Nutrikid ® Fliissigkeitshaushalt | Unterrichtseinheit

Getranke
auf dem
Prufstand

Mit der Unterstltzung von Gesundheitsforderung Schweiz

Nutrikid® Ernahrungsmodule fir einen spannenden Schulunterricht
flr Schulerinnen und Schiler im Alter von 9 bis 12 Jahren.

Hinweis: Die Verwendung der mannlichen Form beinhaltet immer auch die weibliche Form.
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Kompetenzen E] Lernziele @ Zeitspanne

Die Schulerinnen & Schiiler (SuS):

sind in der Lage, situativ geeignete Getranke auszuwahlen.

(») betrachten die Getranke auf eine kritische Art und Weise.
. kdnnen Getranke in Bezug auf verschiedene Aspekte (Gesundheit, Geld,
Umweltbelastung, Geschmack) kritisch beurteilen.
.. kennen die Trinkempfehlungen.

(O > Hausaufgabe: ,Mein Trinkprotokoll” flir 3 Tage
> Unterricht: 2 Lektionen

1. Hintergrundinformationen
fur die Lehrperson (LP)

1.1
Definition

Der Begriff ,Sissgetranke"” ist per Gesetz nicht de-
finiert. Unter Stssgetranken, Erfrischungsgetranken
und Softdrinks werden ganz unterschiedliche Getranke
zusammengefasst. Oft werden unter ,Sissgetranken”
nur kohlensaurehaltige, gestisste Getranke verstanden.
Der Begriff Limonade, bzw. Erfrischungsgetrank wird
folgendermassen definiert: ,Limonade (Erfrischungs-
getrank) ist ein Getrdnk mit oder ohne Kohlenséaure
aus Trinkwasser oder natlrlichem Mineralwasser und
Fruchtsaft oder Aromen mit oder ohne Zugabe von Zu-
ckerarten, Koffein oder Chinin”. Unter dieser Definition
lassen sich auch samtliche Light- und Zero-Getranke
einordnen. Auch andere zuckerhaltige Getranke wie
Eistee, Sirup usw. kdnnen dazugezahlt werden.

Quelle: Stissgetranke versus Wasser.
Grundlagen zum Sussgetranke und Wasserkonsum,
Gesundheitsforderung Schweiz, 2011
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Sirup, Limonaden, Eistee usw. liefern neben Flissig-
keit auch sehr viel Zucker. Haushaltszucker (Saccharo-
se), Fruchtzucker (Fruktose) und andere Zuckerarten,
die zum Sussen dieser Getranke verwendet werden,
gehaoren zur Familie der Kohlenhydrate, die unter ande-
rem auch in Getreideprodukten (Starke) und Frichten
(Frucht- und Traubenzucker) enthalten sind. Im Gegen-
satz zu anderen kohlenhydrathaltigen Nahrungsmitteln
liefert der Haushaltszucker jedoch nur ,leere Kalorien”.
Das heisst, er liefert Energie ohne weitere wertvolle
Nahrstoffe wie Vitamine oder Mineralstoffe.

Zuckerhaltige Getrdanke mit und ohne Kohlensau-
re (Cola-Getréanke, Eistee, Energydrinks, Sirup usw.)
sind energiereiche (kalorienreiche) Lebensmittel und
werden nicht der Basis der Lebensmittelpyramide
zugeteilt. Sie gehoren an die Spitze der Lebensmit-
telpyramide (dunkelblaue Stufe) zusammen mit Sis-
sigkeiten und salzigen Knabbereien. Auf diese Stufe
gehoren auch alle Light- und Zero-Getranke.

Quelle: Schweizer Lebensmittelpyramide.
Schweizerische Gesellschaft flir Ernahrung, 2011
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1.2
Empfehlungen fiir den Verzehr
von reinem Zucker

Dareiner Zucker (z.B. brauner Zucker, weisser Zucker, Fruk-
tose, Glukose, Honig, Agavensirup etc.) keine wesentlichen
Nahrstoffe enthélt, sollten nicht mehr als 10% des tagli-
chen Energiebedarfs in Form von reinem Zucker zugefthrt
werden. Der Anteil von 10% ist jedoch schnell Gberschrit-
ten, wenn zuckerhaltige Getranke konsumiert werden.

Empfohlener maximaler Zuckerkonsum
eines Schiilers im Alter von 10 bis 13 Jahren:

Energiebedarf = 2000 bis 2300 kcal/Tag

Maximaler Zuckerkonsum pro Tag (ausgedriickt in
Wirfelzuckern a 4 g) = 14 Wiirfelzucker *

* Achtung: Nicht alle Wirfelzucker sind gleich schwer.
Beachten, dass die Wiirfelzucker max. 4 g schwer sind.)

Trinken Kinder und Jugendliche eine 5 dI-Flasche Eistee,
wird bereits 10 bis 15% ihrer taglichen Kalorienzufuhr
Uber Getranke zugeflihrt. Hinzu kommmt der Zucker aus
Konfitliren und sUssen Brotaufstrichen, Schokolade,
Keksen, Bonbons, Patisserien und Kuchen, gesltssten
Getreideriegeln, gesissten Milchprodukten (Flan, Jo-
ghurt, Quark), gesussten Frihsticksflocken (Cerealien)
usw. Ein weiterer Nachteil der stissen Getranke ist, dass
sie durch ihren Zuckergehalt (und je nach Getréank auch
durch enthaltene Sauren) Zahnkaries fordern und den
Zahnschmelz angreifen konnen. Ein hoher Konsum zu-
ckerhaltiger Getranke kann Ubergewicht beglnstigen,
da die in flissiger Form zugefihrte Energie (,flissige
Kalorien") wenig sattigt und deshalb die gesamte Nah-
rungsmenge der Mahlzeiten nicht angepasst wird. Die
Gesamtenergiezufuhr ist somit erhoht.

1.3
Getranke

» Kalorienarme Getranke: Im Handel findet man eine
Reihe von so genannten Light- und Zero-Getranken.
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In diesen Getranken wird der Zucker durch Sissungs-
mittel ersetzt, die keine oder wenig Kalorien liefern.
Dennoch sind Light-Getranke nicht alle kalorienfrei,
sie dirfen noch bis zu 20 kcal pro 100 ml liefern. Diese
Getranke sind zwar sehr viel energiearmer als zucker-
haltige Getranke, trotzdem stellen sie keine geeignete
Alternative dar, weil sich Kinder dadurch zu sehr an den
stissen Geschmack gewdhnen. Dies kann dazu fihren,
dass sie Getranke wie Wasser oder ungesussten Tee
ablehnen. Die Getranke konnen ausserdem weitere
fir Kinder ungeeignete Inhaltsstoffe wie Koffein, Chi-
nin, Sauren usw. enthalten. Nicht zuletzt kann die ak-
zeptable Tagesdosis klnstlicher Sissstoffe, wie z.B.
Aspartam oder Saccharin, beim Trinken von gewissen
Light- und Zero-Getranken schnell erreicht werden. Ein
Ubermassiger Konsum von mit Zuckeraustauschstof-
fen geslssten Getranken kann ausserdem Verdauungs-
probleme (z.B. Blahungen oder Durchfall) verursachen.

