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1. Modul 008: Trinkwasser

2. Rezepte des Tages: Pizza-Suppe und ein Getrank
FuRRball-Suppe und ein Getrank

Getranke: Zitrusfrichte-Limonade, Roter Eistee, Gefillte Eiswirfel

Speisen und Getranke stets kombinieren!

3. Hintergrundthema: Warum ist Wasser fir Lebewesen so wichtig?

4. Einkaufsliste fir 12 Personen

Zitrusfrichte-Limonade

Rohrzucker (kann durch Honig ersetzt werden)
2 Zitronen

2 Grapefruits

2 Orangen

2 Limetten

Roter Eistee (fir 12-16 Glaser) — braucht Zeit zum abkihlen, ggf. gemeinsam rechtzeitig vorbereiten.
20 TL Fruchtetee

160g Traubenzucker (evtl. ersetzen durch Honig oder weglassen)

2 Limetten

2 grof3e Orangen

6 Stangel Pfefferminze

Gefillte Eiswirfel (als Sommererfrischung; sollte fur die nachste Veranstaltung vorbereitet werden)
300 g Himbeeren frisch oder Tiefkiihlware
2 Bund Minze

Pizza-Suppe

3 Dosen geschélte Tomaten

3 gelbe Paprikaschoten

2 Stangen Porree

500 g Champignons

250 g Frischkéase

Schnittlauch, frisch oder Tiefkuhlware
Frische Krautermischung nach Saison oder Tiefkiihlware
Salz, Pfeffer

Oregano

% Bund frisches Basilikum oder Tiefkihlware

FuBball-Suppe (WM-Suppe mit Fu3ball-KI6Rchen)
1 Porreestange

4 Mohren

3 Zucchini

2 Tomaten
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evtl. 2 EL Oliven, griin ohne Stein
500 g Rinderhackfleisch
Salz

Pfeffer

Senf

1Ei

% TL Thymian, getrocknet
Olivendl

1 Lorbeerblatt

2 TL Liebstdckel, getrocknet
Gemusebriihe

Zusatzmaterial: Trinkwassersprudler

5. Ablauf

5.1 Ablauf in Stichworten

- Samtliche Lebensmittel liegen ausgebreitet auf dem Gruppentisch

- BegrifRung und Vorstellung

- Besprechung der Lebensmittel

- Besprechung der Rezepte

- Woraus besteht das Gericht? Hinweis, dass jeder Teilnehmer ein Rezept des Tages mit nach
Hause nehmen kann.

- Was ist an diesem Gericht und seinen Zutaten auf welche Weise besonders gesund?

- Wie oft sollte man dies taglich/wochentlich essen? Betrachtung der Lebensmittelpyramide

- Gemeinsame Zubereitung

- Gemeinsames Speisen

- Gemeinsames Abwaschen, Aufraumen und Reinigen

- Hintergrundthema

- Verabschiedung

- Jeder Teilnehmer erh@lt am Ende jeder Veranstaltung ein Infoblatt mit dem zugehérigen Rezept

Hintergrundthema: Trinkwasser
Kann z.B. wéhrend des Zubereitens von Eistee mit den Kindern ,erarbeitet” werden

Warum ist Wasser fiur Lebewesen so wichtig?

Jedes Lebewesen — ob Mensch, Tier oder Pflanze — braucht Wasser zum Leben. Ohne feste Nahrung
kann ein Mensch drei Wochen und langer Uiberleben, ohne Wassernachschub nur wenige Tage.

Unser Korper besteht zu 65 Prozent aus Wasser. Damit bildet Wasser — neben Mineralien, aus denen
z.B. Zahne und Knochen hauptsachlich bestehen und Eiweil3, Hauptbestandteil der Muskeln — das wich-
tigste Bauelement. Nahezu jeder Vorgang im Kdrper ist abhangig von Wasser.

Funktionen des Wassers
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Transportmittel: Wasser macht unser Blut flissig und transportiert, auch als Lymphflussigkeit, Nahr-
stoffe, Vitamine und Sauerstoff in jede Zelle.

Lésungsmittel: Alle Kérperflissigkeiten bestehen hauptsachlich aus Wasser. In ihnen sind Nahrstoffe
geldst und Substanzen, die bei Stoffwechselprozessen ubrig bleiben.

Kuhlmittel: Wenn die Kérpertemperatur durch Anstrengung oder eine Erkrankung zu hoch ist, nutzt der
Korper sein Wasser-Kuhlsystem. Beim Schwitzen wird Wasser uber die Poren ausgeschieden und sorgt
fur eine rasche Warmeableitung.

