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Schulalltag integrieren

Schule + Essen = Note 1




Inhalt

Vorwort...............
Wasser halt fit
Flussigkeitsbedarf von Heranwachsende
und Lehrkréften...

Geeignete Getranke

Wasser kontra stiBe Limonaden & Co.
Vergleich von Trinkprotokollen.

Trinken im Unterricht.
Trinkwasserspender in Schulen
Finanzierung von Trinkwasserspendern
Nitzliche Adressen und Initiativen
Literatur und Impressum.....

¥
I ¥

Liebe Leserinnen und Leser,

etwa die Halfte aller Kinder und Jugendlichen trinken we-
niger als empfohlen (48 % bei den Jungen, 59 % bei den
Madchen).! Durch nur ein zusatzliches Glas Wasser am Tag
(etwa 200 ml) kénnten sie einen ausgeglichenen Wasser-
haushalt erreichen.

Die Griuinde fiir das unzureichende Trinkverhalten sind viel-
faltig: Mal fehlt den Kindern und Jugendlichen in Schulen
die Gelegenheit zum Trinken, manchmal haben sie nichts
eingepackt oder aber sie denken — wie auch die Erwachse-
nen - einfach nicht daran.

Durch eine ungentigende Wasserzufuhr entstehen nicht nur -
gesundheitliche Probleme. Schiilerinnen und Schiilern fallt
schon bei geringen Wasserdefiziten das aufmerksame Ver-
folgen des Unterrichts schwer. Daraus folgt, dass das Trink-
verhalten wahrend des Unterrichts gefordert werden soll.

Noch immer existieren viele Vorurteile Gber Trinkmengen

y oderTrinkanlasse (z. B. glinstige Trinkgelegenheiten wie

etwa zu den Mahlzeiten), genauso wie Vorbehalte tiber
das Trinken im Unterricht bestehen. Dabei zeigen Studi-
en und Praxisbeispiele in Schulen?, dass eine erhéhte Zu-
fuhr von geeigneten Durstldschern allen Beteiligten gut
tun kann - den Schiilerinnen und Schilern genauso wie
den Lehrkréften.

Dieses Heft informiert Sie iber geeignete Durstléscher und
Uber praxiserprobte Wege zur Umsetzung von Trinkange-
boten an Schulen.

1 Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung (Hrsg.): Erndhrungsbericht 2008.
Bonn (2008)

2 Heseker H, Weif3 M: Trinken und Leistungsfahigkeit in der Schule. Pader-
born (2002), http://www.forum-trinkwasser.de/downloads/studien05_04.
pdf ; Muckelbauer R u. a.: Promotion and Provision of Drinking Water
in Schools for Overweight Prevention: Randomized Controlled Cluster
Trial (,Trinkfit-Studie”), in: Pediatrics No. 123, Number 4, April 2009; aid
infodienst e. V. u.a. (Hrsg.): Trinken im Unterricht - Ein Leitfaden fiir Leh-
rer, Bonn o.Jg.
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Wasser ha|t ﬁt3 Der menschIicﬁe Korper bestglht zu me.hr als 50 Prozent
aus Wasser. Es Gibernimmt im Korper vielféltige und wichti-
ge Funktionen, wird aber in seiner Bedeutung als Nahrstoff
oft unterschéatzt. Wasser zahlt zu den lebensnotwendigen
Nahrstoffen, die nur Gber Getranke und Lebensmittel auf-
genommen werden kdnnen.

Funktionen von Wasser:

e Bestandteil aller Zellen und Korperflissigkeiten

e Transport- und Losungsmittel fiir Nahrstoffe (z. B. tiber
das Blut zu den Organen) und Stoffwechselendproduk-
te (z. B. Ausscheidung tber die Nieren)

e Reaktionspartner bei biochemischen Prozessen

e Aufrechterhaltung einer konstanten Kérpertemperatur
(z. B. schiitzt Schwitzen vor Uberhitzung)

e bei der Verdauung: Quellung des Speisebreis im
Darm.