» Aromatisierte Wasser (,Flavoured Water" oder ,Near-
water”): Es handelt sich um Getranke auf Wasserbasis
mit einem leichten Frucht- oder Krautergeschmack. Sie
werden meist mit Aromen oder nattrlichem Fruchtsaft
aromatisiert und teilweise mit Fruktose oder Sussstof-
fen gesisst. Sie weisen zwar einen geringeren Energie-
gehalt als herkdmmliche Slssgetranke auf, sind aber
nicht zwingend kalorienfrei und daher auch nicht als
Durstloscher geeignet.

» Koffeinhaltige Getranke: Kaffee, schwarzer und gru-
ner Tee, Cola-Getranke und Eistee aus schwarzem oder
griinem Tee enthalten Koffein. Diese Substanz besitzt
stimulierende Wirkungen auf das Nervensystem und
den Kreislauf, auf die Kinder sehr sensibel reagieren. Aus
diesem Grund wird empfohlen, Kindern diese Art von Ge-
tranken gar nicht bzw. wenn, dann nur gelegentlich und in
kleinen Mengen zu erlauben.

» Energydrinks: Energydrinks enthalten neben hohen
Mengen an Zucker auch Koffein und weitere Inhaltsstof-
fe wie Taurin, Glucuronolacton, Inosit und B-Vitamine.
Weitere Bestandteile sind Wasser, Aroma- und Farb-
stoffe sowie teilweise auch Ginseng oder L-Carnitin. Der
Zuckergehalt von Energydrinks ist mindestens so hoch
wie in anderen Sussgetranken (ca. 10 bis 12 g Zucker
pro 100 ml). Der Koffeingehalt (ca. 32 mg pro 100 ml)
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ist vergleichbar mit demjenigen einer Tasse Kaffee. We-
gen der stimulierenden Wirkung (siehe oben) sowie der
noch ungentigend erforschten Wechselwirkungen der
Inhaltsstoffe von Energydrinks wird Kindern vom Kon-
sum dieser Getranke abgeraten.

» Frucht- und Gemiisesafte: Frucht- und Gemisesaf-
te bestehen zu 100% aus dem Saft frischer Friichte
und Gemuse und enthalten mit Ausnahme der Nah-
rungsfasern die Nahrstoffe der verwendeten Frichte
und Gemiuse — Vitamine, Mineralstoffe, Spurenele-
mente und Zuckerarten (v.a. Fruchtzucker). Der natir-
liche Zuckergehalt eines Fruchtsaftes liegt zwischen
5und 15 g pro 100 ml und kann daher durchaus mit
dem Zuckergehalt einer Limonade verglichen werden
(vgl. Arbeitsblatt C.2). Frucht- und Gemisesafte kon-
nen wie die Frichte- und Gemusesorten, aus denen
sie gewonnen werden, ihren Beitrag zu einer ausge-
wogenen Ernahrung leisten. Da ein Saft jedoch nur
aus den ausgepressten Bestandteilen besteht, kann
er nur 1 der empfohlenen 5 Portionen Frichte und
GemdUse ersetzen (grine Stufe). Grossere Mengen
Saft, besonders von Fruchtsaft, fihren zu einem un-
erwlnscht hohen Zucker- und Energiekonsum.

» Fruchtnektare: Von Fruchtsaften abzugrenzen sind
Fruchtnektare. Diese sind mit Trinkwasser verdinnte
und mit Zucker gestlisste Fruchtsafte. Sie muissen je
nach Fruchtsorte mindestens zwischen 25% und 50%
Fruchtsaft enthalten. Fruchtnektare sind von der Zu-
sammensetzung her deutlich weniger wertvoll als ein
Fruchtsaft und sollten daher wie andere Siissgetranke
nur selten genossen werden.

» Tafelgetranke mit Fruchtsaft: Diese Sissgetranke
werden durch Verdlinnung von Fruchtsaft, -sirup oder
-konzentrat mit Wasser und unter Zufiigung von Zucker
hergestellt. Sie missen mindestens 10% des entspre-
chenden Saftes enthalten. Von der Zusammensetzung
her sind auch sie eher mit Sissgetranken als mit Frucht-
saften vergleichbar und sollten ebenfalls mit Zurtickhal-
tung genossen werden.

» Fruchtsafte und Zahngesundheit: Natlrliche Frucht-

safte mit 100% Fruchtgehalt enthalten Glukose und
Fruktose, welche ebenso zu Karies fihren konnen wie
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Saccharose. Auch die in Fruchtséaften natirlicherweise
enthaltenen Sauren (z.B. Zitronensaure) konnen genauso
wie kinstliche Sauren (z.B. Phosphorséaure) zu Erosionen
der Zahne fuhren.

» Milch, Trinkjogurt, Molke und Milchserum: Diese Ge-
tranke sind eigentlich Nahrungsmittel und enthalten je
nachdem Eiweiss, Kohlenhydrate, Fett, Mineralstoffe (v.a.
Calcium, Phosphor) und Vitamine (A, D und verschiede-
ne B-Vitamine). Diese Produkte tragen wie die Ubrigen
Lebensmittel aus der Kategorie der Milchprodukte zu ei-
ner ausgewogenen Ernahrung bei. Sie sollten auf Grund
ihres Energiegehaltes nicht als primare Durstloscher die-
nen. Beim Konsum von Milchdrinks sollte der Fett- und
Zuckergehalt beachtet werden. Empfehlenswert fir SuS
im Alter von 10 bis 12 Jahren ist der tagliche Verzehr von
insgesamt 3 Portionen Milch bzw. Milchprodukten, wobei
bei den Milchgetranken eine Portion ca. 2 dI entspricht.
Der Markt bietet verschiedene Getranke mit Milch oder
ihren Derivaten an. Hierbei wird Milch, Molke oder Milch-
serum mit Wasser verdinnt und mit Zucker, Aromen,
Fruchtsaft oder Pflanzenextrakten angereichert. Diese
Getranke besitzen nicht mehr den gleichen Nahrwert wie
Milch; aufgrund ihrer Zusammensetzung fallen sie eher
in die Kategorie der Sussgetranke (vgl. Modul Fldssig-
keitshaushalt, Unterrichtseinheit C, Arbeitsblatt C.2) und
sind deshalb mit Zurtickhaltung zu geniessen.

1.4
Geld

Die Preise der verschiedenen Getranke sind sehr unter-
schiedlich. Die folgende Tabelle zeigt die durchschnittli-
chen Preise (Schweiz, 2013) eines Liters Mineralwasser,
SUss-und Light-Getranks, Fruchtsaft und Leitungswasser.

