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Hintergrundinformationen flr die Lehrkraft

Trinken im Schlaraffenland
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Trinken gehort zur regelmaBigen Nahrungsaufnahme. Der Korper verliert
taglich Wasser, das liber die Nahrung wieder zugefiihrt werden muss.

MengenmalRig ist Wasser der Nahrstoff Nummer 1. Keinen anderen brauchen wir in so
groRen Mengen. An sich alles kein Problem, da wir in Deutschland immer genug Wasser
zur Verfiigung haben. Und doch missen wir uns heutzutage auch Gedanken uber das
Trinkverhalten unserer Kinder machen. Sie lernen nicht nur Wasser und Tee als Getranke
kennen, sondern schon frihzeitig jede Menge verschiedener Erfrischungsgetranke.

Wasserbilanz

Auch wenn fir die Wasserbilanz alle Arten von Getranken (aulRer alkoholhaltigen) zahlen,
enthalten viele nicht nur Wasser, sondern auch viele Kalorien. Das gilt ganz besonders

fur siiRe Getranke. Gerade fir Grundschulkinder konnen sie schnell die Dimension einer
ganzen Mahlzeit annehmen. Besonders Fruchtsafte werden auch von den Eltern in dieser
Beziehung meist stark unterschatzt, weil sie als gesund gelten. Pro 100 Milliliter betrachtet
— wie auf den Nahrwertangaben auf den Etiketten aufgefiihrt — klingen die Kalorien- und
Zuckergehalte eher harmlos. Solange nur 1 Glas pro Tag getrunken wird, braucht man
auch nicht dariiber nachzudenken. Als Hauptgetrank kommen jedoch selbst mit Apfelschor-
le erhebliche Kalorienmengen zusammen — auf stolze 270 Kilokalorien bringt es 1 Liter
Schorle. Das entspricht bei einem Grundschiiler schon einem halben Mittagessen.
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Wassertrinker

Studien zeigen, dass ,Was-
sertrinker* meist weniger
Kalorien aufnehmen als so
genannte ,Nicht-Wassertrin-
ker“ und dass sie seltener
Ubergewicht entwickeln.
Ubergewicht ist ein wichtiger
Faktor fiir die Auspragung
einiger Stoffwechselerkran-
kungen. Das gilt auch fur
Diabetes Mellitus Typ Il
GroRe epidemiologische
Studien bei Erwachsenen

— aus den USA, aber auch
aus Europa — zeigen, dass der regelméaRige Konsum von siiRen Getréanken auch unab-
hangig von der Gewichtszunahme das Risiko fiir eine Diabeteserkrankung erhdht. Weitere
unglinstige Aspekte sind die Zusatzstoffe, die Erfrischungsgetranken haufig beigemengt
werden — Aromen, Farbstoffe, Konservierungsstoffe — in Kombinationen, deren Auswirkun-
gen auf den Koérper noch kaum erforscht sind. Hinzu kommen die Schaden durch zucker-
haltige Getranke fur die Zahne.

Foto: Fotolia/Andriy Petrenko

Geschmacksvorlieben

Der Konsum von siRen Ge-
tranken muss sich Ubrigens
gerade im Grundschulalter
nicht zwangslaufig auf das
Gewicht auswirken.

Die in diesem Alter oft noch
etwas héhere Bewegung

in den Pausen und in der
Freizeit und der erhohte
Energiebedarf durch das
Wachstum kénnen die
héhere Energiezufuhr Gber
die Getranke kompensieren.
Da sich Geschmacksvor-
lieben jedoch mafgeblich durch die RegelmaRigkeit des Konsums auspragen, wird die
Geschmackspraferenz zu neutralen Getranken wie Wasser zunehmend verlernt, der siiRe
Geschmack mehr und mehr zur Vorliebe und eine Riickkehr zum Wasser als Durstléscher
immer schwerer. Dies ist prognostisch fiir das Erwachsenenalter ungtinstig.

Foto: Fotolia/Markus Minka

Flussigkeitslieferanten

Grundsatzlich gibt es also einige gute Argumente, warum siiBe Getranke als Flissigkeits-
lieferanten auch bei Kindern mit Vorsicht zu genief3en sind und eher wie SiRigkeiten nicht
uneingeschrankt aufgenommen werden sollten. Fir Kinder sind diese Argumente jedoch
kaum nachvollziehbar. Aus ihrer Sicht erfiillen die siiBen Getranke ihren Zweck: Sie helfen
gegen Durst und manchmal sogar gegen Hunger, schmecken gut und sind oft sogar richtig
aufregend (Farbe, Bubbles u.a.). Negative Auswirkungen auf das Kérpergewicht oder auf
den Stoffwechsel in 5, 10 oder 20 Jahren sind fiir sie nicht begreifbar.
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Die Thematik des Energieumsatzes ist fir Kinder im Grundschulalter zu komplex. Eine
Argumentation auf der Basis des Kaloriengehaltes von Getranken und der davon aus-
gehenden Gefahr fiir die Gewichtszunahme macht daher wenig Sinn. Es empfiehlt sich,
dies erst gar nicht anzusprechen. Da Kinder in der Grundschule Zucker in der Regel im
Zusammenhang mit dem Thema Zahngesundheit kennenlernen und siiRe Getrénke dabei
ein wichtiger Faktor sind, bietet sich die Thematisierung des

Zuckergehaltes in Getranken an.

