ARBEITSBLATT 1

Getrankeprotokoll

1. Nimm dein Trinkverhalten unter die Lupe: Trage ein, wie viel du von welchem Getrank zu welcher Tageszeit getrunken
hast. Wie viel ergibt das pro Tag (ein kleines Glas oder eine Tasse = 0,2 Liter, ein groRes Glas = 0,3 Liter)?

Tag 1 Tag 2 Tag 3

morgens

vormittags

mittags

nachmittags

abends

zwischendurch

gesamt

2. Sobald du mehr {ibers Trinken und iiber Getranke weiRt, wertest du dein Trinkverhalten aus, indem du die Mengen pro Getrank
zusammenrechnest, die du in das Getrankeprotokoll eingetragen hast. Schreibe deine Ergebnisse in die Tabelle.

Getranke Menge

gesamt

3. Markiere deine Lieblingsgetranke farbig.
Wie bewertest du insgesamt dein Trinkverhalten? Nimm die Erndhrungspyramide zu Hilfe.
3. a) Stimmt deine Trinkmenge?

3. b) Wie beurteilst du deine Getrankeauswahl?

3. ) Beschreibe anhand deines Getrankeprotokolls, in welchem Rhythmus du trinkst.

Aus: aid (Hrsg.), Food News - Didaktisches Material, Kapitel 6.3



ARBEITSBLATT 2

Die K1 [Vl-Ern@hrungspyramide

1. Beschreibe, welchen Stellenwert die Getranke im Rahmen einer
ausgewogenen Erndhrung haben. Was zeigt die Pyramide?

©aid infodienst, Idee: S. Mannhardt

2. a) Wie viele Glaser Fliissigkeit solltest du am Tag trinken?

2. b) Wie viel Liter sind das, wenn eine Kinderportion 200 Milliliter umfasst und fiir Jugendliche sowie Erwachsene eine
Portion 300 Milliliter entspricht?

3.a) Welche Getréanke sind in der Erndhrungspyramide abgebildet?

3. b) Welche Getrdnke fehlen deiner Ansicht nach?

3.c¢) Wo wiirdest du diese Getrdnke in der Pyramide einsortieren?




;
§ T

= ampswopey | ooy

oanysuopyoy
vypopy/uny/heysrum (4oyomzyapimy
— .
oz (4oyomz)apimm
409YINZ)2YNM wn19799,

YIS b1) 40yomz
wu4y

§§

(4oomzjarinm Y15 ) aogsvm0ly

40YoNZIYINS
a403sg4v4 ‘

m . o f ”Q.QM.N\ 49559 _ )\m H\N&%&Sx _ ro (Cose) oo ”\ 6022) 49559 _

yuenase1®d Jossemesdut 3\ JoupsiRydy yesiRdy

oYonzjo M a5 2 L)
19YoNz3Yoni4

i ,
nsouboy wn1yv)) (27} wn
0359404 ayogsyviouy ( Qxﬂm%ek&%\

apospiouny

\ (6w 06 wmyoy)

LD

N9 dodod\V PN apeuow!l

‘Nz udyues3a9 uabljtomal usp ua)Lejuy uaiyl puaydalds L L ﬁ—
puayda.idsjus aLs 2J91310S pun Sne 31933)zznd SLp dPLauYdIS w._NN_J wv_ _(— m.h”_.m o

$P291S UIURIIDD UAU]IZULD UIP UL SBM ‘NP IYLIM



ARBEITSBLATT 4

Wasserbilanz eines Tages

CZufuhr: ...................... Liter bezogen auf einen Erwachsenen ohne starke korperliche Aktivitat (Ausscheidung: ,,,,,,,,,,,,,,,,,, Liter)
:> ....................... Liter Darminhalt
......................... Liter iiber Getranke # rrersereesneeneneneens Liter Nieren

# ....................... Liter Lunge

.................. Liter {iber feste Lebensmittel |:>

# ....................... Liter Haut

........................ Liter iber Nahrstoffabbau #

1. Trage ein, wie viel Fliissigkeit der Mensch aufnehmen sollte und wie viel er iiber welche Organe wieder ausscheidet.

2. Welche Lebensmittel sind besonders wasserreich?

3. a) In welchen Situationen scheidet der Mensch mehr Wasser aus?

3. b) Was bedeutet das fiir die Fliissigkeitszufuhr?




Aufgaben von Wasser im Korper

Dein Korper besteht zu rund zwei Dritteln aus Wasser. Jede chemische Reaktion und jeder Vorgang

im Korper ist vom Wasser abhangig.

Losungsmittel
Wasser ist als universelles

Losungsmittel Bestandteil aller
Korperfliissigkeiten, zum Beispiel
von Blut oder Lymphfliissigkeit.
Darin sind sowohl Nahrstoffe als

auch Stoffwechselabbau-
produkte geldst.

Transportmittel
Im Blut und in der Lymph-
fliissigkeit sorgt das Wasser fiir den
Stofftransport von einem Ort
im Korper zu einem anderen
und auch aus dem
Korper hinaus.