Durchschnittlicher Preis (pro Liter)

0.002 CHF

Leitungswasser

Mineralwasser 1.50 CHF
Fruchtsafte 2.40 CHF
Siss-, Light- und Zero-Getranke 2.45 CHF
Energydrinks

6.45 CHF
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1.5
Umweltbelastung

Einweg-Getrankeverpackungen fallen vor allem wegen
der grossen Abfallmengen negativ auf, tatsachlich rei-
chen die Umweltauswirkungen aller Getrankeverpa-
ckungen wesentlich weiter:

» Energie-, Wasser- und Rohstoffverbrauch
wahrend der Herstellung

» Energieverbrauch wahrend des Transports

» Wasser- und Reinigungsmittelverbrauch
bei Mehrwegsystemen

» Energieverbrauch im Zuge der Abfallsammlung,
-verwertung und -entsorgung

» Klimabelastung durch C0O?

» Emissionen uber den gesamten Produktlebenszyklus

» Schadstoffemissionen bei Produktion, Transport
und Verwertung

» Verschmutzung des offentlichen Raums und der Land-
schaft durch achtlos weggeworfene Flaschen und Dosen

Einweg-Glasflaschen und Dosen erweisen sich als
,Klimakiller”: So sind beispielsweise Bierdosen 3-mal
klimaschadlicher als Mehrwegflaschen. Einwegglas-
flaschen verursachen sogar 5-mal mehr Treibhausga-
semissionen als Mehrwegflaschen. Das Recycling und
die Reinigung sind dabei bereits bertcksichtigt.

1.6
Zusammenfassung

Sussgetranke, Light-Getranke, Energydrinks und aro-
matisierte Wasser sind keine geeigneten Durstlo-
scher und gehdren an die Spitze der Lebensmittelpy-
ramide — d.h. sie sollten wie Sussigkeiten behandelt
werden, es gibt sie nicht jeden Tag und wenn, dann
nur in kleinen Mengen (pro Tag maximal 1 Glas Siss-
getrank a 2 dl). Da ein Fruchtsaft ausschliesslich aus
den ausgepressten Bestandteilen der Frucht besteht,
kann er nur 1 der empfohlenen 5 Portionen Friichte
und Gemdise ersetzen (pro Tag max. 1 Glas Frucht-
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saft a 2 dl). Grossere Mengen Saft, fihren zu einem
unerwinscht hohen Zucker- und Energiekonsum.

Betreffend Milch bzw. Milchprodukten ist flir SuSim Al-
ter von 10 bis 12 Jahren der tagliche Verzehr von insge-
samt 3 Portionen, wobei bei den Milchgetranken eine
Portion ca. 2 dl entspricht, empfehlenswert.

Quellen:

Gesund & fit mit der Erndhrungsscheibe fiir Kinder, Schweizeri-
sche Gesellschaft fur Ernahrung SGE, 2008;

Merkblatt Flissigkeitsbedarf und Getranke,

Schweizerische Gesellschaft fur Ernghrung, 2011;
Sissgetranke versus Wasser. Grundlagen zu Stissgetranken
und Wasserkonsum, Gesundheitsforderung Schweiz, 2011).

2. Beschreibung
der Unterrichtseinheit C

Allgemeiner Hinweis fiir die LP

Bitte lassen Sie den Fragebogen mit den finf Multiple-
Choice-Fragen sowohl VOR wie NACH der Durchfih-
rung dieser Unterrichtseinheit von allen SuS in Einzelar-
beit und anonym ausflllen. Geben Sie dazu allen SuS
ihrer Klasse eine Nummer, welche sie beide Male auf
dem Fragebogen oben rechts notieren. Dies ermoglicht
die Evaluation des Wissensstandes der SuS vor und
nach den Unterrichtseinheiten.

Vorbereitung

Die LP erklart in einer vorgangigen Unterrichtslektion,
wie die SuS das Trinkprotokoll ausfillen sollen (vgl.
Arbeitsblatt C.1: Mein Trinkprotokoll). Als Hausaufga-
be flihren die SuS das Trinkprotokoll wahrend drei Ta-
gen und bringen es dann wieder mit in den Unterricht.
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(2) Sozialform

Einzel-, Partner- und Gruppenarbeit

Unterrichtsort

Klassenzimmer und zu Hause (Trinkprotokoll)

Material / Medien

Arbeitsblatt C.1: Mein Trinkprotokoll (A4 oder A5)

Fragebogen: ,Getranke auf dem Priifstand” (A4)

Arbeitsblatt C.2:
Auswertung der Getranke (A4 recto/verso)

Arbeitsblatt C.3:
Getranke auf dem Priifstand — Unsere Ergebnisse (A3)

Arbeitsblatt C.4: Liickentext (A4)

Arbeitsblatt C.5:
Auswertung Trinkprotokoll (A4)

Arbeitsblatt C.6: Trinkempfehlungen (A4)

Lebensmittelpyramide:
> ausgedruckt oder mit dem Beamer online in der
interaktiven Form zeigen oder auf der WT aufgemalt mit
den Stufen farbig ausgefillt
> Weitere Unterlagen zur Vermittlung der Inhalte
(vgl. Nitzliche Links)

SGE Merkblatt Fliissigkeitsbedarf und Getrianke:

> fUr die LP als zusatzliche Hintergrundinformation
bei Bedarf

2.1
Auswertung der Getranke

@ 20 Minuten

» Idee: Die Ubung ,Auswertung der Getranke" soll das
kritische Denken der SuS férdern. In einer Arbeitsgrup-
pe von 3 bis 4 Personen werden die SuS die verschiede-
nen Vor- und Nachteile mehrerer Getranke diskutieren
und versuchen, einen Konsens zu finden. Die Losungen
der einzelnen Gruppen werden dem Plenum vorgestellt.

» Ablauf: Die LP platziert die Seiten 16-18-20-22 vom
,Arbeitsblatt C.2: Auswertung der Getranke” weit von-
einander entfernt am Boden und lasst die SuS die IlI-
lustrationen anschauen. Nach einer kurzen Zeit bittet
die LP die SuS sich fir eins der vier Getranke (Lei-
tungswasser, Light- und Zero-Getranke, Energydrinks,
Fruchtsafte) zu entscheiden.

Die LP teilt die Klasse in 2 x 4 Gruppen von 3 bis 4 SuS
ein. Jede Gruppe bekommt ein Arbeitsblatt zur Aus-
wertung des gewahlten Getrankes. Danach beschafti-
gen sich die Gruppen mit folgenden Themen:

.. Auswertung des Getrénkes ,Leitungswasser” (Seite 17)

.. Auswertung der ,Light- und Zero-Getranke" (Seite 19)

.. Auswertung der ,Energydrinks” (Seite 21)

.. Auswertung der ,Fruchtsafte” (Seite 23)

Die SuS nennen pro Gruppe eine/n Prasentator/in, der/
die die Ergebnisse nach der Diskussionszeit vortragt.