Reaktionspartner: Wasser ist an chemischen Reaktionen, die standig in unserem Kdrper ablaufen,
beteiligt bzw. ermdglicht sie.

Das gute Funktionieren all dieser Vorgange wirkt sich positiv auf unsere Gesundheit aus. Wer genug
Wasser zu sich nimmt, kann sich besser konzentrieren, optimiert die Durchblutung der Haut, regt die
Sauerstoffversorgung an und aktiviert den Stoffwechsel. Auch die Gesundheit der Zahne profitiert von
einer ausreichenden Versorgung mit Trinkwasser. Wasser intensiviert den Speichelfluss, Giber den der
Zahnschmelz alle wichtigen Nahrstoffe aufnimmt. Je mehr Speichel produziert wird, desto besser ist
auRerdem die Spulwirkung und somit die Selbstreinigung der Z&hne und Zahnzwischenraume.

Durch Schwitzen, Urin und sogar durch das Atmen scheiden wir taglich Wasser aus. Um unseren
Flussigkeitshaushalt zu regulieren, missen wir trinken. Aber es ist nicht nur wichtig, dass wir ausrei-
chend trinken, sondern auch was wir trinken. Die Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) und das
Forschungsinstitut fir Kinderernahrung Dortmund empfehlen Trinkwasser als idealer Durstlocher.

Warum ist Trinkwasser ein hervorragender Durstléscher?

Trinkwasser enthalt keine Kalorien, Uberall frisch verfiigbar und in Deutschland ein Lebensmittel von
hoher Gite. Denn die Trinkwasserverordnung schreibt vor, dass Trinkwasser in seiner Beschaffenheit
héchsten Anspriichen geniigen muss. Fur die Einhaltung der Trinkwasserqualitéat sorgen die Wasser-
versorgungsunternehmen. Die Gesundheitsbehdrden Gberpriifen das durch strenge und regelmaiige
Kontrollen.

Aus diesem Grunde ist die Trinkwasserqualitat auch tberall einwandfrei. Allerdings gibt es bei der Zu-
sammensetzung regionale Unterschiede, die sich z.B. im Mineralstoffgehalt zeigt. Nutzt ein Wasserver-
sorgungsunternehmen zur Wassergewinnung Grund- oder Quellwasser, hat die Gesteinszusammenset-
zung im Untergrund einen entscheidenden Einfluss auf den Gehalt an verschiedenen Mineralstoffen.
Unterschiedliche Mengen an Calcium und Magnesium beeinflussen beispielsweise den Hartegrad des
Wassers, seinen Kalkgehalt. Je mehr Calcium- und Magnesiumverbindungen im Wasser geldst sind,
desto harter ist das Wasser. Auf unseren Korper wirken sich Calcium und Magnesium generell positiv
aus: Calcium ist ein wichtiges Bauelement fur gesunde Knochen und Zéhne, Magnesium ist fur jegliche
Form von Muskelarbeit unersetzlich.

Doch welchen Beitrag konnen Mineralstoffe im Wasser fur unsere Gesundheit leisten? Mit dieser Frage
beschéftigte sich eine Studie, die das Forum Trinkwasser e.V. (www.forum-trinkwasser.de) in Auftrag
gegeben hat. Die Studie unter Leitung von Prof. Dr. Helmut Heseker, Leiter der Fachgruppe Erndhrung
und Gesundheit an der Universitat Paderborn, zeigte: Der Bedarf an Mineralstoffen wird iberwiegend
durch feste Nahrung und Milch gedeckt. So sind Kése, Milch und Milchprodukte die wichtigsten
Calciumlieferanten. Vollkornbrot und andere Vollkornprodukte, Bananen und Gemiise versorgen uns gut
mit Magnesium. Mineralstoffe, die wir aus Getranken, wie Trinkwasser und Mineralwasser gewinnen,
tragen nur einen geringen Teil zu unserer taglichen Bedarfsdeckung bei, d.h. sie haben nur eine ergan-
zende Funktion. Vielmehr ist die Hauptaufgabe von Wasser die ausreichende Versorgung des Koérpers
mit Flissigkeit. Dafir ist Trinkwasser bestens geeignet.
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Die Studie ergab aul3erdem, dass viele der untersuchten Mineralwasser Calcium- und Magnesiumgehal-
te aufweisen, wie sie auch bei Trinkwassern zu beobachten sind. Das zeigt, dass Mineralwasser nicht
zwangslaufig mehr Mineralien als das regionale Trinkwasser hat.