Reaktionspartner
Stdndig laufen in jeder
Korperzelle Reaktionen ab,
an denen Wasser beteiligt
ist beziehungsweise die

Wasser erst moglich
macht.

1. Du kennst nun die vielfaltigen Aufgaben des Wassers.
1. a) Was passiert im Kérper, wenn du zu wenig Flissigkeit aufnimmst?

Kiihlmittel
Wasser ist Kiihlmittel.

Bei grolRer Hitze und Muskelarbeit
verhindert vermehrtes Schwitzen ein
Ansteigen der Korpertemperatur.
Wenn SchweiR verdunstet,
wird Warme verbraucht
und die Haut kiihlt ab.

Baustoff
Wasser gehort zu den wichtigsten
Bauelementen im Korper.

Es ist Bestandteil aller Zellen, Gewebe
und Korperfliissigkeiten. Der Wasseranteil
im Korper betragt zwischen
50 und 80 Prozent -
je nach Lebensalter.

1. b) Was sind deiner Meinung nach die Folgen?

2. Recherchiere und begriinde, warum ein Mensch nur drei bis vier Tage ohne Fliissigkeit auskommen kann,

dafiir aber bis zu 30 Tage ohne feste Nahrung.




Symptome des Wassermangels

Wasserverlust Symptome

(in Prozent des
Korpergewichts)

Wasserverlust
(in Liter)

Kinder, 10 Jahre, 30 kg

Kinder, 15 Jahre, 60 kg

1% e leichter Durst

0,3

0,6

2%

e Verminderung der Ausdauerleistung
e Neigung zu Muskelkrdmpfen

0,6

1,2

3-5%

e trockene Haut und Schleimhaute

0,9-1,5

1,8-3,0

e verminderter Speichel- und Harnfluss
» Verminderung der Kraftleistung
e Hautrote

e erhohter Puls

e Schwindelgefiihl

e Kopfschmerzen

e vermindertes Blutvolumen

5-10% 1,5-3,0 3,0-6,0

e Verwirrtheit

e geschwollene Zunge

e runzlige, empfindungslose Haut
e Krampfe

10-ca. 15% 3,0-4,5 ca. 6,0-9,0

ca. 15 % e Tod tiber 4,5 tiber 9,0

1. Kreuze an: Was konnen Anzeichen eines Wassermangels sein:

O Kopfschmerzen O wenig und dunkel gefdrbter Urin

O trockene Schleimhdute O viel Urin

O pralle Haut O Durchfall

O stédndig kalte Hande und FiiRe O Verstopfung

O stdndig warme Hande und FiiRe O nicht miide, besonders leistungsfahig
O Unruhe und Schwindelgefiihl O Konzentrationsstérungen, Miidigkeit
O besondere Ruhe O niedriger Blutdruck

O néchtliche Wadenkrampfe O hoher Blutdruck

O Riickenschmerzen O Gliederschmerzen

2. Woran merkst du, dass du Durst hast?
2. a) Beschreibe deine Korperreaktionen.

2. b) Wann bekommst du Durst?




ARBEITSBLATT 7

Trinken, bevor der Durst kommt -
mein Trinkfahrplan

Trinken, bevor der Durst kommt, heiRt die Devise!

1. Stelle dir fiir morgen einen Trinkfahrplan zusammen, in dem du aufschreibst,
was fiir Getranke du zu welcher Zeit trinken mochtest.

Tageszeit

Friihstiick

zweites Friihstiick

zwischendurch

Mittagessen

nachmittags

abends

zwischendurch

gesamt

2. Am ndchsten Tag: Hast du deine Plane realisiert?

3.a) Wie hast du dich beim regelmaRigen Trinken gefiihlt?

3. b) Hast du sonst auch so viel und so regelmaRig getrunken oder war das neu fiir dich?

3.c¢) Was hat dir gefallen, was nicht?




ARBEITSBLATT 8

Reflexion: Fragebogen fiir
Schiiler und Lehrer

Fiille(n) (Sie) bitte den Fragebogen aus.

1. Hat dir/Ihnen das Projekt »Trinken im Unterricht« gefallen? Begriinde/n deine Antwort/Sie Ihre Antwort.

2. Was hat dich/Sie beim »Trinken im Unterricht« gestort?

3. Was sollte in Zukunft gedndert und besser gemacht werden?

4. Wertet die eingesammelten Fragebdgen in Gruppenarbeit aus und stellt euer Ergebnis der Klasse vor.

5. Ermittelt ein Klassenergebnis und zieht die Schlussfolgerung: Wie soll es in Zukunft weitergehen?



ARBEITSBLATT 9

Wie schmeckt Mineralwasser?

1. Koste die verschiedenen Mineralwdsser und trage deine Bewertung in die Tabelle ein.

Mineralwasser mit Mineralwasser mit Mineralwasser ohne

viel Kohlensaure wenig Kohlensdure Kohlensdure

Wonach schmeckt das
Wasser?

Magst du den
Geschmack?

Welches Wasser
schmeckt dir am
besten?

2. Welches Wasser hat dir am besten geschmeckt und warum?




ARBEITSBLATT 10

Wer kennt sich aus?