Eventuell gibt die LP ein Antwortbeispiel fur jedes Ge-
trank und verknipft dieses mit einem Thema, z.B. Vor-
teil vom Leitungswasser: bester Durstloscher; Thema
Gesundheit.

Erklarung der Abkiirzungen

Sus$ Schilerinnen und Schiiler / LP Lehrperson(en)
EA Einzelarbeit / PA Partnerarbeit / GA Gruppenarbeit
PL Plenum / WT Wandtafel / AW Arbeitsweise

HA Hausaufgaben

Nutrikid FlUssigkeitshaushalt C
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Die SuS schreiben auf jeden Zettel einen Vor- oder
Nachteil des Getrankes. Die SuS tragen die Vorteile auf
den grinen Zettel und die Nachteile auf den roten Zet-
tel ein (vgl. Arbeitsblatt C.2: Auswertung des Getrén-
kes). Sie ordnen jeden Vor- oder Nachteil einem der vier
folgenden Themen zu:

.. Gesundheit

.. Geld

... Geschmack

.. Umweltbelastung

Nach der Diskussionszeit in der Gruppe (15 Minuten)
kommt der/die Prasentator/in jeder Gruppe an die WT.
Sie zeigen und besprechen die Resultate. Die Lehrper-
son moderiert die Prasentation der Ergebnisse und no-
tiert diese auf das ,Arbeitsblatt C.3: Getranke auf dem
Prufstand — Unsere Ergebnisse”. Danach fasst jede /
jeder SusS allein die besprochenen Ergebnisse mit Hilfe
des ,Arbeitsblatts C.3" zusammen.

2.2
Liickentext

@ 25 Minuten

» ldee: Die anspruchsvollen Texte sollen Wissen an
die SuS liefern. Die wichtigsten Informationen zum
Leitungswasser, zu Light- und Zero-Getranken, Energy-
drinks sowie Fruchtséaften sind Inhalt der Kurztexte.
Die SuS haben jederzeit die Maglichkeit, die Lehrper-
son zu fragen, wenn sie etwas nicht verstehen. Dies
dient dazu, sicherzustellen, dass die SuS die Texte
verstehen. Der Lickentext gilt als Zusammenfassung
sowie als Einschatzung des Wissensstandes.

» Ablauf: Alle SuS bekommen das ,Arbeitsblatt C.4: Lu-
ckentext”. Alle SuS lesen die vier Informationstexte auf-
merksam durch. Dazu mussen die SuS die Worter, die
sie nicht verstehen, unterstreichen und die Lehrperson
nach deren Bedeutung fragen. Danach flllen die SuS
den Liickentext mit Hilfe der Informationstexte aus. Zum
Schluss schreibt die Lehrperson die Losungen an die WT
und die SuS korrigieren die Losungen ihrer Kollegen.
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2.3
Auswertung des Trinkprotokolls in Partnerarbeit

@ 25 Minuten

» Idee: Die SuS tauschen ihre ausgefillten Trinkpro-
tokolle (Arbeitsblatt C.1: Mein Trinkprotokoll). Je eine
Person spielt die Rolle des Ernahrungsberaters und
wertet das Trinkprotokoll ihres Kunden aus. Sie findet
zwei positive sowie zwei weniger gute Punkte heraus
und formuliert Empfehlungen und Tipps flr den Alltag.

» Ablauf: Der Ernahrungsberater schaut das Trinkpro-
tokoll seines Kunden an und wertet dieses mit Hilfe
des ,Arbeitsblatts C.5: Auswertung des Trinkprotokolls
in Partnerarbeit” aus. Er stellt die Fragen und notiert
die Antworten seines Kunden. Er schreibt zwei positive
und zwei negative Punkte auf und bespricht diese mit
seinem Kunden. Am Schluss der Besprechung gibt der
Berater seinem Kunden zwei Trinkempfehlungen. Die
SuS wechseln die Rolle (Berater/Kunden).

Nach der Beratungszeit (2x710Minuten) bittet die
Lehrperson mehrere SuS, die eigenen Empfehlungen
im Plenum zu formulieren. Danach teilt die LP die offi-
ziellen Trinkempfehlungen mindlich mit (vgl. Arbeits-
blatt C.6: Trinkempfehlungen). Die LP verteilt an alle
SuS ein ausgedrucktes Fazit der Trinkempfehlungen,
dieses wird nach Hause mitgenommen und eventuell
an den Kuhlschrank geklebt.

3. Weiterflihrende Verknupfungen

Modul Fliissigkeitshaushalt:
» Unterrichtseinheit A / Flissigkeit als Basis
» Unterrichtseinheit B / Sussgetranke unter der Lupe

4. WeiterfUihrende ldeen

Am nachsten Schulfest, an Projektwochen usw. erstellen
die SuS eine Saft-Mix-Bar, an welcher sie selbst gemixte
Fruchtsaft- und Milchmixgetranke zum Verkauf anbie-
ten (weitere Ideen zum Thema siehe Mach-Bar-Tour).


http://www.ratgeber-verbraucherzentrale.de/mach-bar-tour-
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Q Nutzliche Links

Schweizerische Gesellschaft
fiir Erndhrung SGE:

www.sge-ssn.ch
SGE Merkblatt Fliissigkeitsbedarf und Getréanke
Erndhrungsscheibe fiir Kinder
Merkblatt in 10 Sprachen
Hintergrundinformationen zur Erndhrungsscheibe fiir
den Unterricht
Interaktive Lebensmittelpyramide
Merkblatt in 10 Sprachen

Gesundheitsforderung Schweiz:

www.gesundheitsfoerderung.ch
Wie viel soll ich trinken?
Mein Fliissigkeitskonsum
Online Rechner
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Unterrichtseinheit C: Getranke auf dem Prufstand
Ubersicht

Kompetenzen E] Lernziele @ Zeitspanne

Die Schilerinnen & Schiiler (SuS):

sind in der Lage, situativ geeignete Getranke auszuwahlen.

(»] betrachten die Getrénke auf kritische Art und Weise.
... kdnnen Getranke in Bezug auf verschiedene Aspekte (Gesundheit, Geld,
Umweltbelastung, Geschmack) kritisch beurteilen.
... kennen die Trinkempfehlungen.

@ > Hausaufgabe: ,Mein Trinkprotokoll” fir 3 Tage
> Unterricht: 2 Lektionen

C E (2]

HA Trinkprotokoll (Arbeitsblatt A 1) fiir 3 Tage flhren EA Arbeitsblatt C.1
Standortbestimmung EA Fragebogen
20" Auswertung der Getranke
> Die Seiten 16, 18, 20 und 22 vom Arbeitsblatt C.2: Auswertung der Getran- GA Arbeitsblatt C.2

ke werden weit voneinander entfernt am Boden verteilt. Die SuS betrachten
die lllustrationen.