L.
=

Da der menschliche Organismus Wasser nicht speichern
kann, fihren schon geringe Flissigkeitsverluste zu Ein-
schrankungen in der Leistungsfahigkeit.* Erste Anzeichen
fur eine unzureichende Wasserzufuhr sind:

e Miudigkeit und Konzentrationsschwache
eingeschrankte korperliche Leistungsfahigkeit
haufig auftretende Kopfschmerzen
Probleme beim Stuhlgang (Verstopfung)
Neigung zu Harnwegsinfekten.

"

Regelmafiges Trinken schiitzt vor Wassermangel. Wer erst
trinkt, wenn sich ein Durstgefihl einstellt, wartet zu lange.
Durst ist ein deutliches Warnsignal des Korpers fiir Fliissig-
keitsdefizite.

Gerade bei Kindern und Jugendlichen ist auf eine regel-
mafige Flussigkeitszufuhr zu achten, denn sie haben im
Verhaltnis zu ihrer KdrpergroRe einen hoheren Flissigkeits-
bedarf als Erwachsene. Zudem kdnnen korperliche Belas-
tungen wie Sport, Stresssituationen oder Ablenkung durch
z. B. Spielen das Durstgefiihl tiberdecken, so dass Schiile-
rinnen und Schiiler dieses erst spat wahrnehmen.

Schilerinnen und Schiiler sollten nicht erst trinken, wenn
sie durstig sind. Denn Durst ist ein Warnsignal fir einen
akuten Wassermangel des Korpers. Nur regelmaBiges
Trinken schiitzt vor einem Flissigkeitsmangel. Geeigne-
te Durstloscher sind auf Seite 9 genannt.

4 Heseker H, Weill M: Trinken und Leistungsfahigkeit in der Schule. Pader-
3 Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung (Hrsg.): Die Nahrstoffe — Baustei- born (2002), http://www.forum-trinkwasser.de/downloads/studien05_04.
ne fiir Ihre Gesundheit. Bonn, 3. Auflage (2011) pdf
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Flﬁssigkeitsbedarf Der Mensch scheidet standig Wasser aus, z. B. GUber Nie-
ren und Darm, aber auch (iber die Haut und beim Atmen

von Heranwachsenden - iiber die Lunge. Die ausgeschiedene Menge Wasser muss
und Lehrkraften fur eine ausgeglichene Wasserbilanz des Korpers ersetzt

werden. Mehr als die Halfte des Wasserbedarfs wird Gber
Getranke, etwa ein Drittel Gber feste Lebensmittel (vor al-
lem Obst und Gemiise) und ein geringer Teil aus dem kor-
pereigenen Stoffwechsel (Oxidationswasser) gedeckt. Da
der Korper Wasser nicht speichern kann, ist die empfoh-
lene Trinkmenge in mehreren Portionen verteilt tiber den
Tag aufzunehmen. Nur so kann akuten Flissigkeitsdefizi-
ten vorgebeugt werden.

Ein Flissigkeitsmangel ergibt sich schnell, wenn abends
wenig getrunken wurde, morgens vor der Schule nicht ge-
frihstiickt und auch wahrend der Pausen oder im Unter-
richt nicht getrunken wird.

Richtwerte fiir die tégliche Fliissigkeitszufuhr®

Altersgruppe Wasserzufuhr durch
Getrénke® (ml)

Kinder

4 bsunter 7hahre 940
7 bisunter 10 Jahre 970

10 bisunter 13)abee 1170
13 bis unter 15 Jahre 1330

Jugendiiche und Erwachsene
15 bis unter 19 Jahre 1530

19 bisunter 25)ahee 1470
25 bisunter 51 Jahre 1410

5 Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung, Osterreichische Gesellschaft
fur Erndhrung, Schweizerische Gesellschaft fir Erndhrungsforschung,
Schweizerische Vereinigung fir Erndhrung (Hrsg.): Referenzwerte fiir die
Néhrstoffzufuhr. Neuer Umschau Buchverlag, Neustadt a. d. Weinstralle,
1. Auflage, 3. vollstandig durchgesehener und korrigierter Nachdruck
(2008). Die Richtwerte gelten fir Gesunde, bei einer bedarfsgerechten
Energiezufuhr und durchschnittlichen Lebensbedingungen.