Abgesehen von unserer Gesundheit hat die Nutzung von Trinkwasser auch positive Auswirkungen auf
die Umwelt. Ein weiterer wichtiger Aspekt, der Trinkwasser zum idealen Durstldscher macht. Trinkwas-
ser ist naturlich, nachhaltig und umweltschonend. Denn als regionales Produkt, das direkt aus dem
Wasserhahn kommt und frisch in jedem Haushalt verfugbar ist, muss Trinkwasser weder transportiert
noch gelagert werden. Auf3erdem bendtigt es keine Verpackung, deren Herstellung, Transport oder
Entsorgung die Umwelt belasten kdnnten. Auch die Trinkwassergewinnung entspricht dem Prinzip der
Nachhaltigkeit: Es wird niemals so viel Wasser entnommen, wie sich auf natirliche Weise nachbildet, so
schonen wir die Ressource Trinkwasser.

Unser Trinkverhalten

Es ist sehr wichtig, taglich genug Flissigkeit zu sich zu nehmen, damit wir uns gut und gesund fuhlen -

und es auch bleiben. Die DGE empfiehlt, dass Drei- bis Sechsjahrige mindestens 1 Liter am Tag trinken
sollten und Sieben- bis Zehnjahrige 1,4 Liter. Kinder ab zehn Jahren sollten, wie Erwachsene, etwa 1,5

Liter trinken.

Fur alle gilt: Nicht erst dann trinken, wenn wir bereits Durst haben! Durst ist ein Alarmsignal des Korpers
und dann ist es eigentlich schon zu spét.

Die meisten Kinder in Deutschland trinken zu wenig. Da ihnen haufig noch ein verlassliches Durstgeftihl
fehlt, missen sie regelméaRig an das Trinken erinnert werden.

Auch Erwachsene trinken oft nicht genug. Der Trinkwecker des Forum Trinkwasser e.V., der im Internet
unter www.trinkberater.de eingerichtet werden kann, hilft, das Trinken nicht zu vergessen.

Trinktipps:
Kinder die regelm&Rig und ausreichend trinken, sind in der Schule und in der Freizeit leistungsféhiger:
e Trinke gleich nach dem Aufstehen ein Glas Wasser oder Tee!
o Trinke gleichmé&Rig tber den Tag verteilt mindestens einen Liter Wasser, bei hohen Temperatu-
ren entsprechend mehr!
e Trinke nach jeder korperlichen Aktivitat (Spielen, Toben, Sport)!
o Ofter kleinere Mengen trinken, statt selten groRere!
Trinke zu jeder Mahlzeit!
e Trinke, auch wenn Du noch keinen Durst hast!
e Vermeide Getranke, die sehr viel Zucker enthalten. Trinke lieber Trinkwasser: pur, aufgespru-
delt, als Saftschorle oder Tee!
e Ein Getrank in Reichweite erinnert dich ans Trinken. Stelle eine Karaffe mit Wasser auf den
Tisch, z.B. wenn Du Hausaufgaben machst!
e Leere Becher und Glaser gleich wieder auffiillen!

Der Bedarf an Trinkflissigkeit erh6ht sich:

an heillen Sommertagen

in Uberheizten Raumen

bei korperlich anstrengender Arbeit oder Sport

bei Erkrankungen mit Fieber und Magen-Darm-Infektionen
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Trinkplan fur Kinder*:
Getrank Alter 3 bis 6 Alter 7 bis Alter ab
Jahre 13 Jahre 13 Jahre
Frahstuck Ungesuf3ter Krauter- oder 1 Tasse 1 Tasse 1 Tasse
Frichtetee, Trinkwasser oder
Saftschorle aus zwei Teilen
Wasser und einem Teil Saft
Vormittag Trinkwasser 1 Glas 2 Glaser 2 Glaser
Mittagessen Trinkwasser oder Saftschorle 1 Glas 1 Glas 1 Glas
Nachmittag Trinkwasser 1 Glas 1 Glas 2 Glaser
Abendessen Ungesuf3ter Krauter- oder 1 Tasse 1 Tasse 12 Tassen
Frichtetee, Trinkwasser oder
Saftschorle
Abend Trinkwasser 15 Glas 1 Glas 1 Glas

*Angaben sind Richtwerte, unter bestimmten Voraussetzungen erhéht sich der Flissigkeitsbedartf.

Wo kommt unser Trinkwasser her?
Deutschland ist ein wasserreiches Land. Unser Trinkwasser wird aus natirlichen Wasservorraten ge-
wonnen: Grundwasser (67%), Oberflachenwasser (27%) und Quellwasser (6%).

