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VORWORT

Sehr geehrte Padagoginnen!
Sehr geehrte Padagogen!

“Bewusstes Trinken” kann viele Vorteile in der Schule haben. Einerseits wird langfristig das individuelle
Trinkverhalten der Schiler*innen positiv beeinflusst und somit auch in ihrer Freizeit verankert.
Andererseits wirkt es sich direkt im Unterricht auf die Lern- und Konzentrationsfahigkeit der
Schiler*innen aus. Die Energiekurve wird auf einem hohen Level gehalten und Midigkeit eher
vorgebeugt.

Uber ein gesamtes Schuljahr wurde in 2 Pilotschulen in der Steiermark (NMS Stainz und NMS Kapfenberg-
Stadt) in Zusammenarbeit mit deren Direktoren*innen, Padagogen*innen und Schiler*innen,
Moglichkeiten zur Umsetzung des Projekts ,Bewusst Trinken!” erarbeitet. Allen Beteiligten geblihrt ein
groBer Dank flr ihre Bereitschaft und das Engagement, die wesentlich zum Erfolg des Projektes
beigetragen haben.

Unser Dank gilt auch unseren Férdergebern (Fonds Gesundes Osterreich, Land Steiermark), unseren
Forderern (Bildungsdirektion Steiermark) und der Transfergruppe Steiermark sowie unserem weiteren
Partner Styria vitalis.

Die vielen, wertvollen Erfahrungen dieses Pilotprojektes sind nun in diesem Manual fir Sie
zusammengefasst.

Damit Sie eine Vorstellung haben, wie das Projekt aufgebaut ist, finden Sie im Folgenden einen Uberblick
dazu sowie die Moglichkeiten zur Umsetzung und die dazugehérenden Unterlagen.

Unser Ziel ist es, Sie in ihrem Engagement zu unterstiitzen und wir freuen uns, wenn die Materialien bei
Ihnen Anwendung finden.

Ich wiinsche lhnen und lhren Schiiler*innen nun viel Erfolg und Freude bei der Umsetzung!
—

Mag. Dr. Manuel Schiatzer (Projektleitung)

PS: Aus Griinden der einfacheren Lesbarkeit wurde in allen Unterlagen auf eine geschlechtergerechte
Schreibweise verzichtet. Bei Nennung der mannlichen Form (z.B. Schiiler, Paddagoge), gilt diese immer
gleichwertig fir mannliche und weibliche sowie geschlechtsneutrale Personen.



1 EINLEITUNG

1.1 Hintergrund des Projekts

Durch die haufig sehr lange Anwesenheit der Kinder bzw. Jugendlichen in der Schule, ist der Einfluss des
Arbeitsplatzes Schule sowohl hinsichtlich der Erndhrungserziehung als auch hinsichtlich der Verpflegung
immer weitergewachsen. Heute hat die Schule einen wesentlichen Einfluss darauf, ob und bis zu welcher
Stufe Kinder und Jugendliche Gesundheitskompetenz, u.a. in Hinblick auf die gesundheitsférderliche
Getrankewahl, entwickeln.

Getrdanke sind zum einen die wichtigste Quelle fir die Flussigkeitszufuhr, zum anderen kdénnen diese
jedoch auch viel Energie (Kilokalorien) liefern.

So wissen wir heute, dass eine hohe Zufuhr an zuckerhaltigen Getrdnken an der Entstehung von
gesundheitlichen Problemen wie Ubergewicht, Diabetes mellitus oder auch Zahnschiden beteiligt ist. Die
Praferenz flr st schmeckende Lebensmittel ist einerseits angeboren, aber auch anerzogen. Kinder
entscheiden sich fir Lebensmittel u.a. auch aufgrund ihrer Verfligbarkeit oder Giber den Einfluss von Peers.

Im Pilotprojekt ,,Bewusst Trinken!” wurde ein ,,Peer-Education“-Ansatz zur Wissensvermittlung bzw. zur
Verbesserung des Trinkverhaltens gewdhlt. Peers werden als Experten ihrer Lebenswelt gesehen und
dienen als Vorbild fir Gleichaltrige. Angehérige einer gleichen Gruppe (z.B. Schiiler) informieren und
beraten sich gegenseitig. Gerade im Kindes- und Jugendalter spielt die Identitdtsentwicklung eine grofRe
Rolle. Unter ,Peer Education” wird auch die gemeinsame Problemlésung, gegenseitige Hilfestellung und
Unterstilitzung, aber auch die Anpassung und Beeinflussung unter Gleichaltrigen gesehen. Jugendliche
nehmen Inhalte oftmals von Gleichaltrigen (Peers) besser auf, daher ist der Lehrerfolg durch Peers groRer.