6 Der tatsachliche Wasserbedarf kann von diesen Richtwerten erheblich
nach oben abweichen. Er ist abhdngig vom Geschlecht, dem Wasser-

Wird mehr Wasser aufgenommen als angegeben, schadet das dem
gesunden Korper nicht. Uber die Nieren wird das Zuviel an Wasser
wieder ausgeschieden. Bei gesunden Kindern und Jugendlichen anteil im Kérper, der kdrperlichen Aktivitat (z. B. Sport) und den Umge-
sind Probleme durch zu viel Wassertrinken ausgeschlossen. bungstemperaturen.




Geeignete Getrénke Ausreichendes Trinken gehdort zu einer vollwertigen Ver-
pflegung. Am besten eignet sich hierfiir Wasser. Trinkwas-

ser (Leitungswasser) ist laut DGE-Qualitatsstandard fir die
Schulverpflegung den Schiilerinnen und Schilern wéhrend
des Schulalltags immer kostenfrei zur Verfligung zu stellen.
Trinkwasser ist unbegrenzt verfligbar, preiswert und zudem
von stets Uberwachter Qualitat. Bei einem Trinkwasseran-
gebot in den Schulen missen Kinder kein Wasser mehr von
zu Hause mitbringen. Eine leichte Trinkflasche im Schulran-
zen geniigt. Ungeeignet und hygienisch bedenklich ist die
Versorgung mit Trinkwasser aus Leitungshdhnen, unter de-
nen Schwamme und Pinsel gereinigt oder die Hdnde ge-
waschen werden.

Ein groBBer Vorteil von Wasser jeglicher Art ist, dass es keine
Kalorien enthdlt. Nachweislich schréanken Kinder und Jugend-
liche, die viel Wasser aufnehmen, den Verzehr zuckerreicher
Getranke ein. Damit vermindern sie langfristig ihre Kalori-
enzufuhr und kénnen Ubergewicht vorbeugen.”

Statt Trinkwasser kdnnen in der Mittags- und der Zwischen-
verpflegung auch angeboten werden:®
e Mineralwasser
e ungesiiBte Friichte- und Krdutertees, ungesufiter Rot-
buschtee

Sind Milch und Milchgetrinke geeignete Durstloscher?
Milch zahlt zu den tierischen Lebensmitteln und dient auf-
grund ihrer Zusammensetzung (insbesondere des Pro-
teingehaltes) nicht der Zufuhr von Flussigkeit. Gesu3te
Milchgetranke wie Joghurt-Drinks oder Kakaogetranke
liefern zusatzlich einen hohen Energiebeitrag durch hohe
Zuckeranteile und sind auch deshalb als Durstléscher un-
geeignet.

7 Muckelbauer R u.a.: Promotion and Provision of Drinking Water in Schools
for Overweight Prevention: Randomized Controlled Cluster Trial (,Trink-
fit-Studie”), in: Pediatrics No. 123, Number 4, April 2009

8 Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (Hrsg.): DGE-Qualitatsstandard fur
die Schulverpflegung. Bonn, 3. Auflage (2011)
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Wasser kontra |
siiBe Limonaden & Co. |

Kinder und Jugendliche trinken an Schulen mehr Wasser
und schranken den Konsum von energiehaltigen Getran-
ken stark ein, wenn die folgenden beiden Voraussetzun-
gen erfllt sind:
e Trinken ist selbstverstandlich in den Schulalltag inte-
griert.
e Den Schiilerinnen und Schiilern wird ein kostenloses
Trinkangebot unterbreitet.’
Mehrere MalBnahmen kénnen dazu beitragen, den Wasser-
konsum zu steigern:

»

od

op 5

1. Andern Sie die Verhiltnisse an lhrer Schule (Verhilt- |
nis-Pravention).

— Nehmen Sie das wiinschenswerte ,Trinken im Unter-
richt” in lhr Schulkonzept bzw. in den Auftrag zur Ge-
sundheits- und Erndhrungsbildung an lhrer Schule
auf. Das erhoht auf allen Seiten die Verbindlichkeit
und die Akzeptanz.

