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Didaktisch-methodischer Kommentar

Stimmt die Trinkbilanz?

Ziel dieser Lerneinheit ist es, die Trinkgewohnheiten der Schulerinnen und Schiler auf den
Prifstand zu stellen. Wie viel trinken sie eigentlich Uber den Tag verteilt? Wie viel Wasser
braucht der Mensch Uberhaupt? Wirde regelmafiger trinken gut tun? Woran erkennt man,
dass der Koérper Wassernachschub braucht?

Es geht nicht um den erhobenen Zeigefinger oder die Erzeugung eines schlechten Gewis-

sens. Vielmehr sollen das eigene Verhalten und das Wohlbefinden reflektiert werden.

Da die Trinkmengen auch von den Schweil3verlusten und der Art der Ernahrung abhangen,

ist eine Vorgabe von starren Trinkmengen nicht zielfiihrend. Die Schilerinnen und Schiler

sollen stattdessen befahigt werden, auf sich zu achten und individuell nach Bedarf zu trin-

ken. Im Rahmen der Unterrichtseinheit werden folgende Inhalte vermittelt:

* Wasser als essentieller Nahrstoff

* Auswirkungen von Wassermangel

* Abschatzung der taglichen Trinkmenge nach den Empfehlungen der Deutschen
Gesellschaft fur Ernahrung

» Mdglichkeiten, die eigene Trinkmenge zu erfassen

» Einfluss der Lebensmittelauswahl auf die Wasserzufuhr

» Gestaltung der eigenen Wasserzufuhr

Diese Lerneinheit besteht aus zwei Teilen. Zwischen Teil 1 und 2 sollen die Schilerinnen
und Schdler Uber ein paar Tage hinweg ein Trinktagebuch fiihren.

Fur die Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung (DGUV) und ihre Trager, die Berufsge-
nossenschaften und die Unfallkassen, ist das Thema von Interesse, weil sie sich grund-
satzlich damit beschaftigen, was Unternehmen fur ihre Beschaftigten tun kénnen und was
jeder und jede Einzelne dazu beitragen kann, um langfristig gesund und leistungsfahig

zu bleiben. In diesem Zusammenhang ist das Thema ,Gesunde Erndhrung* allgemein ein
wichtiger Baustein in den vielfaltigen Feldern der Pravention der DGUV.

Einstieg Teil 1

Stimmen Sie die Klasse auf das Thema ein, indem Sie zum Beispiel an alle Schulerinnen
und Schiler kleine Wasserflaschen verteilen und kurz darauf eingehen, warum Sie dieses
Thema gerade jetzt gewahlt haben. Anlasse kénnten zum Beispiel der Sommerbeginn sein,
Ihre Beobachtung, dass die Klasse generell nur wenig trinkt oder tGberwiegend zu stark
geslRten Softdrinks greift.

Filmsequenz Bereiten Sie die jungen Leute auf die Sequenz ,Der Mensch ist nichts ohne Wasser* aus
* »Der Mensch dem WDR-Beitrag Quarks und Caspers ,Trinken — 10 Dinge, die Sie wissen sollten* vor
{/S\/t ”'Cht“s ohne (Diese Sequenz umfasst die ersten sechs Minuten der insgesamt 45-miniitigen Quarks-
asser

und-Caspers-Sendung, die Sie auf YouTube unter folgendem Link herunterladen kénnen:

(Lange ca. 6 min) https://kurzelinks.de/richtig-trinken).

Gesunde Ernahrung: Richtig trinken < 06/2021 « Didaktisch-methodischer Kommentar ¢« www.dguv.de/lug 1


https://kurzelinks.de/richtig-trinken
https://kurzelinks.de/richtig-trinken

DGUV Lernen und Gesundheit >&Sunde Ernahrung:
Richtig trinken

m Experteninterview

Experten-dourna-
listen-Tandems

Filmsequenz
,Durst macht
dumm®

(Lange ca. 2 min)