Peer-to-Peer-Konzepte gehen von informellen Lernprozessen aus, in denen unter padagogischer
Begleitung partizipative Prozesse moglich sind. Ziel ist es Jugendliche dazu zu motivieren, Lernprozesse
fir andere Jugendliche zu initiieren. Peers gewinnen (fachliche) Expertise fiir ihre Lebenswelt und setzen
diese in verschiedenen Aktivitdten fir sich und andere um.

Peer Education ist sowohl in der Schule, als auch in der Jugendarbeit zu finden, wo junge Menschen als
Experten fir die Weitergabe und Erhéhung von Wissen sowie bei der Modifikation von Verhalten und
Einstellungen eingesetzt werden.
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Im Rahmen des Projekts wurden folgende 3 Ebenen verwendet:

1. Schiiler helfen Schiilern (Peer-Helping): Schiiler unterstiitzen sich gegenseitig und
bewaltigen Gemeinschaftsaufgaben.

2. Schiiler lernen miteinander (Peer-Learning): Peers helfen anderen Schilern beim Lernen.

3. Schiiler beraten andere Schiiler (Peer-Counseling): Peers, die in einem speziellen Training

ausgebildet und regelmalig begleitet werden, beraten andere Schiiler.

Durch die allgemeine Schulpflicht ermoglicht Schulbildung auch Kindern und Jugendlichen aus
benachteiligten Bevolkerungsgruppen Gesundheitskompetenzen zu erwerben. Das ist ein wichtiger

Beitrag zur gesundheitlichen Chancengerechtigkeit.

Die Idee zum Projekt ,Bewusst Trinken!“ entstand aus den Erfahrungen der letzten Jahre, z.B. durch die
Entwicklung und Umsetzung des SIPCAN "Trink- und Jausenfiihrerscheins". Weiters konnte durch die
Zusammenarbeit mit der FH JOANNEUM in Graz relevante Expertise im Bereich der Sensorik, im speziellen
der Geschmackswahrnehmung, eingebunden werden. Durch den Einbezug der Schulgemeinschaft war es
moglich, praxisnahe aber dennoch wissenschaftlich fundierte MalRnahmen zu entwickeln. Dieses Know-
How wurde fiir das vorliegende Projekt genutzt.

Ein wichtiger Grundstein dieses Projekts ist der multidisziplindre Ansatz, sodass neben den Schiilern und
allen Beteiligten an der Schule auch die Eltern bzw. Erziehungsberechtigten fir das Thema , bewusstes
Trinken!“ sensibilisiert werden. Auch Eltern/Erziehungsberechtigte fungieren als Vorbilder fir ihre Kinder,
zwar in einem etwas geringeren Ausmald als in der frithen Kindheit, dennoch besteht ein wesentlicher
Einfluss. Somit ist es sehr wichtig, auch die Eltern/Erziehungsberechtigten mit einzubinden. Oft herrscht
Unklarheit bezlglich der Relevanz eines gesunden Trinkverhaltens, sowohl hinsichtlich der
gesundheitlichen Aspekte (mogliche Entstehung von Ubergewicht, Diabetes mellitus oder Zahnschiden
bei zu hohem Konsum zuckerhaltiger Getrdanke), als auch hinsichtlich der Beeinflussung der
Leistungsfahigkeit. Diese Unklarheit flhrt oft zu einer unglinstigeren Getrankeauswahl und nicht zu einer
Wahl von idealen Durstléschern.