> Die Klasse wird in 2 x 4 Gruppen von 3 bis 4 SusS eingeteilt. Jede Gruppe
bearbeitet ein Getrank und die jeweils entsprechende Seite des Arbeitsblatts
C.2 zur Auswertung dieses Getrankes (Seite 17,19, 21 oder 23). Die SuS
nennen pro Gruppe eine/n Prasentator/in, der/die die Ergebnisse nach der
Diskussionszeit vortragt.

» Evtl. gibt die LP ein Antwortbeispiel fir jedes Getrank und verkntpft die-
ses mit einem Thema, z.B. Vorteil von Leitungswasser: bester Durstloscher;
Thema Gesundheit.

» Die SuS schreiben auf jeden Zettel einen Vor- oder Nachteil des Getran- GA Griine und rote Zettel
kes. Die SusS tragen die Vorteile auf den griinen Zettel und die Nachteile auf

den roten Zettel ein (vgl. Arbeitsblatt C.2: Auswertung der Getranke).

Sie ordnen jeden Vor- und Nachteil einem der vier folgenden Themen zu:

Gesundheit / Geld / Geschmack / Umweltbelastung

» Nach der Diskussionszeit in der Gruppe (15 Minuten) kommt der/die PL Arbeitsblatt C.3
Prasentator/in jeder Gruppe an die WT. Sie zeigen und besprechen die Resul-

tate. Die Lehrperson moderiert die Prasentation der Ergebnisse und notiert

diese auf das Arbeitsblatt C.3: Getranke auf dem Priifstand — unsere Ergeb-

nisse. Danach fasst jede/jeder SuS allein die besprochenen Ergebnisse mit

Hilfe des ,Arbeitsblatts C.3" zusammen.

Nutrikid FlUssigkeitshaushalt C



Nutrikid ®
Fliissigkeitshaushalt

25

10°

Unterrichtseinheit C: Getranke auf dem
Ubersicht

E

Liickentext

> Alle SuS bekommen das Arbeitsblatt C.4: Liickentext. Alle SuS lesen die
vier Informationstexte aufmerksam durch. Unklare Wérter werden unterstri-
chen und mit der Lehrperson geklart.

» Anschliessend flllen die SuS den Liickentext mit Hilfe der Informations-
texte aus. Zum Schluss schreibt die Lehrperson die Losungen an die WT und
die SusS korrigieren die Losungen ihrer Kollegen.

Auswertung des Trinkprotokolls in Partnerarbeit

> Die SuS tauschen ihre ausgeftllten Trinkprotokolle (Arbeitsblatt C.1: Mein
Trinkprotokoll). Je eine Person spielt die Rolle des Erndhrungsberaters

und wertet das Trinkprotokoll des Kunden mit Hilfe des Arbeitsblatts C.5:
Auswertung des Trinkprotokolls in Partnerarbeit aus. Er stellt die Fragen und
notiert die Antworten seines Kunden. Er schreibt zwei positive sowie zwei
weniger gute Punkte auf und bespricht diese mit seinem Kunden.

Am Schluss der Besprechung gibt der Berater seinem Kunden zwei Trink-
empfehlungen. Die SuS wechseln die Rolle (Berater/Kunde).

» Nach der Beratungszeit (2 x 10 Minuten) bittet die Lehrperson mehrere
SusS, die eigenen Empfehlungen im Plenum zu formulieren.

» Danach teilt die LP die offiziellen Trinkempfehlungen miindlich mit (vgl.
Arbeitsblatt C.6: Trinkempfehlungen). Die LP verteilt an alle SuS ein ausge-
drucktes Fazit der Trinkempfehlungen, dieses wird nach Hause mitgenom-
men und eventuell an den Kiihlschrank geklebt.

Standortbestimmung

NurRILaD

Prifstand

(2)

EA

PL/EA

PA

PL

PL

EA

Arbeitsblatt C.4

Arbeitsblatt C.1,
ausgefullt
Arbeitsblatt C.5

Arbeitsblatt C.6

Fragebogen (neu)

Erklarung der Abkiirzungen

SuS Schilerinnen und Schiler / LP Lehrperson(en) / EA Einzelarbeit / PA Partnerarbeit / GA Gruppenarbeit / PL Plenum
WT Wandtafel / AW Arbeitsweise / HA Hausaufgaben

Nutrikid FlUssigkeitshaushalt C
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Unterrichtseinheit C: Getranke auf dem Prufstand
Fragebogen

» Kreuze die richtige(n) Antwort(en) an:

Hinweis: Es konnen pro Frage keine bis mehrere Antworten richtig sein.

1. Welche Getranke enthalten Koffein?

NO

4. Welche Aussagen sind richtig?

(] (@) Kaffee

(] (b) Energydrinks

(] (c) Leitungswasser

)
(] (d) Apfelsaft
(] (e) Heisse Schokolade

(] (a) Das Trinkwasser in der Schweiz
ist generell von sehr hoher Qualitat

(] (b) Energydrinks sind besonders
geeignet fur Kinder

(] (©) Zu wenig Trinken kann die
Konzentration verschlechtern

2. Welche Getranke sind keine oder
nur eine geringe Belastung fiir die Umwelt?

(] (@) Leitungswasser

(] (b) Energydrinks

(] (d) Man sollte unbedingt 7 Glaser (2 dl)
Limonade pro Tag trinken

(] (e) Wasser ist der beste Durstléscher

5. Welche Getrdanke kosten weniger als 10 Rappen?

(] (c) Light-und Zero-Getréanke

(] (@) 5dI Cola-Getrank oder Limonade

)
(] (d) Regionale und saisonale Fruchtsafte (] (b) 1 Dose Energydrink
(] (e) indischer Mango Lassi (besteht aus (] (©) 11Milch
Wasser oder Milch mit Joghurt, Zucker, )
Gewdlirzen und Fruchtsaft) ) (@ 101 Leitungswasser
(] (e) 3dlOrangensaft

3. Welche Getranke enthalten viel Zucker?

(] (@) Mineralwasser mit Kohlensaure

(] (b) Stark verdiinnter Orangensaft

(] (c) Light-und Zero-Getréanke

)
(] (d) Ungestsster Tee
(] (e) Milch

Nutrikid FlUssigkeitshaushalt C

11



Nutrikid ®
Fliissigkeitshaushalt

Fragebogen | Losungsblatt
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Unterrichtseinheit C: Getranke auf dem Priifstand
Fragebogen

» Kreuze die richtige(n) Antwort(en) an:

Hinweis: Es kdnnen pro Frage keine bis mehrere Antworten richtig sein.

