Kanton St.Gallen
Gesundheitsdepartement

Amt fiir Gesundheitsvorsorge
ZEPRA

Gentigend Griunde furs Wasser trinken in der Schule

Begleitinformationen fir Lehrpersonen und Eltern

e Jedes vierte Kind im Alter von 6 bis 12 Jahren nimmt laut Untersuchungen taglich
zu wenig Flussigkeit zu sich. Haufig haben die Kinder zum Frihstiick nicht genug
getrunken. Und in der Pause spielen und unterhalten sie sich mit Freunden, so
dass furs Trinken wenig oder keine Zeit bleibt.

e Eine optimale Versorgung mit Wasser ist fur die Gesundheit notwendig. Sie
unterstitzt nachweislich die Konzentrations- und Leistungsfahigkeit der
Schilerinnen und Schiiler, denn das Gehirn braucht Wasser als Leit- und
Nahrmedium.

e Der beste Durstldscher fir unseren Organismus ist Wasser. Slissgetranke
hingegen tragen zur Entwicklung von Karies und Ubergewicht bei. Auch von
kunstlich geslissten Getréanken ist abzuraten, da sich Kinder sonst an den stissen
Geschmack gewdhnen.

Es gibt also Griinde genug, um das Wasser trinken in der Schule zu fordern. Das
regelmassige Wassertrinken sollte ein fester Bestandteil des Schulalltages sein.

Anregungen zur Umsetzung

e Der Flyer «Trink Wasser» informiert die Schilerinnen und Schiiler, warum
Wasser der beste Durstldscher ist (zu bestellen unter: www.zepra.info/kig)

e Jede Schulerin und jeder Schuler verfugt Giber eine Trinkflasche oder einen
Trinkbecher.

e Das Einfihren von Trinkritualen hilft, ein regelmassiges Wassertrinken zu
sichern.

e FUr einen storungsfreien Unterricht kann gemeinsam mit den Schilerinnen und
Schiilern eine klasseninterne Wassertrinkvereinbarung formuliert werden, wann
und wo getrunken werden darf.

e Mit einer Trinkliste wird der tagliche Wasserkonsum dokumentiert (siehe
Beispiel).

e Unterrichtsmaterialien unterstiitzen die Lehrperson, Wasser trinken in der
Klasse zu thematisieren (siehe Liste).

e Mit einer Aktionswoche «Wasser» wird das Thema vertieft.

e Mitdem Online-Trinkrechner kann die empfohlene tagliche Trinkmenge
berechnet werden.


http://www.zepra.info/kig

Beispiel Trinkliste

Jedes Kind tragt in die Trinkliste ein, wie viele Becher Wasser es an jedem Tag jeweils

morgens und nachmittags getrunken hat.

Montag Dienstag | Dienstag | Mittwoch | Donnerstag| Donnerstag| Freitag | Freitag
Nachmittag| Morgen | Nachmittagl Morgen | Morgen Nachmittag| Morgen | Nachmittag

Links zu Unterrichtsmaterialien

Herausgeber Beschreibung Link

Schweizerische Ausgehend von der Ernéhrungsscheibe:  Ernahrung fir Kinder -

Gesellschaft Unterrichtsvorschlage zu Wasser trinken  Schweizer

fur Ernéhrung (SGE) fiir Kindergarten, Unterstufe und Erndhrungsscheibe (sge-
Mittelstufe. ssn.ch)

Hahnenburger Alles Uber Trinkwasser mit Wassertipps www.hahnenburger.ch

und Trinkrechner

Online App fir Smartphones zum Herunterladen des
Trinkrechners: www.hahnenburger.ch
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