Fakt ist, dass ein siiBer Geschmack von Speisen und Getranken von Kindern aller Altersstufen bevorzugt
wird. Sie benotigen groBere Mengen an Zucker, um das gleiche Geschmackserlebnis hinsichtlich StiRe zu
erleben als Erwachsene. Es kommt folglich schnell zu einer zu hohen Zuckeraufnahme. Daher ist es wichtig
das Bewusstsein fir die richtige Getrankeauswahl aller am Projekt Beteiligten durch Information und
Wissensvermittlung zu steigern, um eine Verhaltensanderung herbeizufiihren und somit die Akzeptanz
fir weniger sife Getrdanke zu erhohen. Durch das Ausgeben von Informationsmaterial an
Eltern/Erziehungsberechtigte werden diese ins Projekt eingebunden und somit ihr Bewusstsein fur ideale
Durstloscher gescharft.

1 EINLEITUNG 2



1.2 Ziele des Projekts

e Das Trinkverhalten sowie der Flissigkeitshaushalt der Schiler soll verbessert werden
(Verhaltenspravention).

e Die Praferenz von Schiilern fiur siiRe Getranke soll gesenkt werden und damit sollen niedrigere
Zuckerkonzentrationen in Getranken eine hohere Akzeptanz erfahren.

e An Schulen soll das Getrankeangebot am Schulbuffet sowie in Getrankeautomaten hinsichtlich

Zuckerreduktion optimiert werden (Verhéltnisprdvention).

1.3 An wen richtet sich das Projekt?

Das Pilotprojekt wurde an Neuen Mittelschulen umgesetzt. Es wurden 10 Peers aus der 8. Schulstufe
geschult. Der Aktionstag wurde von ihnen mit Schiilern der 6. Schulstufe durchgefiihrt.

Dieses Manual ist somit fiir Schiiler der Sekundarstufe | geeignet. Einzelne Aktivitaten kdnnen zudem fir

Jiingere oder Altere genutzt werden.

Ist die Umsetzung des Peer-Konzeptes nicht moglich, konnen alle Aktivitdten der Peers allgemein fir

Schiiler oder gesamte Schulklassen adaptiert werden.

1.4 Aufbau des Manuals

Das Manual ist in sechs Module gegliedert. Jedes Modul ist einzeln dargestellt mit genauer Beschreibung
der Ziele und Inhalte, der Zeitdauer (Vorbereitungszeit und Umsetzungsdauer), den bendtigten
Materialien und Anleitungen zur Vorbereitung und Umsetzung. Zur Umsetzung brauchen Sie Unterlagen
(z.B. Anleitungen, Arbeitsblatter, Losungen), die Sie am Ende des Dokuments in der Materialsammlung
(unter derselben Bezeichnung wie nachfolgend dargestellt) in chronologischer Reihenfolge finden.
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‘ M Modul ‘
‘ AB Arbeitsblatt ‘

Modul 1:

Einschulung der Peers (Wissensvermittlung, Vorbereitung auf den Aktionstag)

M1 Rezept flir Ratselrally am Aktionstag - Eistee selbst gemacht

M1 Fragen fiir das Ratsel in Kartenformat

M1 Station1  AB 1: Wasserbilanz fiir Schiler

M1 Station 1 Losung zu AB 1: Wasserbilanz fiir Schiler

M1 Station1  Tabelle: Fragen zur Aktivitat fur Schiler

M1 Station 1 Zusammenfassung fur Schiiler

M1 Station2  AB 1: Wurfelzucker Ratsel fur Schiler

M1 Station 2 Losung zu AB 1: Wiirfelzucker Ratsel flr Schiler

M1 Station 2 AB 2: Getrankepuzzle 1 fiir Schiler (2 Seiten)

M1 Station 2 Losung zu AB 2: Getrankepuzzle 1 fir Schiiler

M1 Station2  AB 3: Getrankepuzzle 2 fir Schiiler (2 Seiten)

M1 Station 2 Losung zu AB 3: Getrankepuzzle 2 fiir Schiiler

M1 Station 2 Zusammenfassung fur Schiiler

M1 Station 3 AB 1: Vor- und Nachteile von Getranken: Energydrinks

M1 Station3  AB 2: Vor- und Nachteile von Getranken: gespritzte Fruchtsafte

M1 Station3  AB 3: Vor- und Nachteile von Getranken: Light — und Zero-Getranke

M1 Station 3 AB 4: Vor- und Nachteile von Getranken: Leitungswasser

M1 Station 3 Zusammenfassung fir Schiler

M1 Station4  AB 1: Optimale Getrankeauswahl/Getrankeampel

M1 Station 4 AB 2: Optimale Getrdankeauswahl/Getrankeampel Bilder zum
Ausschneiden und Aufkleben