Beziehen Sie den Betreiber des Schulkiosks und/
oder der Cafeteria in die Planung der gesundheits-
fordernden Trinkangebote mit ein. Wirken Sie auf
einen Austausch von zuckerhaltigen Limonaden,
Fruchtsaftgetranken, Nektaren, Eistees, Near-Water-
getranken mit hohem Energiegehalt und kiinstlichen
Aromen, Energy-Drinks und isotonischen Sportge-
tranken'® zugunsten der beschriebenen geeigne-
ten Durstldscher (s. Seite 9) hin.

Entscheidend fir einen hoheren Wasserkonsum sind
kostenlose, dauerhafte und ungehinderte Zugange |
zu Trinkangeboten in Schulen. Optisch attraktive Was- |

serspender in Schulen erhdhen die Akzeptanz.

2. Vermitteln Sie Wissen tiber den Nutzen eines erhoh-
ten Wasserkonsums (Verhaltenspravention).

— Verschiedene Initiativen (s. Seite 20 ,Nutzliche Ad-
ressen”) bieten Lehrkraften didaktisch aufbereitete
Unterrichts- und Aktionsmaterialien, die Schilerin-
nen und Schillern die Vorteile eines hohen Wasser-
konsums zielgruppengerecht vermitteln.

Beziehen Sie die Schiilerinnen und Schiiler in die '

Entscheidungen um Wasserauswahl und Angebots- L
art mit ein, zum Beispiel durch eine Verkostung von ¢
verschiedenen Wassern, verbunden mit der Vermitt-
lung von Wissenswertem tber Inhaltsstoffe und Wir-
kungen.

©

9 Muckelbauer R u.a.: Promotion and Provision of Drinking Water in
Schools for Overweight Prevention: Randomized Controlled Cluster
Trial (,Trinkfit-Studie”), in: Pediatrics No. 123, Number 4, April 2009

10 Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung (Hrsg.): DGE-Qualitatsstandard

furdle Schulverpflegung. Bonn, 3. Auflage (2011)
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Vergleich
von Trinkprotokollen™

11 Energieberechnungen auf Basis der Angaben in: Deutsches Ernah-
rungsberatungs- und -informationsnetz unter www.ernaehrung.de

Mit welchen Durstloschern und Trinkmengen eine ausgewo-
gene, bedarfsangepasste Flissigkeitszufuhr gelingt, veran-
schaulicht ein Vergleich von zwei Trinkprotokollen.'

Trinkprotokoll A Trinkprotokoll B
12jahrige/r 12jahrige/r

Schiiler/in Schiiler/in
an einem Tag an einem Tag

vor der Schule 1 Trinkjoghurt 2 Tassen Friichte-
200 ml tee, ungesiilt
250 ml

mittags 1 Fruchtsaft 200 ml 1 Apfelschorle
200 ml

abends 1 Glas Mineral- 1 Glas Mineral-
wasser 200 ml wasser 200 ml

Trinkmenge 800 ml/Tag 1.175 ml/Tag

gesamter Tag'?

Richtwert fur die 1.170 ml/Tag 1.170 ml/Tag

Wasserzufuhr

durch Getrénke fir
ein 10-13jahriges
Kind (vgl. S.7)

Bewertung

Bedarfsdeckung Defizit von
Wasserzufuhr 370 ml/Tag
durch Getrénke

Bedarf gedeckt

12 Es sind theoretische Beispiele zur Verdeutlichung der Unterschiede.

13 Milch- und Kakaogetranke (z. B. der Trinkjoghurt) gehen nicht in die
Berechnungen zur Ermittlung der taglichen Wasserzufuhr ein, da sie
zu den tierischen Lebensmitteln zahlen.




Trinken |m Unterricht Wenn Schiilerinnen und Schilern auch im Unterricht Ge-
tranke wie Trink- oder Mineralwasser zur Verfligung stehen,

verbessert sich die Wasserzufuhr deutlich. Deshalb sollte
aus gesundheitlichen Griinden das Trinken im Unterricht
gestattet sein (s. Seite 5). Ein weiteres Plus: Durch eine ak-
tive Aufforderung zum regelméaBigen Trinken von geeig-
neten Durstldschern wahrend des Unterrichts gewdhnen
sich Kinder und Jugendliche ein natiirliches, regelmaBiges
Trinkverhalten an.'

