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Durst als Alarmsignal:

Der menschliche Korper besteht zu rund 60 % aus
= Wasser.

Der gesunde Korper kann nur sehr eingeschrankt
speichern.
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Durst ist bereits ein Alarmsignal des Korpers.

Durst bedeutet, dass bereits ein Defizit im
,~Wasserreservoir* des Kdrpers besteht.
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O Unser Trinkverhalten kann die kdrperliche und geistige
= Leistungsfahigkeit beeinflussen.

www.schlau-trinken.at
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Wwissen

Schlau trinken hat viele Vorteile

Merkfahigkeit
Trinken steigert die Merk- und Leistungsfahigkeit.
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ausreichend trinken =» besser konzentrieren =» schneller lernen = mehr Freizeit

Schone Haut
Fordert die Durchblutung der Haut und damit die Chance auf eine strahlende
Haut.

Schone Zahne
Sauren in Limonaden etc. greifen die Zahne an. Wasser schont die Zahne.
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Heil3hungerattacken
Regelmaliges Wassertrinken, kann helfen den Griff zu stark
zucker- und fetthaltigen Produkten zu vermeiden.




Welcher Trinktyp bist du?

Wie siiB sind deine Getrinke? Wie viel trinkst du an einemTag? |

B Meistens ungesift. A Oft schaffe ich nicht mehr als 0,5 Liter.
A Ich trinke am liebsten @ [ch trinke fast jeden Tag 1 Liter.
sehr stfle Getranke. B Weniger als 1,5 Liter trinke ich fast nie.
@ Ein bisschen suR mag ich. O

Wann trinkst du? O
Magst du es, wenn Kohlensaure B [ch trinke regelmatig,
in deinem Getrank ist? auch ohne Durst.
A Kohlensdure mag ich sehr. ® |Ich trinke, wenn ich mich
m Auf Kohlenséure kann daran erinnere. O
ich verzichten. A Ich trinke nur, wenn
@ Ein wenig Kohlensdure ist okay. ich durstig bin.

aussuchen kann, nehme ich ...
® Mineralwasser mit Geschmack
A limonade

B |eitungswasser

B Frichtetee

® gespritzte Fruchtsafte
A Eistee

Wenn ich mir ein Getrank O

Auswertung: Das Symbol, das du am meisten angekreuzt hast, zeigt
dir, welcher Trinktyp du bist. Hast du zwei Symbole gleich oft Gesellschaft der Schylérztinnen
angekreuzt, bist du ein Mischtyp aus diesen beiden. Hne SEntarsEe Fsterrelens




Super! Du horst schon recht gut auf deinen Korper und
gibst inm oft das, was er braucht. Du weil3t, dass Trinken
wichtig ist und achtest auch darauf. Da dein Korper kaum
Flissigkeitsreserven besitzt, ist es wichtig regelmalig zu
trinken und nicht bis zum Eintreten des Durstgefthls zu
warten.

Tipp: Achte darauf moglichst regelmaliig zu trinken.
Wenn du mal Lust auf etwas Stf3es hast, greif am
besten zu gespritzten Fruchtsaften.

www.schlau-trinken.at

Gesellschaft der Schuldrztinnen
und Schuléarzte Osterreichs



Du bist schon auf dem richtigen Weg! Wasser ist der beste
Durstléscher, auch in der Schule oder beim Sport. Damit du
die ganze Leistungsfahigkeit deines Korpers ausnutzen
kannst, solltest du jeden Tag mindestens 1,5 Liter trinken.
Damit du dies wirklich regelmafig schaffst, ist es sehr
hilfreich bereits am Vormittag mindestens 0,5 Liter zu
trinken.

Tipp: Organisier dir eine Getrankeflasche (am beste n
Wasser oder gespritzte Fruchtsafte) und stell dir di e
Flasche griffoereit auf deinen Tisch. So erinnerst du
dich auch in der Schule ans Trinken. Ist die Flasch e
leer, full sie am besten mit Leitungswasser wieder auf.

www.schlau-trinken.at
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Leider gibst du deinem Kdrper noch nicht das, was er
eigentlich brauchte. Wenn du zu viele Getranke mit hohem
Zuckergehalt konsumierst, kannst du dich schlechter
konzentrieren, weil der Blutzuckerspiegel standig rauf und
runter geht. Auch den Zahnen tut das ,Umspulen® mit Zucker
nicht gut. Wenn du erst trinkst, wenn du Durst verspurst, wird
die FlUssigkeitsreserve im Korper bereits knapp. Was ,richtig
trinken* alles kann, zeigt dir diese Broschre.

Tipp: Schau dir mal die Nahrwertkennzeichnungen
verschiedener Getranke an. Ein Getrank sollte immer

ohne SufRstoffe sein und héchstens 7,4 g Zucker pro 100
ml enthalten. Ein niedriger Zuckergehalt wirkt nich tso
stark auf deinen Blutzuckerspiegel und deine Zahne

werden es dir danken. Wenn du schon etwas Sufl3es G O

trinken willst, dann probier es doch mal mit gespri tzten
Fruchtsaften.
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Die tagliche Menge

Die Folgen einer zu geringen Flussigkeitszufuhr:

Richtwerte fiir die tdgliche

Wasserzufuhr durch Getranke

Alter Milliliter / Tag

1 600

2-3 700

4-6 800

7-9 900

10-12 1000

13-14 Madchen 1200
Buben 1300

15-18 Madchen 1400
Buben 1500

19-24 Frauen ca. 1500
Manner ca. 1500

www.schlau-trinken.at
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Bei 1-5 % Flussigkeitsdefizit:

Durstgefuhl, verminderte Leistungsfahigkeit, Mundtrockenheit

Bei 6-10 % Flussigkeitsdefizit: )
Beschleunigter Puls, erhdhte Temperatur, Ubelkeit, Schwindelgefinhl

Uber 10 % Fliissigkeitsdefizit:
Muskelkrampfe, Verwirrtheit, Kreislaufkollaps
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4 )
Die Tagesaufnahme an Zucker sollte bei Schilerlnnen unter 60 g pro Tag(=16

Wirfelzucker) liegen. Dies entspricht der von der Weltgesundheitsorganisation

. empfohlenen Obergrenze von 10 % der taglichen Energieaufnahme. )

In 500 ml Getrank ist folgende Menge Wirfelzucker en  thalten:

Eistee =10 Stk.
gespritzter Apfel-S. =8 Stk.