M1 Station 4 Losung zu AB 2: Optimale Getrankeauswahl/Getrankeampel

M1 Station4  Zusammenfassung fiir Schiler
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Modul 2:

Der gemeinsame Aktionstag an der Schule

M2 Aktionstag - Information flr Padagogen
M2 Stationskarten 1-4
M2 zuzlglich aller Unterlagen von M1

Modul 3:

Videodreh

M3 Information zum Videodreh fir Schiler

M3 DREHBUCH 1

M3 DREHBUCH 2

M3 DREHBUCH 3

M3 DREHBUCH 4

M3 Fotos fur Dreh 1: Das steckt in Energydrinks!

M3 Fotos fur Dreh 2: Energydrinks schlau konsumiert!
M3 Fotos furr Dreh 3: So siif} sind Getranke — wirklich?

Modul 4:

ldeenborse

M4 Die Umsetzung der Ausfiihrung wird direkt im Kapitel des Moduls 4 beschrieben.
Es gibt keine zusatzlichen Unterlagen in der Materialsammlung.
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Modul 5:

Reflexion des Trinkverhaltens

M5

M5

M5

M5

M5

AB1: Trinkprotokoll (2 Seiten)

zusatzlich dazu: Elterninformationsblatt 3
Trinkcheck

Aktivitat: Mein Trinktagebuch
Kreuzwortratsel

Losung Kreuzwortratsel

Modul 6:

Auszeichnungssystem flr das Getrankeangebot

M6 Auszeichnung fiir das Getrankeangebot — Anleitung zur Uberpriifung der
Getranke beim Schulbuffet fiir Schiilerinnen und Schiiler

M6 Auszeichnung fiir das Getrankeangebot — Anleitung zur Uberpriifung der
Getranke am Getrankeautomaten fiir Schiilerinnen und Schiiler

M6 AB 1: Bewerte die Getranke beim Schulbuffet

M6 AB 2: Finde heraus, ob das Getrankeangebot beim Schulbuffet an deiner Schule
optimal ist

M6 AB 3: Bewerte die Getranke am Getrankeautomaten

M6 AB 4: Finde heraus, ob das Getrankeangebot am Getrankeautomaten an deiner

Schule optimal ist

AnschlieBend an Modul 6 gibt es noch folgende weitere Unterlagen in der

Materialsammlung:

Elterninformationsblatt 1-3
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1.5 Verwendung des Manuals — Individuelle Umsetzung an der Schule

Der Umfang der Umsetzung an lhrer Schule kann individuell, abgestimmt auf Ressourcen und
Gegebenheiten, gestaltet werden. So kdnnen die Inhalte des Manuals als Gesamtprojekt oder nur
einzelne Module, Aktivitditen oder Schwerpunkte umgesetzt werden, wie z.B. die Durchflihrung eines
Trinktagebuches und Reflexion des eigenen Trinkverhaltens, die Durchfiihrung einzelner Aktivitaten des
Aktionstages. Die Umsetzung kann in passenden Unterrichtsfachern (z.B. Biologie) erfolgen, aber auch im
Rahmen einer Projektwoche oder dhnlichem. Ist die Umsetzung des Peer-Konzeptes nicht mdglich,
kénnen alle Aktivitaten der Peers allgemein fiir Schiiler oder gesamte Schulklassen adaptiert werden.
Wenn der Peers-Ansatz angewendet wird, ist die Umsetzung des Moduls 1 (Einschulung der Peers)
erforderlich. Bei der Durchfiihrung des Pilotprojektes wurden pro Schule 10 Schiiler der 8. Schulstufe zu
Peers ausgebildet. Ihre Zielgruppe zur Umsetzung des Aktionstags (Modul 2) waren alle Schiiler der 6.
Schulstufe.

Sie finden bei jedem Modul einen Hinweis zu den drei Elterninformationsblattern, die sich am Ende der
Materialsammlung befinden. Bitte geben Sie diese den Schiilern mit nach Hause. Diese sind nicht
modulgebunden, daher bei jeder Aktivitat einsetzbar.