Teilen Sie die Klasse in zwei Gruppen. Eine Gruppe schaut die Filmsequenz aus der Per-
spektive von Erndhrungsexperten an und sammelt die Kernbotschaften zum Thema. Die
Mitglieder der anderen Gruppe schlipfen in die Rolle von Journalisten und bereiten sich
anhand der Fakten des Films auf ein Interview mit den Erndhrungsexperten vor. Zeigen
Sie die Sequenz zweimal mit einer kurzen Pause. Notizen sind naturlich erlaubt. Nach dem
zweiten Filmdurchlauf lassen Sie die Gruppe der Journalisten einen Fragenkatalog fiir ein
Experteninterview zusammenstellen, wahrend die Ernahrungsexperten sich die Fakten
einpragen.

Achten Sie darauf, dass im Fragenkatalog der Journalisten folgende Kernfragen enthalten

sind:

* Welche Funktionen erfullt Wasser im Korper? (Strukturgeber/Transportmittel/LOdsungsmit-
tel und Reaktionspartner/Kihimittel)

* Warum mussen wir regelmaRig Wasser aufnehmen? (Wasserverluste z. B. Uber den
Urin)

* Wie kann man erkennen, ob man ausreichend oder zu wenig trinkt? (Urinfarbe. Eine hell-
bis strohgelbe Farbe ist dabei normal. Der Urin muss nicht durchsichtig sein.)

Bilden Sie anschlielend Experten-Journalisten-Tandems, die ein Interview einstudieren.
Geben Sie dafur zehn Minuten Zeit. Losen Sie dann zwei oder drei Tandems aus, die ihr
Interview vor dem Plenum fiihren.

Verlauf

Gehen Sie im weiteren Unterrichtsverlauf auf die Folgen von Wasserdefiziten ein. Was
passiert, wenn der Kérper zu wenig Wasser bekommt? Zeigen Sie der Klasse aus dem
YouTube-Video ,Trinken — 10 Dinge, die Sie wissen sollten® die Sequenz ,Durst macht
dumm® (Beginn bei circa 5:50 min der Gesamtlaufzeit).

Diskutieren Sie den Filmbeitrag im gelenkten Unterrichtsgesprach. Wichtige Aspekte, die

angesprochen werden sollten:

» Weil Wasser ein so wichtiger Nahrstoff ist, haben wir ein Wasserstandsrickmelde-
system: den Durst. Er ist also ein lebenswichtiges Signal (mehr dazu siehe in den
Hintergrundinformationen fir die Lehrkraft ,Ohne Wasser funktioniert nichts®).

» Erarbeiten Sie die verschiedenen Auspragungen von Durst. Fragen Sie gezielt, wer
schon mal in der Sauna war. Nach den drei Saunagangen in dem Experiment, das im
Film gezeigt wird, hatten die Probanden in orangen Bademanteln, die nicht trinken durf-
ten, sicher ein starkes Durstgefiihl. Fragen Sie, wer das schon selber mal erlebt hat.
Erleben die Schilerinnen und Schiler an Arbeits- oder Schultagen (z. B. um die Mittags-
zeit oder in den Nachmittagsstunden) ein ahnlich starkes Durstgefiihl? Das kann durch-
aus vorkommen, wenn die Moéglichkeiten zum Trinken begrenzt sind und man es in der
Pause verpasst hat zu trinken. Wie schnell reagieren sie iberhaupt auf Durstgefiihle?

» Fragen Sie, wie man sich bei starkem Durstgefuhl fihlt und ob schon mal jemand selbst
konkrete Auswirkungen auf die Leistungsfahigkeit gespurt hat. Kann die Klasse die
Ergebnisse des Experiments nachvollziehen? Hier kénnen Sie an der Tafel bereits er-
lebte Auswirkungen sammeln. Haufig sind Kopfschmerzen, starke Midigkeit, ein ausge-
laugtes Gefuhl, schlechtere Konzentrationsfahigkeit, schlechtere Ausdauerleistung (z. B.
bei kérperlich fordernden Berufen).
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[ | Arbeitsblatt 1

Arbeitsblatt 2

8

[ | Arbeitsblatt 3

Nehmen Sie sich fur diese Erarbeitungsphase und Diskussion ausreichend Zeit. Das
Bewusstmachen von erlebten Einschrankungen und unangenehmen Situationen ist ein
wichtiger Schritt, um selbstwirksam zu werden, also Veranderungen nachhaltig anzugehen.