Ne

17

N KB

| -

Unterrichtseinheit C: Getranke auf dem Prufstand

1. Welche Getrénke enthalten Koffein?

4. Welche Aussagen sind richtig?

X (a) Kaffee

X(b) Energydrinks

[ (©) Leitungswasser

O d) Apfelsaft

[ (e) Heisse Schokolade

X(a) Das Trinkwasser in der Schweiz
ist generell von sehr hoher Qualitat

[ (b) Energydrinks sind besonders
geeignet fur Kinder

X(C) Zu wenig Trinken kann die
Konzentration verschlechtern

2. Welche Getrénke sind keine oder
nur eine geringe Belastung fiir die Umwelt?

a) Leitungswasser

b) Energydrinks

[J (d) Man sollte unbedingt 7 Glaser (2 dl)
Limonade pro Tag trinken

X(e) Wasser ist der beste Durstloscher

5. Welche Getranke kosten weniger als 10 Rappen?

Light- und Zero-Getranke

[J (@) 5dICola-Getrank oder Limonade

[J (b) 1 Dose Energydrink

)
d) Regionale und saisonale Fruchtséfte
)

e) indischer Mango Lassi (besteht aus
Wasser oder Milch mit Joghurt, Zucker,

Gewdirzen und Fruchtsaft)

X
O (
Oc
X
O «

3. Welche Getrénke enthalten viel Zucker?

() (a) Mineralwasser mit Kohlensaure

(3 (b) Stark verdiinnter Orangensaft

[ (o) Light- und Zero-Getranke

[ (d) ungesiisster Tee

[ (e) Milch

Nutrikid Flissigkeitshaushalt C
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X(d) 10 | Leitungswasser
[ (e) 3dlOrangensaft
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NurRILaD

Unterrichtseinheit C: Getranke auf dem Prufstand
Arbeitsblatt C.1 | Mein Trinkprotokoll

Datum:

Name:

» Trage wahrend 3 Tagen ein, was, wieviel und wann du getrunken hast.

Erster Tag:
Was? Was? Was? Was?
Wieviel? dl Wieviel? dl Wieviel? dl Wieviel? dl
Was? Was? Was? Was?
Wieviel? dl Wieviel? dl Wieviel? dl Wieviel? dl
Was? Was? Was? Was?
Wieviel? dl Wieviel? dl Wieviel? dl Wieviel? dl
Nutrikid Flissigkeitshaushalt C 13
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NurRILa D

Unterrichtseinheit C: Getranke auf dem Prufstand
Arbeitsblatt C.1 | Mein Trinkprotokoll

Datum:
Name:
Zweiter Tag:
Was? Was? Was? Was?
Wieviel? dl Wieviel? dl Wieviel? dl Wieviel? dl
Was? Was? Was? Was?
Wieviel? dl Wieviel? dl Wieviel? dl Wieviel? dl
Was? Was? Was? Was?
Wieviel? dl Wieviel? dl Wieviel? dl Wieviel? dl
Nutrikid Flissigkeitshaushalt C 14
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NurRILa D

Unterrichtseinheit C: Getranke auf dem Prufstand
Arbeitsblatt C.1 | Mein Trinkprotokoll

Datum:
Name:
Dritter Tag:
Was? Was? Was? Was?
Wieviel? dl Wieviel? dl Wieviel? dl Wieviel? dl
Was? Was? Was? Was?
Wieviel? dl Wieviel? dl Wieviel? dl Wieviel? dl
Was? Was? Was? Was?
Wieviel? dl Wieviel? dl Wieviel? dl Wieviel? dl
Nutrikid Flussigkeitshaushalt C 15
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Unterrichtseinheit C: Getranke auf dem Prufstand
Arbeitsblatt C.2 | Auswertung der Getranke

Leitungswasser

Gesundheit Umweltbelastung

Geschmack

lllustrationen: © SGE / BLV, 2011

Nutrikid Flussigkeitshaushalt C 16
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Unterrichtseinheit C: Getranke auf dem Prufstand
Arbeitsblatt C.2 | Auswertung der Getrinke

Auswertung Leitungswasser:

» Schreibt auf jeden Zettel einen Vor- oder Nachteil des Leitungswassers.

Anleitung: Tragt Vorteile auf den grinen und Nachteile auf den roten Zetteln ein. Ordnet jeden

Vor- oder Nachteil einem der folgenden Themen zu: Gesundheit / Geld / Geschmack / Um-

weltbelastung. Nach der Auswertung kommt eine Person der Gruppe an die Wandtafel und

stellt die Resultate vor. Uberlegt euch auch folgende Fragen: » Warum trinken wir Leitungswas-
0 ser? » Aus welcher Quelle kommt das Wasser?

Thema: Thema: Thema: Thema:
=) =) = =)
Thema: Thema: Thema: Thema:

Teilnehmer/innen der Gruppe ,Leitungswasser”

Vornamen:

Prasentator/in:

Nutrikid Flussigkeitshaushalt C 17
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Unterrichtseinheit C: Getranke auf dem Prufstand
Arbeitsblatt C.2 | Auswertung der Getrinke

Light- und Zero-Getranke

Gesundheit

Umweltbelastung

Geschmack

lllustrationen: © SGE / BLV, 2011

Nutrikid FlUssigkeitshaushalt C
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Unterrichtseinheit C: Getranke auf dem Prufstand
Arbeitsblatt C.2 | Auswertung der Getrinke

Auswertung Light- und Zero-Getranke:

» Schreibt auf jeden Zettel einen Vor- oder Nachteil der Light- und Zero-Getranke.

Anleitung: Tragt Vorteile auf den griinen und Nachteile auf den roten Zetteln ein. Ordnet jeden
Vor- oder Nachteil einem der folgenden Themen zu: Gesundheit / Geld / Geschmack / Umwelt-
belastung. Nach der Auswertung kommmt eine Person der Gruppe an die Wandtafel und stellt die
Resultate vor. Uberlegt euch auch folgende Fragen: » Was kostet ein Light- oder Zero-Getrank?
» Warum sind die Light- und Zero-Getranke immer so suss, obwohl sie keinen Zucker enthalten?

Thema: Thema: Thema: Thema:
=) =) = =)
Thema: Thema: Thema: Thema:

Teilnehmer/innen der Gruppe ,Light- und Zero-Getranke”

Vornamen:

Prasentator/in:

Nutrikid Flussigkeitshaushalt C 19
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Unterrichtseinheit C: Getranke auf dem Prufstand
Arbeitsblatt C.2 | Auswertung der Getranke

Energydrinks

Gesundheit Umweltbelastung

Geschmack

lllustrationen: © SGE / BLV, 2011

Nutrikid Flissigkeitshaushalt C 20
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Unterrichtseinheit C: Getranke auf dem Prufstand
Arbeitsblatt C.2 | Auswertung der Getrinke

Auswertung Energydrinks:

» Schreibt auf jeden Zettel einen Vor- oder Nachteil von Energydrinks.