Lelness: e
Getranke =5 Stk.
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Zucker in Getranken

Name pro 100 ml? pro 500 ml
Natirlicher | Zugeset- |Zucker |Zucker |Zucker- | % der tagl.
Zucker zer Zucker | gesamt | gesamt |wirfel? | Empfehlung®
Energiedrinks - 1149 11g 55¢ 14,5Stk | 92 %
Fruchtséfte pur? 10,5¢ - 10,5¢g 52,5¢g 14 Stk 88 %
Limonaden 10,5¢g 10,59 52,59 14 Stk 88 %
Sirup 1:6 verdlnnt 10g 109 50 g 13 Stk 83 %
Fruchtsaftgetranke® 39 79 109 50 ¢ 13 Stk 83 %
Eistee - 739 739 37,59 10 Stk 63 %
Fruchtsafte gespritzt® | 6,3 g - 6,39 32¢g 8 Stk 53 %
Wellness-Getranke - 4 ¢ 49 20g 5 Stk 33 %
Hinweis:
a) Die Zuckerangaben pro 100 ml entsprechen c) Der naturliche Zuckergehalt wurde entsprechend des
Durchschnittswerten gangiger Produkte aus die- Fruchtanteils berechnet,
sem Segment. ad Fruchtsaftgetrdanke: 30 % Fruchtanteil

ad Fruchtsafte: Annahme kein Zuckerzusatz

b) Die Empfehlung zur taglichen Aufnahme richten
d) 1 Stk Wurfelzucker = 3,8 g

sich entsprechend nach den Empfehlungen der
Weltgesundheitsorganisation, weniger als 10 % e) Hauptzuckerart: Fruktose
der taglichen Energie Uber Zucker zuzuflhren.?®
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Fruchtantell in Getranken

Als Faustregel gilt: Je niedriger der Fruchtanteil, desto '
mehr Zucker wird bei stiRen Getranken zugesetzt. |
FRUCHTGETRANKE
(Mindestgehalt an Frucht)
Zuckerzusatz
_ Fruchtgehalt
Fruchtsaft Nektar Fruchtsaft- Frucht-
getrank limonade
100%iger 25 - 50%iger 6 —30%iger 3 — 15%iger
Fruchtanteil Fruchtanteil  Fruchtanteil Fruchtanteil
Hinweis:
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Mehr Fruchtanteil bedeutet auch mehr Gehalt an Vitaminen und Mineralstoffen.
Nicht umsonst zahlt 1 Glas 100%-iger Fruchtsaft auch als Obstportion und
eigentlich nicht als Getrank. Optimal sind daher stark gespritzte Fruchtsafte (ohne
Zuckerzusatz).




Light ist nicht die Losu !

O Sufstoffe haben die Aufgabe, Zucker zu ersetzen.

—

0 Da sie kaum Energie liefern, lassen sich zwar Kalorien
& einsparen, es findet aber wie bei Zucker eine Gewohnung an
eine bestimmte Sul3e statt.

O Eine Gewohnung an einen weniger sufen Geschmack und
= damit eine geringere Zuckeraufnahme wird nicht gefordert.

O Die wichtigsten SuRstoffe sind :
= Aspartam, Cyclamat, Acesulfam K und Saccharin
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Schau aufs Etikett!

Als Faustregel gilt: Getranke sollten maximal
7,4 g Zucker pro 100 ml enthalten

Beispiel 1:
100 ml enthalten
durchschnittlich

Energie

Beispiel 2:
100 ml enthalten
durchschnittlich

Eiweil

Energie

Kohlenhydrate

Eiweil3

davon Zucker

Kohlenhydrate

Fett

davon Zucker

davon gesattigte
Fettsauren

Fett

Ballaststoffe

davon geséttigte
Fettsauren

Ballaststoffe

Zutatenliste:

Hier gilt: je weiter vorne eine Zutat in der Zutatenliste
angefuhrt ist, desto groRRer ist ihr Anteil im Produkt.

G/O

Gesellschaft der Schuldrztinnen
und Schulédrzte Osterreichs



Das Trink-Dreleck

% 1.WASSER, MINERALWASSER /

2. FRUCHTE-
UND KRAUTERTEE 3. GESPRITZTE
FRUCHTSAFTE

Ideale Durstloscher sind:

e \Wasser

* Mineralwasser

» Ungesuf3te Krauter- und Frichtetees

» Gespritzte Fruchtsafte (idealerweise 1:3

gespritzt)

www.schlau-trinken.at
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Die wichtigsten Tipps!




Weitere Infos

Weitere Infos rund um richtiges Trinken und vielea  ndere
Themen findest du unter:

www.schulaerzte.at

www.schlautrinken.at

www.schlau=-trinken.at

www.sipcan.at [S PCAN

INITIATIVE FUR EIN GESUNDES LEBEN