Das Wasser auf der Erde durchlauft standig einen riesigen Kreislauf. Durch die Warme der Sonne ver-
dunstet es Uber den Meeren, Flissen, Seen, Wéldern und Wiesen. Als Wasserdampf steigt es nach
oben. Der Wasserdampf kiihlt ab und kondensiert zu kleinsten Tropfchen, die Wolken bilden. Aus den
Wolken fallt das Wasser als Regen, Hagel oder Schnee zur Erde. Der Niederschlag versickert im Bo-
den oder fliel3t mit Bachen und Flisse zurlick ins Meer. Ein gro3er Teil des Regens landet direkt im
Meer oder See.

Das Wasser, das im Boden versickert, durchlauft verschiedene Erd- und Gesteinsschichten, die wie
Filter wirken - das Wasser wird gereinigt und mit Mineralstoffen angereichert. Trifft es auf eine undurch-
lassige Bodenschicht flie3t es als Grundwasser unterirdisch weiter. An manchen Stellen tritt es als Quel-
le zutage und flie3t Uber Bache und Flisse zurlick ins Meer oder in Seen — der Wasserkreislauf beginnt
wieder von vorne.

Wenn wir Wasser nutzen, entnehmen wir es dem naturlichen Wasserkreislauf. Die etwa 6.600 Wasser-
versorgungsunternehmen in Deutschland bereiten es, wenn nétig auf, bevor sie es an die Haushalte
abgeben und stellen so die hohe Qualitéat des Trinkwassers sicher. Vom Wasserwerk flie3t das Trink-
wasser Uber das 6ffentliche Versorgungsnetz bis in das hausinterne Rohrleitungsnetz - die Hausinstalla-
tion. Von dort gelangt es zum Wasserhahn, wo es jederzeit frisch verflgbar ist. Das macht den Wasser-
hahn zu einem perfekten Getrénkespender.

Benutzen wir Trinkwasser beispielsweise um uns zu waschen oder die Zéhne zu putzen, wird es an-
schlieRend gereinigt und in den natirlichen Wasserkreislauf zurtickgefihrt.

Wasserkostung

Den Kinder werden die Augen verbunden und in vier Glaser werden gefillt: Mineralwasser mit Kohlen-
saure, aufgesprudeltes Trinkwasser (Trinkwassersprudler wird bereitgestellt), stilles Trinkwasser und
stilles Mineralwasser. (Hier soll gezeigt werden, dass Trinkwasser genauso gut schmeckt)
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Gemeinsam Erarbeiten warum selbstgemachter Eistee viel gestinder ist als gekaufter (weniger Zucker,
frische Zutaten, kein Farbstoff, kein Koffein etc. Eine Grafik stellt den Vergleich dar).

Schaubild/Poster

Das Schaubild zeigt, warum es so wichtig ist ausreichend Wasser zu trinken. Kleinere Kinder kleben in
das volle Glas alle die Bilder, die zeigen, wie wir uns fihlen, wenn wir ausreichend getrunken haben. In
das ,leere“ Glas die Bilder, die zeigen, was passiert, wenn wir zu wenig trinken. Altere Kinder kleben die
Bilder auf und schreiben die Begriffe daneben.

Die Fotos zeigen folgende Situationen (von links nach rechts):

Foto 1:
Foto 2:
Foto 3:
Foto 4:
Foto 5:
Foto 6:
Foto 7:
Foto 8:
Foto 9:

~Wir fihlen uns putzmunter/gesund® (volles Glas)

LWir fihlen uns mude* (leeres Glas)

-Wir haben gesunde Zahne/ein strahlendes Lachen® (volles Glas)
LWir fihlen uns stark® (volles Glas)

LWir kénnen Kopfschmerzen bekommen® (leeres Glas)

LWir fihlen uns vital“ (volles Glas)

,Uns kann schwindelig werden“ (leeres Glas)

LWir fihlen uns erschopft® (leeres Glas)

~Wir kbnnen uns schlechter konzentrieren® (leeres Glas)

Foto 10: ,Wir haben mehr Ausdauer im Sport* (volles Glas)

Foto 11: ,Wir fihlen uns schwach/schlapp® (leeres Glas)

Foto 12: ,Wir sind fit* (volles Glas)

Foto 13: ,Wir kénnen uns besser konzentrieren/im Unterricht aufpassen® (volles Glas)
Foto 14: ,Unser Kdrpertemperatur kann nicht mehr richtig reguliert werden® (leeres Glas)
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