Anleitung: Tragt Vorteile auf den grinen und Nachteile auf den roten Zetteln ein. Ordnet jeden

@ Vor- oder Nachteil einem der folgenden Themen zu: Gesundheit / Geld / Geschmack / Um-
weltbelastung. Nach der Auswertung kommt eine Person der Gruppe an die Wandtafel und
stellt die Resultate vor. Uberlegt euch auch folgende Fragen: » Was kostet ein Energydrink?

» Warum sind Energydrinks fir Kinder nicht geeignet?

Thema: Thema: Thema: Thema:
=) =) = =)
Thema: Thema: Thema: Thema:

Teilnehmer/innen der Gruppe ,Energydrinks”

Vornamen:

Prasentator/in:

Nutrikid Flussigkeitshaushalt C 21
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Unterrichtseinheit C: Getranke auf dem Prufstand
Arbeitsblatt C.2 | Auswertung der Getranke

Fruchtsifte

Gesundheit Umweltbelastung

lllustrationen: © SGE / BLV, 2011

Nutrikid Flissigkeitshaushalt C 22
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Unterrichtseinheit C: Getranke auf dem Prufstand
Arbeitsblatt C.2 | Auswertung der Getrinke

Auswertung Fruchtsafte:

» Schreibt auf jeden Zettel einen Vor- oder Nachteil von Fruchtsaften.

Anleitung: Tragt Vorteile auf den grinen und Nachteile auf den roten Zetteln ein. Ordnet jeden
Vor- oder Nachteil einem der folgenden Themen zu: Gesundheit / Geld / Geschmack / Um-
weltbelastung. Nach der Auswertung kommt eine Person der Gruppe an die Wandtafel und
stellt die Resultate vor. Uberlegt euch auch folgende Fragen: » Warum trinken wir Fruchtsafte?
» Woher kommmen die Frichte?

Thema: Thema: Thema: Thema:
=) =) = =)
Thema: Thema: Thema: Thema:

Teilnehmer/innen der Gruppe ,Fruchtsafte”

Vornamen:

Prasentator/in:

Nutrikid Flussigkeitshaushalt C 23
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Unterrichtseinheit C: Getranke auf dem Prufstand
Arbeitsblatt C.3| Unsere Ergebnisse

» Tragt in die Tabelle ein, was die Vor- und Nachteile der jeweiligen Getranke sind.

» Ordnet jeden Vor- oder Nachteil einem der folgenden Themen zu:
Gesundheit / Geld / Geschmack / Umweltbelastung

i)

Leitungswasser Zero- & Light-Getranke Energydrinks Fruchtsafte

Kostenlos Enthdle
Vikgmine
Thema: QQ/d Thema: Thema: Thema: 6@5(,“’)(1})@[&
Thema Thema: Thema: Thema:
Thema Thema: Thema: Thema:
= B __Kanstlicher || @ Aluminium- || 8
SUs55LOfF Dose

Thema: Thema: G,e(jundhele Thema: umwe/ebe/qswn_g Thema:
= = = =
Thema: Thema: Thema: Thema:
= = = =
Thema: Thema: Thema: Thema:

Nutrikid Flissigkeitshaushalt C
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Unterrichtseinheit C: Getranke auf dem Prufstand
Arbeitsblatt C.4| Liickentext

» Lies die vier Informationstexte (Seite 26) aufmerksam durch.

» Unterstreiche die Worter, die du nicht verstehst und frage
bei deiner Lehrperson nach.

» Fllle danach den Luckentext aus:

Genug trinken ist M ! Trinke lieber ®
als Sussgetranke oder kinstlich gesUsste Light-Getranke. In der Schweiz ist
das Leitungswasser von sehr hoher (® . Zudem kostet es
sehr @.

Sussgetranke sind ungeeignete Durstloscher, weil sie viel ®
enthalten und weil du dich an den sussen (® gewohnst.
Zudem sind sie eine Belastung fur die @. Sie werden in
Flaschen, Tetrapaks oder (® -Dosen verkauft, die bei der
Herstellung und der Entsorgung viel (© bendotigen.

Zur Abwechslung eignen sich Frichte- oder Krautertee.

Nutrikid Flussigkeitshaushalt C 25
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Unterrichtseinheit C: Getranke auf dem Prufstand
Arbeitsblatt C.4| Liickentext

Light- und Zero-Getranke

Fruchtsafte

In den Laden findet man viele sogenannte Light- oder
Zero-Getranke. In diesen Getranken wird der Zucker
durch Siussungsmittel ersetzt, die keine oder wenig
Kalorien enthalten. Diese Getranke sind dadurch sehr
viel energiearmer als zuckerhaltige Getranke, trotzdem
solltest du sie nicht als Durstloscher verwenden. Dies
kann dazu flhren, dass du Getranke wie Wasser oder
ungesussten Tee nicht mehr gerne magst. Die Getran-
ke konnen ausserdem weitere fur dich ungeeignete
Inhaltsstoffe wie Koffein enthalten. Da die Getranke
meistens aus PET-Flaschen oder Aluminium-Dosen
getrunken werden, belasten sie die Umwelt. Die Herstel-
lung der Flaschen und Dosen braucht Energie, Wasser
und Rohstoffe. Wahrend des Transports und auch bei
der Entsorgung wird ebenfalls Energie gebraucht. Falls
du doch leere Flaschen oder Dosen hast, entsorge sie
richtig an der Sammelstelle. So kann das Material zu-
mindest teilweise wiederverwendet werden.

Energydrinks

Die Namen der Drinks versprechen viel, aber sie sind
ungesund: Sie enthalten neben Wasser viel Zucker,
Aromen, Farbstoffe und spezielle Inhaltsstoffe wie
Taurin und Koffein. Diese Inhaltstoffe sollen fir die
aufputschende Wirkung sorgen. Wenn du zu viel von
diesen Energydrinks trinkst, kann es wegen des Kof-
feingehalts zu gesundheitlichen Problemen kommen.
Du solltest also auf Energydrinks verzichten. Da die Ge-
tranke meistens aus Aluminium-Dosen getrunken wer-
den, sind sie auch eine Belastung ftr die Umwelt. Fir
die Herstellung von Aluminium werden grosse Mengen
an Rohstoff und Energie bendtigt und es entstehen
hochgiftige Abfallprodukte. Der Rohstoff Bauxit wird
aus der Erde gewonnen, dafur werden brasilianische
Regenwalder und sibirische Urwalder abgeholzt.

Nutrikid FlUssigkeitshaushalt C

Frucht- und Gemiseséafte bestehen zu 100% aus dem
Saft frischer Frichte und GemuUse oder aus Fruchtsaft-
konzentrat. Sie enthalten Vitamine, Mineralstoffe und
Zuckerarten (v.a. Fruchtzucker - Fructose). Der natir-
liche Zuckergehalt eines Fruchtsaftes kann mit dem
Zuckergehalt eines Sussgetranks verglichen werden.
Frucht- und Gemuseséafte konnen wie die Frichte- und
Gemusesorten, aus denen sie hergestellt werden, ih-
ren Beitrag zu einer ausgewogenen Ernahrung leisten.
Fdr Fruchtsafte werden haufig exotische Friichte mit
einem lange Reiseweg verwendet. Dies ist eine Belas-
tung fur die Umwelt. Zudem werden die Safte in Tet-
rapaks oder PET-Flaschen verkauft. Aus Liebe zur Na-
tur solltest du lieber regionale und saisonale Frichte
und Gemuse verwenden. Am besten presst du deinen
Fruchtsaft selbst aus frischen Friichten.