,2unsere Vision ist alle Schiiler zu einem bewussteren Trinkverhalten
zu motivieren und somit den Konsum von idealen Durstloschern an den
Schulen zu fordern.”
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2 AKTIVITATEN/MODULE




MODUL 1 - EINSCHULUNG DER PEERS




MODUL 1 — EINSCHULUNG DER PEERS

Im Modul 1 findet die Ausbildung von ausgewahlten Schilern zu Peers statt. Dabei wird ihnen, unter
padagogischer Anleitung, Wissen (iber die wesentlichen Punkte eines bewussten Trinkverhaltens
vermittelt und sie werden somit fiir den Aktionstag (Modul 2) vorbereitet. Erfahrungsgemal werden 10
Peers dafiir geschult, die Anzahl ist je nach Bedarf adaptierbar.

Zeitbedarf gesamt: 4 Unterrichtseinheiten

Vorbereitungszeit: erfahrungsgemal 30 Minuten

Umsetzungsdauer: 170 Minuten (~ 3,5 Unterrichtseinheiten)

e Ziel/Inhalt:

Die Peers sollen fur den Aktionstag...
. durch das Erlernen von Wissen und der Durchfiihrung der Stationen als
Probedurchgang gut vorbereitet und dadurch in der Lage sein ihr

erlerntes Wissen an andere Schiiler weiterzugeben.

} ... zur Aufsicht einer Station eingeteilt werden. \

Aufbau:

Dieses Modul gliedert sich in 2 Teile:

Teil 1:

Methoden zum Einstieg
- Visitenkartenparty
- Gestaltung Plakate

Der erste Teil dient dem Teambuilding, dem gegenseitigen Kennenlernen der Peers und
den Uberlegungen, was einen geeigneten oder weniger geeigneten Peer auszeichnet.

Teil 2:

Einschulung fiir den Stationenbetrieb fiir den Aktionstag

Im zweiten Teil wird mit den Peers zunachst Wissen rund um die Themen Getranke und
gesundes Trinken erarbeitet. Dazu gibt es 4 Stationen.

Diese Einschulung dient unter anderem als konkrete Vorbereitung auf die Umsetzung
des Aktionstages, der in Modul 2 beschrieben wird.

MODUL 1 - EINSCHULUNG DER PEERS 10



Die bendtigten Arbeitsblédtter/Anleitungen fiir die Umsetzung des Stationenbetriebs finden Sie in der

Materialsammlung unter:

Modul 1:

Einschulung der Peers (Wissensvermittlung, Vorbereitung auf den Aktionstag)

M1 Rezept flir Ratselrally am Aktionstag - Eistee selbst gemacht

M1 Fragen fir das Ratsel in Kartenformat

M1 Station1  AB 1: Wasserbilanz fuir Schiiler

M1 Station 1 Losung zu AB 1: Wasserbilanz fiir Schiler

M1 Station 1 Tabelle: Fragen zur Aktivitat fur Schiler

M1 Station 1 Zusammenfassung fur Schiiler

M1 Station2  AB 1: Wiurfelzucker Ratsel fur Schiler

M1 Station 2 Losung zu AB 1: Wiirfelzucker Ratsel fiir Schiler

M1 Station 2 AB 2: Getrankepuzzle 1 fiir Schiiler (2 Seiten)

M1 Station 2 Losung zu AB 2: Getrankepuzzle 1 fir Schiiler

M1 Station2  AB 3: Getrankepuzzle 2 fir Schiiler (2 Seiten)

M1 Station 2 Losung zu AB 3: Getrankepuzzle 2 fir Schiiler

M1 Station 2 Zusammenfassung fur Schiiler

M1 Station 3 AB 1: Vor- und Nachteile von Getranken: Energydrinks

M1 Station 3 AB 2: Vor- und Nachteile von Getranken: gespritzte Fruchtsafte

M1 Station 3 AB 3: Vor- und Nachteile von Getranken: Light — und Zero-Getranke

M1 Station 3 AB 4: Vor- und Nachteile von Getranken: Leitungswasser

M1 Station 3 Zusammenfassung flr Schiler

M1 Station4  AB 1: Optimale Getrankeauswahl/Getrankeampel

M1 Station4  AB 2: Optimale Getrankeauswahl/Getrankeampel Bilder zum
Ausschneiden und Aufkleben

