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Wissen Nr. 6 5 Trinktipps

Schulstufe/ Unterstufe/
Unterrichtsfach fachunabhangig

Umsetzungsdauer Die Umsetzung dauert erfahrungsgemaR 20 Minuten.
Bedarf Pro Schiiler werden 2 Schwarz-WeiR-Kopien bendtigt.

Vorbereitung Kopieren des Arbeitsblattes (Wissen — AB6) fiir jeden Schiiler.

Information zum Zunachst lesen sich die Schiler die flinf Trinktipps durch und l6sen
Ablauf anschlieend das Kreuzwortratsel selbstandig. Auflésen des Ratsels nach 15

Minuten gemeinsam mit den Schiilern.

Waagrecht:

2) Gehirn

3) Vitaminen

6) Haut

7) konzentrieren
10) halben

12) Suessstoffe

Senkrecht:
1) Leistungstief
4) Mineralwasser

11) fehlt

Seite 1von 1




5 TRINKTIPPS
Arbeitsblatt (Wissen —-AB6)

5 Trinktipps fiir richtiges Trinken!

1.

Trinke gleichmaRig iiber den Tag verteilt mindestens 1,5 bis 2 Liter Fliissigkeit — am besten
Wasser:

Viel trinken halt dich korperlich und geistig fit! Achte darauf, dass du schon am Vormittag
mindestens einen halben Liter Flissigkeit zu dir nimmst. Ausreichend und optimale Getranke zu
trinken bringt viele Vorteile fiir dich. Es steigert deine Leistungsfahigkeit, somit kannst du dich in
der Schule besser konzentrieren und du kannst dem Unterricht viel leichter folgen. AulRerdem
kann dir richtiges Trinken helfen, deine Haut gesund und schon zu halten. Trinkst du ausreichend
Wasser wird die Durchblutung der Haut gesteigert — sie kann somit rosiger und reiner wirken.
Auch Figur und Zahne kdnnen von deinem guten Trinkverhalten profitieren.

. Achte auf deine Getriankeauswahl — Wasser ist Durstloscher Nr. 1!

Als gute Getranke fir deinen Korper eignen sich Leitungswasser, Mineralwasser, gespritzte
Fruchtsafte und ungesiBte Friichte- und Krautertees. Diese Getranke sind zuckerarm und liefern
wertvolle, natirliche Mineralstoffe. Ein gespritzter Fruchtsaft versorgt den Kérper noch zusatzlich
mit Vitaminen und schnell verfligbarer Energie, somit ist er das ideale Getrank, wenn du sportlich
aktiv bist. Ein Blick auf das Trink-Dreieck kann dir bei der richtigen Getrankeauswahl helfen.

. Versuche mit zuckerhaltigen Limonaden, Energy-Drinks und Light-Getranken sparsam

umzugehen:

Stark zuckerhaltige Getrdnke lassen deinen Blutzuckerspiegel schnell nach oben steigen, jedoch
genauso schnell wieder sinken und dadurch kann ein Leistungstief entstehen. Die Folge davon ist,
dass du dich mide fiihlst und dich in der Schule weniger gut konzentrieren kannst. Die Energie,
die du mit diesen Getranken zu dir nimmst, wird als leere Energie bezeichnet, da dein Kérper nur
mit Zucker, aber nicht mit wichtigen Nahrstoffen versorgt wird. Light Getrdanke sind aber auch
keine optimale Alternative, denn sie werden mit chemisch hergestellten SiRstoffen oder
Zuckeraustauschstoffen angereichert und sind als Durstloscher nicht zu empfehlen, weil du dich
nicht an einen weniger stifen Geschmack gew6hnen kannst.

Gib dem Durst keine Chance!

Beim Trinken ist es wichtig, dass du laufend Uber den ganzen Tag verteilt Flussigkeit zu dir
nimmst, damit ein Durstgefiihl erst gar nicht entstehen kann. Mit Durst signalisiert dein Kérper
schon, dass ihm Flussigkeit fehlt. Dadurch kommt es zu einer Verdickung des Blutes und weniger
Sauerstoff kann durch den Korper transportiert werden. Enthalt das Blut zu wenig Flussigkeit, wird
auch das Gehirn nicht mehr ausreichend durchblutet. Das kann bewirken, dass du dich nicht mehr
gut konzentrieren kannst und daher zum Beispiel fir die Hausaufgabe viel mehr Zeit bendtigst.
Weiters kann ein Mangel an Flissigkeit in deinem Korper dich miide machen und sogar deine
Haut trocken werden lassen.

. Behalte das ideale Getrank immer in deiner Reichweite!

Achte darauf, dass du deine Getrdankeflasche oder dein Trinkglas immer bei dir in der Ndhe hast,
damit du immer ans Trinken erinnert wirst. Stelle deine Getrdnkeflasche zum Beispiel auf den
Schultisch, so erinnerst du dich leichter daran regelmaRig zu trinken. Wenn du unterwegs bist,
kannst du dir zum Beispiel Wasser in einer wieder befiillbaren Getrankeflasche mitnehmen. So
produzierst du nicht so viel Mill und schonst die Umwelt.

©OSIPCAN Seite 2 von 2



5 TRINKTIPPS
Arbeitsblatt (Wissen —-AB6)

Kannst du das Ratsel losen?

Die Worter, die die Satze richtig erganzen, sind die Losungsworter. Die waagrechten Losungsworter
gehoéren jeweils bei der richtigen Ziffer waagrecht eingetragen und die senkrechten Losungsworter
miussen bei der entsprechenden Ziffer senkrecht nach unten eingetragen werden. Umlaute wie z. B. 3
werden als ae geschrieben, § als ss.

[ [ ]
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Waagrecht:

2) Wenn du zu wenig trinkst, dann kommt es zu einer Verdickung deines Bluts und dein

wird nicht mehr ausreichend durchblutet.

3) Ein gespritzter Fruchtsaft versorgt deinen Korper zusatzlich mit

6) Ausreichend trinken kann dir helfen deine rosig und rein zu halten.

7) Richtiges und ausreichendes Trinken steigert deine Leistungsfahigkeit und du kannst dich in der
Schule viel besser

10) Bereits am Vormittag solltest du einen Liter trinken.

12) Light-Getranke enthalten zwar keinen Zucker, aber sie enthalten chemisch hergestellte

und Zuckeraustauschstoffe.

Senkrecht:

1) Das Trinken von stark zuckerhaltigen Getrdanken kann zu einem fihren und die kannst

dich in der Schule und auch bei den Hausaufgaben weniger gut konzentrieren.

4) Neben Leitungswasser, gespritzten Fruchtsaften und ungesiiRten Friichte- und Krautertees ist auch
ein optimaler Durstléscher.

5) Achte darauf, dass du deine Getrankeflasche oder dein Trinkglas immer bei dir in der

hast.

8) Von einem gesunden Trinkverhalten profitieren auch deine Figur und deine

9) Mit stark zuckerhaltigen Limonaden, Energy-Drinks und Light-Getranken solltest du

umgehen.

11) Mit Durst signalisiert dein Korper dir, dass ihm schon Flissigkeit
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