt die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE)
daher 1 bis 1,5 Liter Fliissigkeit bei normaler Belastung.
Allerdings richtet sich der Fliissigkeitsbedarf nicht nur nach
Alter und Korpergewicht, sondern auch nach individuellen

FLUSSIGKEITSMANGEL — AUSWIRKUNGEN AUF DEN KORPER
Fiir die geistige und korperliche Leistungsfahigkeit spielt die
Fliissigkeitsversorgung eine entscheidende Rolle. Gehirn und
Muskeln erhalten alle Nahrstoffe tiber das Blut, das zu 90 Pro-
zent aus Wasser besteht. Bereits bei einem Fliissigkeitsver-
lust von 1 bis 2 Prozent des Gesamtkorperwassers dickt das
Blut ein und das Gewebe kann nicht mehr optimal versorgt
werden. Dies wirkt sich negativ auf die kdrperliche und
geistige Leistungsfahigkeit aus: Miidigkeit, mangelnde Auf-
merksamkeit, Merk- und Konzentrationsstorungen, aber auch
eine verlangsamte Reaktionsfdhigkeit sind die Folge. Welche
positiven Auswirkungen regelmaRiges Trinken im Unterricht
auf die geistige Leistungsfahigkeit und das Wohlbefinden
von Schiilern hat, zeigt eine Studie der Padagogischen
Hochschule Schwabisch Gmiind: Sie hat den Zusammenhang
zwischen dem Trinkverhalten von Schiilern und ihrer geisti-
gen Leistungsfahigkeit untersucht. Waren die Schiiler wah-

Gegebenheiten. Hierzu zdhlen die Erndhrungsweise, kdrper-
liche und sportliche Aktivitaten, der Gesundheitszustand und
klimatische Bedingungen.

Individueller Fliissigkeitsbedarf*

.
Wasserzufuhr

Wasserzufuhr
Kinder durch Getranke Erwachsene durch Getrdnke
0 bis unter 4 Monate** 620 ml/Tag 15 bis unter 19 Jahre 1.530 ml/Tag
4 bis unter 12 Monate 400 ml/Tag 19 bis unter 25 Jahre 1.470 ml/Tag
1 bis unter 4 Jahre 820 ml/Tag 25 bis unter 51 Jahre 1.410 ml/Tag
4 bis unter 7 Jahre 940 ml/Tag 51 bis unter 65 Jahre 1.230 ml/Tag
7 bis unter 10 Jahre 970 ml/Tag 65 Jahre und alter 1.310 ml/Tag
10 bis unter 13 Jahre 1.170 ml/Tag Schwangere 1.470 ml/Tag
13 bis unter 15 Jahre 1.330 ml/Tag Stillende 1.710 ml/Tag
*  Modifiziert nach: D.A.CH. Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr, 2. Auflage, 3. aktualisierte Ausgabe 2017

:* Hierbei handelt es sich um einen Schétzwert

®)

Im Sportunterricht, wo der Korper beim Schwitzen besonders
viel Fliissigkeit und lebensnotwendige Mineralstoffe verliert,
ist der Leistungsabfall besonders gut zu beobachten. Daher
ist es wichtig, dem Korper die ausgeschwitzte Fliissigkeit
schnell wieder zuzufiihren. Vor allem, da ein nachtraglicher
Fliissigkeitsausgleich die Folgen eines Fliissigkeitsmangels
nur bedingt aufheben kann. Die Folgen einer Dehydrierung
sind am Folgetag sogar noch starker als unmittelbar nach
dem Fliissigkeitsverlust spiirbar. Um die volle geistige und
korperliche Leistungsfahigkeit zu erhalten, ist es daher wich-
tig, liber den Tag verteilt ausreichend zu trinken und Durst
gar nicht erst entstehen zu lassen.

rend des Unterrichts gut mit Mineralwasser versorgt, konnten D
sie Merk- und Konzentrationsaufgaben besser l6sen, erzielten
bessere Ergebnisse in Leistungstest und nahmen Aufgaben
auch als weniger anstrengend wahr.
q 0
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Weiterfiihrende Informationen

Tipps fiir erfolgreiches Lernen

" ( Frische Luft belebt das Gehirn: Es ist auf eine  (  Halfte des Nachtschlafes die Festigung von

kontinuierliche Sauerstoffversorgung angewie- erlernten Handlungen.
sen.

° Bewegung tut gut - auch den Gehirnzellen:
Richtiges Atmen hilft zu entspannen: Wer z. B. auf und ab geht und sich zwischen-
Atemiibungen helfen, die Sauerstoffversorgung durch bewegt, kann sich besser konzentrieren.

zu optimieren. Nicht flach und hastig atmen,
sondern aufrecht hinsetzen und ein paarmal tief
durchatmen. Das verbessert die Sauerstoffversor-
gung und regt Stoffwechsel und Kreislauf an.

Immer fiir eine ausreichende Getrankezufuhr
sorgen!

Kraftiges Kauen fordert die Hirndurchblutung
( und fiihrt dem Gehirn damit mehr Sauerstoff und
Nahrstoffe zu. Das hilft gegen Miidigkeit.

Gutes Friihstiick - gute Vorbereitung auf den

" Tag: Wissenschaftliche Studien zeigen, dass
Kinder, die zu Hause gesund und nahrhaft friih-
stiicken, in der Schule besser abschneiden als
Kinder, die morgens nichts essen.’

Piinktlich Energie nachliefern: Piinktlich
O die richtige Zwischenmahlzeit einzunehmen,
wirkt Leistungstiefs entgegen.