M1 Station 4 Losung zu AB 2: Optimale Getrankeauswahl/Getrankeampel

M1 Station 4 Zusammenfassung fir Schiler

M Modul

AB Arbeitsblatt

MODUL 1 - EINSCHULUNG DER PEERS 11



Teil 1 Methoden zum Einstieg

Dieser Teil besteht aus 2 Subteilen:

1. Visitenkartenparty

2. Gestaltung Plakate

Aktivitdit 1:
VISITENKARTENPARTY

Zeitbedarf gesamt: 20 Minuten

Vorbereitungszeit: ca. 10 Minuten

Umsetzungsdauer: 10 Minuten

]s Ziel/Inhalt:

Die Peers lernen sich gegenseitig kennen, indem sie selbst gebastelte
Visitenkarten untereinander austauschen, die Antworten auf Fragen zum Thema
Trinken beinhalten. Das Kennenlernen erfolgt in entspannter Atmosphare in

kurzen Zweiergesprachen. Ziel ist es, ein Teamgefiihl unter den Peers entstehen

? zu lassen.

BENOTIGTE MATERIALIEN/MEDIEN:
& oovomo /

v" Flipchart/Packpapier und Stifte (alternativ die Tafel)

v" Moderationskarten/leere Zettel in ModerationskartengréRe in Anzahl der
Peers

v" Schere und Stifte zum Schreiben bringen die Peers mit

MODUL 1 — EINSCHULUNG DER PEERS 12



Vorbereitung:
Bereiten Sie von padagogischer Seite bitte folgendes vor:

— ein Flipchart oder Packpapier mit den sechs Fragen
— Moderationskarten (oder leere Zettel in ModerationskartengrofRRe) in der Anzahl der Peers

— Stifte und Schere sollen die Peers selbst mitbringen.

Mogliche Fragen fir Flipchart, Packpapier oder Tafel:

BALEX

immer bei Dorst

1. Was ist dein Lieblingsgetrank?
2. Warum bist du als Peer dabei?
3. Worauf freust du dich im Projekt?
4. Welche Befiirchtung hast du zum Projekt?
5. Wie viel trinkst du den ganzen Tag lber?
6. Wann und warum trinkst du?
Umsetzung:
BALEX / Grangensaft
BLEX / /
\  BLEX \ o\ \
[ mEx [ [ keme [
\ ALEX \ \ 2 Liter ‘\

—

Vorderseite Rickseite

Bevor die teilnehmenden Peers die Fragen sehen, basteln sie ihre personliche Visitenkarte. Dazu werden
die Moderationskarten mehrfach gefaltet, sodass daraus sechs streifenférmige Felder entstehen, die man
voneinander abreillen oder abschneiden kann. Auf jedes Feld soll auf die Vorderseite der eigene Vorname
geschrieben werden und auf die Riickseite die Antworten zu den auf dem Flipchart/Packpapier oder der
Tafel stehenden Fragen. Die Antwort kann stichwortartig aufgeschrieben oder symbolhaft gezeichnet

werden.

Wenn die Visitenkarten fertig sind, werden die Schiiler zur Visitenkarten-Party eingeladen. Dazu stehen
alle auf, gehen durch den Raum und begegnen sich je zu zweit. Jeder begriiRt sein Gegenliber, beide
stellen sich mit jeweils einer Frage der Visitenkarte vor und geben ihre Antwort darauf. Dann tauschen sie
diese Frage miteinander aus (durch abreilRen oder abschneiden) und gehen zur nachsten Person usw. Ziel
ist, die ganze, eigene Visitenkarte loszuwerden und dafiir die Fragen und Antworten der anderen

Teilnehmer in der Hand zu halten.
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Aktivitdt 2:
GESTALTUNG PLAKATE

Umsetzungsdauer: 10 Minuten

]s Ziel/Inhalt:

Mit dem Gestalten von zwei einfachen Plakaten reflektieren die Peers, was fiir
sie einen guten oder weniger guten Peer ausmacht. Aufbauend wird (iber die
Rolle eines Peers gesprochen und ein Bewusstsein geschaffen, was fir diese

Rolle relevant ist.