Fiir das Trinken im Unterricht sind vor dem Start geeig-
nete Rahmenbedingungen zu schaffen und wichtige As-
pekte zu klaren:

e Beziehen Sie alle Personen in das Projekt ein, die vom
Trinken im Unterricht betroffen sind: Schulleitung, Kol-
leginnen und Kollegen, Hausmeisterinnen und Haus-
meister, Reinigungskréfte (die moglicherweise Leergut
entsorgen oder an den bzw. die Zapfstellen in Schulen
reinigen), die Leitung der Cafeteria bzw. der Mensa, El-
tern, Schiilerinnen und Schiiler.

e Informieren und Uberzeugen Sie die Eltern von dem Pro-
jekt. Die Schiilerinnen und Schiler sind erfahrungsge-
maR vom Trinkangebot im Unterricht begeistert."

e Das Thema sollte im Unterricht ausfiihrlich besprochen
werden. So konnte die Klassenlehrerin oder der -lehrer
Trinken im Unterricht als ein Projekt aktiv in den Unter-
richt einbinden und zum Beispiel einen ,Wasserdienst”
organisieren, der dhnlich wie Tafel- oder Blumendienst
reihum delegiert wird.

e Wann und wo diirfen Kinder und Jugendliche im Un-
terricht trinken? Gemeinsam mit den Schilerinnen
und Schiilern sollten genaue Regeln erstellt werden.
Bewahrt hat sich zum Beispiel, beim Frontalunterricht
das Trinken nicht zu gestatten, wohl aber in Stillarbeits-
phasen, in Gruppenarbeiten und wahrend Klassenar-
beiten. Die Lehrkréfte kdnnen sich gemeinsam mit den
Kindern auch auf andere Trinkrituale verstandigen. Ein
Beispiel sind spezielle Trinkpausen, wahrend des Unter-
richts einzulegen, etwa nach Abschluss eines schwieri-
gen Gedankenganges.

Das Einfihren von Trinkritualen hilft, ein regelméaBiges
Wassertrinken zu sichern und einen stérungsfreien Un-

terricht zu fiihren. o . . 14 Bai J C, Giebel C: Trinkverhalten von 10- bis 13-jahrigen Schulkindern.
Weitere Hinweise und Materialien fiir Lehrkrafte stehen Diplomarbeit, Bonn (2004)
unter www.trinken-im-unterricht.de. 15 aid infodienst u.a. (Hrsg.): Trinken im Unterricht — Ein Leitfaden fur Leh-

rer, Bonn o.Jg.




Trin kwasserspender Die Studie von Muckelbauer u.a. belegt, dass Schilerinnen
und Schiiler ihr Trinkverhalten deutlich verbessern, wenn in

n SChUIen Schulen Trinkwasserspender aufgestellt sind.'® Dabei ver-
sorgen sich die Kinder und Jugendlichen selbst tiber Was-
serspender, die direkt an die Wasserleitung angeschlossen
werden. Sie kdnnen auf Knopfdruck gekiihltes und/oder
aufgesprudeltes Wasser in ihre Trinkflasche fillen.

Trinkwasser verlasst das ortliche Wasserwerk stets in ein-
wandfreier Qualitat. Sie konnte lediglich durch alte Leitungs-
rohre, die zu Wassertriibungen fiihren kénnten, nachteilig
beeinflusst sein. Daher ist es sinnvoll, im Vorfeld die Trink-
wasserleitungen zum Trinkwasserspender auf ihre Quali-
tat zu Gberpriifen.

Der Arbeitsaufwand fiir die Schule im laufenden Betrieb
ist gering.

Fur die Wasserspender missen regelmaBig Kohlensaurefla-
schen bestellt und gewechselt werden. Eine 10 kg Kohlen-
saureflasche reicht je nach Kohlensduregehalt des gezapften
Wassers fiir ca. 1.500 bis 2.000 Liter.

Bei Stérungen muss das mit der Wartung beauftragte Un-
ternehmen angerufen werden.

Die technische Wartung Gbernimmt tblicherweise die zu-
standige Firma in einem regelmafigen Turnus.