Starkung der Verbraucherkompetenz

Hilfreich fur die Bildung einer Verbraucherkompetenz ist es, wenn Kinder sich mit realen
Getranken aus ihrem Umfeld auseinandersetzen. So kann zum einen eher eine Selbst-
wirksamkeit erwartet werden. Zum anderen kann durch das Beschéaftigen mit den ublichen
Informationen auf einem Etikett auch das problemlésende Verhalten in einer konkreten
Alltagssituation gut trainiert werden. Angesichts des riesigen Lebensmittelangebots in
unseren Supermarkten wird es zunehmend wichtig, dass Kinder lernen, sich vor der
Kaufentscheidung Informationen einzuholen. Etiketten auf Lebensmitteln zu verstehen und
beim Einkauf heranzuziehen, ist eine Kompetenz, die auch vielen Erwachsenen fehlit. Das
eigenstandige Ausrechnen der Zuckermenge pro Flasche und die Umrechnung in Zucker-
wirfel schult die Anwendung von erworbenen mathematischen Kompetenzen. Die Anzahl
der Zuckerwurfel macht aus der abstrakten Grammzahl eine bildliche Menge, die sich die
Kinder besser vorstellen kénnen.

Achten Sie bei der Getrdnkeauswahl darauf, dass keine mit Si3stoff gestiten
darunter sind. Das verkompliziert die Sachlage und fiihrt zu Verwirrungen. Die-
ses Thema sollte erst spéter in der Sekundarstufe aufgegriffen werden.

Schulung des Geschmacks

Die Geschmackstests sollen die Sinne der Kinder schulen und ihren Geschmackshorizont
erweitern. Gerade Kinder, die Gberwiegend suR trinken, empfinden pures Wasser als fade.
Fir sie kann es eine wichtige Erfahrung sein, dass es zwischen diesen beiden Enden der
Getrankeskala viele Zwischenstufen gibt.

Auch Wasser schmeckt unterschiedlich. Mit

Sprudel und gekiihlt ist das Geschmackserlebnis

anders als warm aus der Leitung. Machen Sie

sich die Marketingstrategien der Getranke-

industrie zunutze, Wasser fir die Kinder attraktiv

zu machen. Einfache Méglichkeiten sind ! |

S5
» anfarben des Getranks durch einen Schuss . g Nq%
Friichte- oder Rooibostee oder auch Saft R,
- farbige Eiswirfel, z. B. durch Einfrieren von A

Frichtetee, Fruchtsaft oder Zitronensaft
< einfrieren von einer Himbeere, Blaubeere oder
Ahnlichem im Eiswiirfel .
« verwenden von Crushed-Eis statt Eiswirfeln, )
evtl. gemischt mit tiefgefrorenen Himbeeren
« dekorieren mit ObstspieRchen,
Zitronenscheiben, Minzeblattchen
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Experimentieren Sie im Rahmen der Verkostung in der Klasse zunachst eher mit zucker-
freien Varianten. Fir die Hausaufgabe sind in der Lerneinheit bewusst keine Regeln fir
die Getrankezusammenstellung definiert. Prinzipiell gilt: Je zuckerarmer, desto besser. Die
Umsetzung héngt jedoch stark vom Zuckerniveau der Klasse und lhrem Lernziel ab. Statt
Limonaden und Saften pur, Getranke mit zum Beispiel maximal einem Drittel oder Viertel
Saft- oder Limoanteil herzustellen, kann fir Kinder ein Topziel sein. Definieren Sie die

Regeln individuell je nach Klasse.

UngesiiBt trinken

Wichtig festzuhalten ist: Im Mittelpunkt dieser
Lerneinheit steht die Empfehlung, im Alltag
die Flissigkeitszufuhr am besten ungesuft i
und kalorienfrei zu gestalten. Es sollte ,
bei der Hausaufgabe daher darum gehen, i
Alternativen fur siiBe Alltagsgetranke zu !
finden. Es geht nicht darum, tolle Cocktails j
oder Saftmischungen fir besondere :
Anlasse zu kreieren. Safte sind in Bezug auf :
den Zucker- und Kaloriengehalt, die Pragung %
==
g |
L

der Geschmacksvorliebe fiir StiRes und die
Auswirkung auf die Zdhne nicht grund-
satzlich glinstiger einzustufen als Limonaden
oder Cola. Auch wenn sie kaum Zusatzstoffe
enthalten sowie Vitamine und Mineralstoffe : L1
liefern, sind sie als Alltagsgetrank ungeeignet. \ O Al &= 43"
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