Leiten Sie tUber zum Arbeitsblatt 1 ,Trinktagebuch: Wie viel trinke ich eigentlich?“, mit
dessen Hilfe die Schillerinnen und Schiler ihre Trinkmengen Uber einige Wochentage
erfassen kénnen. Idealerweise fihren die jungen Leute ihr Trinktagebuch ber zwei bis drei
Tage (pro Tag ein Blatt). Teilen Sie die entsprechende Anzahl an Arbeitsblattern aus. Die
Schulerinnen und Schiler sollen vom Aufstehen bis zum Schlafengehen moéglichst genau
aufschreiben, was und wie viel sie trinken. Weisen Sie darauf hin, dass es darum geht,
nichts zu beschonigen, sondern die tatsachliche Situation zu erfassen. Damit diese Tage
eine reprasentative Stichprobe der Ist-Situation darstellen, sollten Ausnahmesituationen,
die das Ubliche Trinkverhalten beeinflussen konnten, vermieden werden (keine Geburts-
tagsfeiern, Ausflugstage, auRergewohnliche Kantinen-/Cafébesuche in der Mittagspause,
Exkursionen, keine besonders stressigen Tage, in denen in die Pausenzeiten hineingear-
beitet wird 0. A.).

Ende Teil 1

Legen Sie einen Termin fest, wann Sie die Ergebnisse der Trinktagebucher mit der Klasse
besprechen wollen und beenden Sie den ersten Teil dieser Unterrichtseinheit.

Einstieg Teil 2

Bitten Sie die jungen Leute, ihre Trinktageblicher vorzunehmen. Um das Trinktagebuch
auswerten zu kénnen, ist es wichtig, den individuellen Richtwert fir die Wasserzufuhr pro
Tag zu kennen. Teilen Sie dazu Arbeitsblatt 2 ,Wie viel ist genug?“ aus und lassen Sie
jeden Schiiler und jede Schilerin in EA seine beziehungsweise ihre tagliche Trinkmen-

ge individuell berechnen. Machen Sie deutlich, dass es sich bei den Zielwerten um eine
Schatzung handelt (siehe dazu auch die Hintergrundinformationen fiir die Lehrkraft). In
diesem Bereich sollten die Trinkmengen bei Gblichen klimatischen Verhaltnissen und Ubli-
cher Lebensweise in Deutschland liegen. Als Verluste ber die Haut sind hier zum Beispiel
nur 500 Milliliter/Tag eingerechnet. Wer deutlich hohere SchweilRverluste hat — zum Bei-
spiel durch starke Sonnenexposition im Sommer, durch einen Hitzearbeitsplatz, bei starker
kérperlicher Belastung (z. B. beruflich oder durch Sport) —, braucht hdhere Trinkmengen.
Weisen Sie hier eventuell noch mal auf den Indikator der Urinfarbe hin.

Verlauf

Lassen Sie nun die Schiilerinnen und Schiiler paarweise zusammengehen, um jeweils das
Trinkprotokoll des anderen auszuwerten. Teilen Sie dazu Arbeitsblatt 3 ,Auswertung des
Trinkprotokolls® aus. Wenn die Auswertung abgeschlossen ist, sollen die Schilerinnen und
Schdler ihrem Partner oder ihrer Partnerin die Ergebnisse erlautern.