Ein ansprechender Ort und eine optisch attraktive Zapfstel-
le sind Voraussetzung fiir die Akzeptanz der Wasserspen-
der. Er sollte daher regelmaBig auf3en feucht abgewischt

werden. Wasser auf dem Boden vor dem Gerat ist zu ent- 16 Muckelbauer R u.a.: Promotion and Provision of Drinking Water in
fernen. Schools for Overweight Prevention: Randomized Controlled Cluster
Trial (,Trinkfit-Studie”), in: Pediatrics No. 123, Number 4, April 2009




Finanzierung von Mehrere Initiativen unterstlitzen Schulen beim Anbieten
. von Trinkwasser zum Selbstzapfen (s. Seite 21). Neben Kom-
Trlnkwasserspendem plettangeboten aus Gerdten (zur Miete oder zum Kauf),
Flaschen fir alle Schiilerinnen und Schiiler, Wartung, Koh-
lensdure-Flaschen und begleitenden Materialien bieten die
Lieferanten, die mit den jeweiligen Initiativen zusammenar-
beiten, auch individuelle Finanzierungskonzepte. Diese er-
leichtern den Schulen den Einstieg, um die Erst-Investition
in die Gerate und geeignete Flaschen zu tatigen.

Finanzierungs-Alternativen:

: e Die Einflihrung eines Wasser-Euros (1 Euro pro Monat,

® : . Laufzeit sechs Monate bei 1.000 Schiilern) eignet sich
' als Anschubfinanzierung fiir die Erstinvestitionen, um

an der Schule Wasserspender zu installieren. Die an-

schlieBenden laufenden Kosten variieren je nach Ge-

rat, Schilerzahl und Art des Wartungsvertrages.

e Auch eine Anfrage beim 6rtlichen Wasserwerk bzw.
eine Zusammenarbeit mit ihm kann sich lohnen, zu-
mal es flr die Qualitat des Trinkwassers zustandig ist.
Manche Wasserversorger unterstiitzen Schulen auch in
finanzieller Hinsicht.

Erkundigen Sie sich bei den potenziellen Lieferanten nach
der Moglichkeit einer Testaufstellung von Trinkwasser-
spendern. So kénnen Sie das System im laufenden Schul-
betrieb testen.




Nutzliche Adressen www.durstspiegel.de
Die Initiative Durstspiegel unterstiitzt Schulen neben um-

und Initiativen fassenden Informationen auch durch Kooperations- und
Sponsoring-MaBnahmen dabei, Kinder und Jugendliche
mit kostenlosem Trinkwasser zu versorgen. Partner fir Trink-
wasserspender sind beteiligt.

i www.forum-trinkwasser.de
y EN Das Forum Trinkwasser macht sich fiir das Lebensmittel
| Trinkwasser stark und informiert auf Basis vieler Studien
und Umfragen lber Wirkungen von Trinkwasser. Auf den
Internetseiten ist mit dem ,Trinkberater” und dem ,Trink-
: wecker” ein interaktives Expertensystem integriert. Partner
’“-::mwm“:m‘, des Informationssystems ist unter anderem der Bundesver-
) & ‘ band der Energie- und Wasserwirtschaft.
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Initiative der Informationszentrale Deutsches Mineralwasser
(IDM) und dem aid infodienst Verbraucherschutz, Erndhrung,
Landwirtschaft. Ihr Ziel ist, Schulleiter/-innen und Lehrer/-in-
nen zu iberzeugen, Kindern auch wahrend der Schulstun-
den das Trinken zu erlauben. Sie bietet Fortbildungen fir

Lehrkrafte, Materialien und Tipps zur Umsetzung.

www.trinkfit-mach-mit.de

Verschiedene Partner wie das Bundesministerium fir Er-
nahrung, Landwirtschaft und Verbraucherschutz und das
FKE Forschungsinstitut fur Kindererndhrung haben sich in
dieser Initiative zusammengeschlossen, um Schulen mit
Materialien rund um das gesunde Trinken zu unterstiitzen.
Partner fir Trinkwasserspender sind beteiligt.

www.trinx.info

Initiative von Wasser fiir Schiiler e. V., die sich um eine kosten-
lose Trinkwasser-Versorgung an Schulen kiimmert. Angebot:
Informationen, Aktionen und interessante Sponsorenmo-
delle zur Finanzierung der Schulwasserversorgung. Partner
fur Trinkwasserspender sind beteiligt.
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