Leitungswasser

Das Trinkwasser in der Schweiz ist generell von sehr
hoher Qualitat. Wasser ist unser wichtigstes Lebens-
mittel und die Trinkwasserqualitat wird von den Was-
serversorgern und den kantonalen Behorden laufend
streng uberwacht. Leitungswasser ist in der Schweiz
Uberall verfligbar, glinstig, sauber und gesund. Des-
halb ist es der ideale Durstloscher. Obwohl Mineral-
wasser und Leitungswasser fur die Gesundheit sehr
ahnlich sind, solltest du lieber Leitungswasser trinken,
da es glnstiger und besser fur die Umwelt ist. Ein Li-
ter Leitungswasser verbraucht fur den Transport im
Vergleich zu Mineralwasser aus der Schweiz rund 500
mal weniger ,Erdol”.
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Unterrichtseinheit C: Getranke auf dem Prufstand
Arbeitsblatt C.4 | Lésungsblatt

Nutrikid ®
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Unterrichtseinheit C: Getranke auf dem Priifstand
Arbeitsblatt C.4| Liickentext

» Lies die vier Informationstexte (Seite 26) aufmerksam durch.

» Unterstreiche die Worter, die du nicht verstehst und frage
bei deiner Lehrperson nach.

» Fulle danach den Lickentext aus:

Genug trinken ist gesund @ ! Trinke lieber Wasser ®
als Sissgetranke oder kinstlich gesusste Light-Getranke. In der Schweiz ist
das Leitungswasser von sehr hoher Quqlitdt ®). Zudem kostet es
sehr weng @.

Sussgetranke sind ungeeignete Durstloscher, weil sie viel _Z_U_C_k_?f____@
enthalten und weil du dich an den sissen _ 9€5chmdck gewdhnst.
Zudem sind sie eine Belastung fiir die Umwele @. Sie werden in
Flaschen, Tetrapaks oder Aluminium (® -Dosen verkauft, die bei der

Herstellung und der Entsorgung viel Energie ® bendtigen.

Zur Abwechslung eignen sich Fruchtsaft Friichte- oder Kréutertee.

Nutrikid Flissigkeitshaushalt C 25
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Unterrichtseinheit C: Getranke auf dem Prufstand
Arbeitsblatt C.5| Auswertung Trinkprotokoll

» In Partnerarbeit tauscht ihr eure Trinkprotokolle aus. Du bist ein/e Ernahrungsbera-
ter/in. Schau dir das Trinkprotokoll von deinem/r Kunden/in an. Stelle die Fragen und
notiere die Antworten deines/r Kunden/in. Formuliert zwei positive Punkte und zwei
weniger gute Punkte und gib deinem/r Kunden/in Tipps fur den Alltag.

@ Wie viel Wasser hast du wahrend der drei Tage getrunken? dl
@ Wie viele SUssgetranke hast du wahrend der drei Tage getrunken? dl
@ Hast du haufiger Wasser oder Siissgetranke getrunken? (] wasser [ ] Siissgetranke

(4) Hast du Fruchtséfte getrunken, wenn ja welche und wie viel?

/ dl
(5) Hast du mehr als einmal innerhalb der drei Tage Energydrinks getrunken? (JJa [] Nein
(&) Hast du mehr als einmal innerhalb der drei Tage
Light- und/oder Zero-Getranke getrunken? (JJa [] Nein

Positive Punkte:

E] Negative Punkte:

» Tipps fur den Alltag:
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Unterrichtseinheit C: Getranke auf dem Prufstand
Arbeitsblatt C.6| Trinkempfehlungen

Immer und zu jeder Zeit —

Ausgezeichnete Durstloscher:

A Leitungswasser = Trinkwasser: Enthalt keinen Zucker und ist in der Schweiz
uberall gratis erhaltlich. Leitungswasser wird in der Schweiz regelmassig kon-
trolliert und kann bedenkenlos getrunken werden. An einigen Orten kommt
das Wasser aus Quellen, an anderen wird es aus Grundwasserbrunnen ge-
wonnen. Deshalb schmeckt Leitungswasser nicht Uberall gleich.

A Mineralwasser (mit und ohne Kohlensiaure): Enthalt keinen Zucker. Je nach Mineral-
quelle sind unterschiedliche Mineralsalze enthalten.

A Friichte- und Krautertees ohne Zucker: Enthalten keinen Zucker und kosten we-
nig. Es gibt viele verschiedene Geschmacksvarianten.

Ab und zu und mit Mass —

Diese Getranke sind nicht nur Fliissigkeit, sondern auch Zwischenmahlzeiten:

A Milch: Enthélt viele wichtige Nahrstoffe (Eiweiss, Milchfett, Milchzucker, Vita-
mine, Mineralien). Dient als vollwertige Zwischenmahlzeit, nicht als Durstldscher.

v Milchdrinks mit Fruchtzusatz, Schokomilch: Enthalten Nahrstoffe wie die Milch,
aber zuséatzlich viel Zucker. Sind keine Durstloscher.

Vv Fruchtséfte, Fruchtnektar: Alle Fruchtsafte wie z.B. Orangen- und Apfelsaft
enthalten je nach Zusammensetzung viele wichtige Nahrstoffe (Vitamine, Mi-
neralien), aber auch viel fruchteigenen Zucker. Fruchtsaft ist kein Durstldscher.

Moglichst selten —

Diese Getranke sind keine geeigneten Durstloscher:

v Sirup: Sirup ist ein Konzentrat und enthalt viel Zucker. Sirup muss stark mit
Wasser verdunnt werden.

v Siissgetranke, Eistee, Cola-Getrank: Diese Getranke enthalten viel Zucker, aber
sonst keine Nahrstoffe. Deshalb sind diese Getranke flir Kinder nicht ge-
eignet und sollten nur ausnahmsweise und nicht taglich getrunken werden.
Sussgetranke sind schadlich fur die Zahne.

v Light- und Zero-Getrinke: Enthalten wenig oder keinen Zucker, aber viele Stss-
stoffe wie Aspartam. Ausnahmsweise kann man ein Light- oder Zero-Getrank
trinken, aber nicht mehr als 2 bis 3 dl pro Tag.

v Energydrinks: Enthalten viel Zucker und viele weitere Inhaltsstoffe wie Kof-
fein und Taurin. Kinder sollten auf Energydrinks verzichten, da diese nicht fir
sie geeignet sind.
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