Ein guter Schlaf fordert das Gedachtnis.
Wahrend in der ersten Halfte des néchtlichen
Schlafes (Tiefschlafphasen) Gedachtnis-
leistungen fiir Worte und Handlungen gut
abgespeichert werden, fordert die zweite

* Edefonti V., Rosato V., Parpinel M., Nebbia G., Fiorica L., Fossali E., Ferraroni M., Decarli A., Agostoni C. (2014). The effect of breakfast composition and
energy contribution on cognitive and academic performance: a systematic review. The American Journal of Clinical Nutrition, pp. 626-656.

SEITE 17



Mineralwasser von A-Z

Artesische Quelle

Abfiillung

Brunnen/Mineralbrunnen

Bioverfiigbarkeit

Enteisent/Entschwefelt

Etikett

Haltbarkeit

Von einer artesischen Quelle spricht man, wenn das Wasser infolge eines
Uberdrucks des Tiefenwassers, zum Beispiel durch den Druck der natiirlichen
Kohlensdure, aufsteigt.

Natiirliches Mineralwasser muss direkt am Quellort in die fiir den Verbraucher
bestimmten Flaschen abgefiillt werden.

Als Mineralbrunnen bezeichnet man die technische Anlage zur Forderung

von natiirlichem Mineralwasser. Der Brunnenbetrieb ist das Unternehmen, das
Mineralwasser aus der Quelle in die Flaschen fiillt, fiir die strengen Kontrollen
sorgt und das Mineralwasser verkauft.

Mineralwasser enthalt Mineralstoffe in geloster Form. Sie werden direkt ins

Blut aufgenommen und dem Organismus zur Verfiigung gestellt. Man spricht
deshalb von einer hohen Bioverfiigharkeit. In Getreideprodukten oder Obst und
Gemiise z. B. sind Mineralstoffe meist an andere Stoffe gebunden. Der Korper hat
es dadurch schwerer, sie aufzunehmen.

Manchmal ist die Menge an Eisen und Schwefel im Mineralwasser sehr hoch.
Das ist zwar gesundheitlich unproblematisch, allerdings konnen dadurch
Verfarbungen und geschmackliche Veranderungen entstehen. Daher sind

bei Mineralwasser als zwei der wenigen zugelassenen Behandlungsverfahren
der Entzug von Eisen und von Schwefel erlaubt.

Das Flaschenetikett ist die Visitenkarte des natiirlichen Mineralwassers.
Es beschreibt genau, woher das Mineralwasser stammt und welche Inhalts-
stoffe es enthalt.

Mineralwasser ist nahezu unbegrenzt haltbar. Die Angabe eines Mindesthalt-
barkeitsdatums ist aber gesetzlich vorgeschrieben. Sie liegt fiir Mineralwasser
in Glasflaschen bei zwei Jahren. Da aus PET-Flaschen leichter Kohlensdure
entweichen kann, wird hier eine Mindesthaltbarkeit von ungefahr einem Jahr
angegeben.
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Kohlensaure

Mineral- und Tafel-
wasserverordnung (MTVO)

Mineralstoffe

Mineralwasservorkommen

PET

PET-Flaschen

Quelle

Kohlensaure (H,CO,) entsteht aus dem Gas Kohlendioxid (CO,), das tief aus

dem Erdinneren aufsteigt, und Wasser (H,0). Sie entsteht eher in Gebieten, in
denen friither Vulkane aktiv waren. Kohlensaure halt das Mineralwasser dauerhaft
frisch und hinterlasst auch beim Trinken ein erfrischendes Gefiihl im Mund.

Die MTVO ist die lebensmittelrechtliche Grundlage fiir natiirliches Mineralwasser,
Quellwasser sowie Tafelwasser.

Mineralstoffe sind fiir den Korper wichtige Bausteine und Wirkstoffe und miissen
iiber die Nahrung zugefiihrt werden. Dazu zahlen Natrium, Magnesium, Kalium
und Calcium sowie Zink, Jod und Fluorid.

Als Mineralwasservorkommen bezeichnet man Grundwasser, das besondere
Eigenschaften aufweist. Es liegt meist tief im Boden und wird durch

Erd- und Gesteinsschichten geschiitzt. Diese filtern und reinigen das von

oben eindringende Regenwasser und verhindern damit, dass das Mineralwasser
verunreinigt wird. Das Wasser aus dem Mineralwasservorkommen tritt selten
als Quelle von allein an die Erdoberflache. Meist muss es angebohrt und

aus einem Brunnen gepumpt werden.

Polyethylenterephthalat (PET) ist ein Polyester-Kunststoff. Wegen seiner
hervorragenden Verarbeitbarkeit und seiner physikalischen Eigenschaften wird
er vielfiltig fiir Textilfasern, Verpackungen, Folien und Ahnliches eingesetzt.

PET kann zu glasklaren, leichten und doch stabilen Flaschen verarbeitet werden.
PET-Flaschen sind eine mdgliche zugelassene Form der Verpackung fiir Mineral-
wasser. Es bestehen keinerlei gesundheitliche Bedenken gegen den Einsatz von
PET als Verpackungsmaterial fiir Lebensmittel und Getranke. PET-Flaschen sind
in Deutschland und weltweit fiir Lebensmittel- und Getrdankeverpackungen
gepriift und zugelassen.

Eine Quelle ist ein Ort, an dem Wasser zutage tritt - das kann z. B. Mineral-
wasser sein.
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