2

1 E]

219
‘Q
38

24

18

1. Mineralstoff, der wichtig fiir den Knochen- und Zahnaufbau ist

no

korperliches Signal fiir Flissigkeitsmangel
ein super Durstldscher - besonders fiir Sportler

Stoffe, die iiber SchweiR und Urin verloren gehen

oo W

Hinweis, dass dem Mineralwasser bei der Herstellung Eisen
entzogen wurde

6. Welches Getrdnk (ohne Koffein) enthdlt 13 Stiick Zucker
pro Glas?

7. Was ist kein Durstloscher, sondern ein Lebensmittel?
8. Was hilft dir, dein Trinkverhalten zu verbessern?

9. Was zeigt, wie sich eine ausgewogene Erndhrung
zusammensetzt? Die Erndhrungs...

10. Was sollte man mindestens fiinfmal am Tag essen?
11. Welches koffeinhaltige Getrank ist fiir Kinder nicht geeignet?

12. Eine Aufgabe von Wasser: Wasser ist ...stoff.

‘i

13.

14.
15.
16.
17.
18.
19.

20

21.
22.
23.

24.

D21 2

Welche Getranke enthalten fiinf bis sechs Prozent Alkohol und sind
daher fiir Kinder und Jugendliche ungeeignet?

Ohne was ist kein Leben mdglich?

Wo findest du in der Wiiste Wasser?

grolRtes Ausscheidungsorgan fiir Wasser
wasserreiches Lebensmittel

Durch was verlierst du viel Fliissigkeit iiber die Haut?

Was beeintrachtigt deine Konzentrations- und Leistungs-
fahigkeit?

Mineralstoff, der in vielen Mineralwdssern enthalten ist und
flir ein optimales Zusammenspiel von Nerven und Muskeln sorgt

Was scheidest du iiber die Nieren aus?
Uber welches Organ scheidest du Fliissigkeit beim Atmen aus?

Welches Getrdnk ist ein guter Durstldscher und enthalt
Mineralstoffe?

Wasser ist im Korper Bestandteil der ...



ARBEITSBLATT 10

LOSUNG:

12 13

16 | 17|18 | 19




ARBEITSBLATT 2:

TOP FLOP KEIN GETRANK
Mineralwasser Orangenfruchtsaftgetrank Buttermilch
Apfelsaftschorle Kaffee Erdbeer-Milchshake
Karottensaft Colagetrank Kakao

Krautertee Energy-Drink

Hagebuttentee Alcopop

Mineralwasser ohne Kohlensdure schwarzer Tee

Leitungswasser Iso-Drink

ARBEITSBLATT 3:

Apfelsaft - Wasser (220 g), Vitamin C (2,5 mg), Fruchtzucker (12 Stk. Wiirfelzucker), Mineralstoffe (Kalium, 270 mg)

Apfelsaftschorle - Wasser (240 g), Kohlensdure, Vitamin C (0,8 mg), Fruchtzucker (4 Stk. Wiirfelzucker),
Mineralstoffe (Kalium, 90 mg)

Mineralwasser - Wasser (250 g), Kohlensdure, Mineralstoffe (Calcium, Magnesium, Natrium)

Colagetrank - Wasser (220 g), Kohlensdure, Zucker (13 Stk. Wiirfelzucker), Koffein, Aromastoffe, Farbstoffe
Limonade - Wasser (230 g), Kohlensdure, Zucker (13 Stk. Wiirfelzucker), Aromastoffe, Farbstoffe

Milch - Wasser (218 g), Fett, Eiweil3, B-Vitamine, Mineralstoffe (Calcium), Milchzucker

Alcopop - Whiskey/Rum/Wodka, Wasser (215 g), Kohlensdure, Zucker (14 Stk. Wiirfelzucker), Aromastoffe, Farbstoffe

Gurke - Wasser (240 g), Vitamine und Mineralstoffe



LOSUNGEN

ARBEITSBLATT 4:

=

007 Liter iiber feste Lebensmittel

4

......... 0,3 ... Liter ber Nihrstoffabbau

CZufuhr: ........ 2,5.. Liter bezogen auf einen Erwachsenen ohne starke korperliche Aktivitat CAusscheidung: ,,,,,,, 25 Liter)

......... 0.1.... Liter Darminhalt

1,0bis 1,5 [iter Nieren

......... Q... Liter Lunge

......... 05... Liter Haut

ARBEITSBLATT 5:

standig warme Héande und FiiRe
Unruhe und Schwindelgefiihl
besondere Ruhe

nachtliche Wadenkrampfe
Riickenschmerzen

niedriger Blutdruck
hoher Blutdruck
Gliederschmerzen

ORORORORK
OORRBOROOK

Kopfschmerzen wenig und dunkel gefarbter Urin
trockene Schleimhdute viel Urin

pralle Haut Durchfall

standig kalte Hande und FiiRe Verstopfung

nicht miide, besonders leistungsféahig
Konzentrationsstorungen, Miidigkeit




LOSUNGEN

ARBEITSBLATT 10:
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