Fragen Sie in einer kurzen Feedbackrunde die Spannbreite der errechneten Gesamttrink-
mengen pro Tag und in der Arbeitszeit ab und arbeiten Sie dabei individuelle Unterschiede
heraus. Das ist vor allem fiir die ,Wenigtrinker“ interessant. Sie sehen, dass hdhere Trink-
mengen offensichtlich realisierbar sind. Fragen Sie bei den Wenigtrinkern gezielt nach dem
Durstgefiihl, um das Bewusstsein zu scharfen.
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Prasentations-
material

Filmsequenz
,Viel Wasser hilft
nicht viel”

(Léange ca. 1 min)

Prasentation
Seite 4

Leiten Sie zu dem Aspekt Uber, dass auch die Art der Erndhrung einen Einfluss auf die
Trinkmenge hat. Zeigen Sie der Klasse mithilfe von Seite 1 des Prasentationsmaterials
,Wasser marsch®, dass Lebensmittel sehr unterschiedliche Mengen an Flussigkeit ent-
halten. Lassen Sie die Klasse erarbeiten, welche Lebensmittel auller Getranken gute
Wasserlieferanten sind. Zeigen Sie anhand von Seite 2, wie stark sich die Lebensmittel-
auswahl auf die Wasserzufuhr auswirkt. Beispiel 1 zeigt eine haufige Ernahrungsvariante
von Berufstatigen: Geback zum Frihstick, belegtes Baguette mittags und ein Schokoriegel
nachmittags. Die Wassermenge Uber Lebensmittel liegt gerade mal bei 100 Milliliter. Der
Léwenanteil der 0,6 Liter kommt Gber die Apfelschorle. Ganz anders Beispiel 2: Mit einem
Musli und einem Glas Saft (0,2 |) zum Frihstlck, einer warmen Mahlzeit mittags sowie
einem Fruchtjogurt und 2 Stiick Obst am Nachmittag kommen 1,1 Liter zusammen. Die
Getrankemenge liegt hier sogar nur bei 0,2 Liter, also um 0,3 Liter niedriger als in Beispiel
1. Zieht man den Fruchtsaft ab, liegt Beispiel 2 mit 0,9 Litern genau in dem Bereich, der
bei der Kalkulation der Trinkmengen (Arbeitsblatt 2) tGblicherweise angenommen wird. Wer
so ,trocken® wie in Beispiel 1 isst, muss seine Trinkmenge also mindestens um 0,5 Liter
erhohen.

Die Beispiele zeigen: Fur die Wasserbilanz ist es von Vorteil, ,richtige“ Mahlzeiten zu sich
zu nehmen. Denn gerade wasserhaltige Lebensmittel wie Obst, GemUse, Reis, Nudeln,
Kartoffeln, Milch und Jogurt kommen sonst oft zu kurz. Wer keine Kantine hat und mittags
daher um die Brotzeit nicht herumkommt, tut seiner Wasserbilanz etwas Gutes, wenn er
morgens statt Brot eher auf ein Musli mit Milch oder Jogurt setzt. Musli gibt es inzwischen
sogar schon in einigen Backereien als ,to-go“-Variante. Fur die, die sich zu Hause mit dem
FrUhstlck schwer tun, vielleicht eine gute Idee. Fur das eher ,trockene® Brot mittags sind
wasserreiches Obst und Gemdse eine sinnvolle Erganzung. So kommt man auch mit Brot-
zeit auf immerhin 0,7 Liter Gber Lebensmittel — ohne Abendessen (siehe Seite 3 Prasenta-
tionsmaterial).

Runden Sie das Thema ab, indem Sie nun noch die Sequenz ,Viel Wasser hilft nicht viel®
aus dem ,YouTube-Video ,Trinken — 10 Dinge, die Sie wissen sollten” zeigen (Beginn bei
circa 16:36 min der Gesamtlaufzeit). Besprechen Sie die Inhalte der Sequenz kurz nach.

Greifen Sie vor allem das Thema Getranke auf. Machen Sie noch einmal deutlich, dass
Alkohol kein Wasserlieferant ist und die Flussigkeitsmenge nicht in die Wasserzufuhr
eingerechnet werden kann. Dass Alkohol dem Kérper Wasser entzieht, dirften die meisten
Schilerinnen und Schiler schon erlebt haben. Wenn man viel Alkohol trinkt, spiirt man ver-
starkten Harndrang. Am Morgen nach einer durchzechten Nacht hat man meistens richtig
starken Durst — ein Zeichen fir eine starke Dehydrierung durch den Alkohol. Kitzeln Sie
diese erlebten Situationen in der Diskussion durch gezielte Fragen heraus. Wenn die De-
hydrierung durch den Alkohol dann in der Disco noch mit hohen Schweilverlusten zusam-
menfallt, kann es zum Kreislaufkollaps kommen, was in der Realitat durchaus vorkommt.
Um die Wasserbilanz nicht véllig entgleisen zu lassen, ist daher eine Aufnahme alkohol-
freier Getranke auch beim Feiern zwischendurch wichtig.

Wenn es lhre Zeitplanung zulasst, schlielen Sie an diese Diskussion einen kurzen Exkurs
zum Kaloriengehalt von Getranken an, in dem Sie den in der Filmsequenz angesproche-
nen Punkt Uber Seite 4 des Prasentationsmaterials mit Zahlen konkretisieren. Hier ist der
Energiegehalt von siien Getranken pro Liter im Vergleich zu einer halben Tite Gummibar-
chen dargestellt. Weisen Sie daraufhin, dass auch Séfte sehr konzentrierte Lebensmittel
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Die Unterrichts-
materialien
,Dickmacher im

Griff* finden Sie
unter www.dguv.

de/lug, webcode:

1ug966562

Schilertext,

Arbeitsblatt 4

Blitzlichtrunde

Internet- Arbeits-
hinweis blatter

sind. Wenn es in der Klasse Schilerinnen oder Schiler gibt, die schon selbst Orangensaft
gepresst haben, fragen Sie, wie viele Orangen fir ein Glas Saft notwendig sind. Der Ener-
giegehalt der drei oder vier Orangen steckt in dem Glas. Bei einem Liter Saft kommt eine
Menge Obst zusammen, die man zwar ganz einfach trinken kann, aber kaum essen kénn-
te. Wenn an dem Thema ,Kalorien und Abnehmen® Interesse in der Klasse besteht, konnen
Sie es mit den Unterrichtsmaterialien zum Thema ,Dickmacher im Griff* vertiefen.

Teilen Sie den Schilertext ,Hoch die Tassen” aus, der die Kernpunkte dieser Unterrichts-
einheit noch einmal zusammenfasst. Lassen Sie einzelne Schuler und Schilerinnen jeweils
einen Abschnitt vorlesen und geben Sie der Klasse an dieser Stelle Gelegenheit, nochmal
Fragen zu stellen und Nichtverstandenes zu klaren (Hier kdnnten Sie auch nochmals die
.Experten- Journalisten-Tandems* aktivieren und die Inhalte des Schilertextes entspre-
chend aufbereiten lassen).

Ende

Teilen Sie Arbeitsblatt 4 ,Mein Trinkplan“ aus und geben Sie der Klasse 10 Minuten Zeit,
um einen personlichen Trinkplan aufzustellen. SchlielRen Sie die Stunde mit einer kurzen
Blitzlichtrunde, in der jede und jeder mit 3 Satzen umreif’t, was ihr/sein ,Aha-Effekt* in
dieser Lerneinheit war und was sie/er konkret in der Zukunft andern wird. Fir besonde-
re Nachhaltigkeit sorgen Sie, wenn Sie eine Woche spater das Thema noch einmal kurz
aufgreifen. Fragen Sie, wie es mit dem Trinkplan klappt. Hat sich etwas im Trinkverhalten
geandert?

Hinweis auf ergdanzende Unterrichtsmaterialien

Zur Vernetzung des Wissens sowie als erganzende didaktische Hilfe liefern
folgende Unterrichtsmaterialien unter www.dguv-lug.de zusatzliche Informationen:
* Gesunde Erndahrung — was ist das? (BBS), Webcode: lug887271

¢ Jugend- und Trendgetranke (BBS), Webcode: lug1066369

e Erndhrung und Leistungsfahigkeit (BBS), Webcode: lug1099431

* Dickmacher im Griff (BBS), Webcode: lug966562

* Fast Food — Pro und Contra (Sek I), Webcode: lug1061907

* Alkohol am Arbeitsplatz (BBS), Webcode: lug907602
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