BENOTIGTE MATERIALIEN/MEDIEN:
> < /

v" 2 Flipcharts mit 3-4 Flipchartmarkern
oder
v" 2 Packpapiere mit 3-4 Stiften

Vorbereitung:

Auf je ein Flipchart oder Packpapier wird von padagogischer Seite ein Symbol fiir ,negativ” und ,, positiv*
aufgezeichnet (z.B. ein frohlicher oder trauriger Smiley).

Umsetzung:

Stellen Sie den Peers 2 Fragen:

1. ,Was macht dich zu einem guten Peer?”

2. ,Was kennzeichnet einen weniger guten Peer?”

Die Schiiler schreiben ihre Antworten (stichwortartig) auf das jeweilig passende Plakat. Die Antworten
werden dann in der Gruppe besprochen.
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Teil 2 Einschulung flr den
Stationenbetrieb fur den Aktionstag

Hintergrund:

Der Aktionstag ist ein Erlebnistag, der von den Peers mit anderen Schilern, zum Beispiel einer 2. Klasse,
durchgefiihrt wird. Er wird von den Peers im Modul 1 vorbereitet und beinhaltet 4 Stationen. Die Peers
lernen in der Schulung die Stationen und das dazugehérige Hintergrundwissen sowie die Arbeitsblatter
und Lésungen kennen. Somit werden sie zu Experten (Empowerment) und kénnen ihr Wissen in Folge an
andere Schiiler weitergeben.

Fiir die Schulung gilt folgendes:

|

Zeitbedarf gesamt: erfahrungsgemald 3,5 Unterrichtseinheiten

]s Ziel/Inhalt:

Am Aktionstag gestalten die Peers den Unterricht. Dazu findet im Modul 1 eine

Schulung der Peers unter padagogischer Anleitung statt.

L |

Die benétigten Materialien/Medien sind bei jeder Station im Detail angefiihrt, einen Uberblick tiber alle

Materialien finden Sie sowohl in der Einleitung auf S. 4 sowie am Anfang von Modul 1 auf S. 11.

Fiir Sie als Padagoge zur Umsetzung wichtig:
— das Hintergrundwissen zur jeweiligen Station (direkt bei jeder Station angefiihrt)

Fiir die Peers vorzubereiten:

— die jeweiligen Arbeitsblatter und Ratsel zur Station in der Anzahl der Peers
— Lésungen in der Anzahl der Peers

— Zusammenfassung zu jeder Station fur Peers in der Anzahl der Peers
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Aufbau der Schulung:

Teil 1:

Sie als Padagoge vermitteln Hintergrundwissen zu folgenden vier Stationen:

1. Station:

2. Station:

3. Station:

4, Station:

Alles im Fluss: die Wichtigkeit von Wasser fiir den Korper
Die Zuckerseiten des Trinkens

Vor- und Nachteile von Getranken in Bezug auf Gesundheit, Umwelt,
Geschmack und Geld

Die optimale Getrdankeauswahl am Beispiel der Getrankeampel

Das Hintergrundwissen finden Sie im Anschluss im Manual bei jeder einzelnen Station. Es dient dazu, dass

Sie die Peers auf die Themen einschulen kénnen.

Teil 2:

Nach der Wissensvermittlung erfolgt ein Probedurchgang der 4 Stationen unter padagogischer Anleitung:

— Alle Aktivitaten werden von den Peers nach der Vermittlung des Hintergrundwissens

ausprobiert.

— Die Arbeitsblatter werden bei jeder Station bearbeitet und Losungen besprochen.

— Beijeder Station wird ein Ratsel gelost (Ratselrallye®).

— Danach erfolgt die Zuteilung der Peers zu den Stationen, die sie am Aktionstag selbststandig

betreuen (2-3 Peers pro Station, je nach Anzahl der teilnehmenden Peers).

— Zum Vertiefen der Inhalte bekommen die Peers die Zusammenfassung fiir Schiiler zu jeder

Station sowie ein Losungsblatt zu jedem Arbeitsblatt.

Nach diesem Schulungstag und bevor der Aktionstag stattfindet, lernen die Peers ihre Zusammenfassung.

Vor dem Aktionstag erfolgt erneut eine kurze Vorbesprechung tber den Ablauf, die Vorbereitung der

Stationen (Aufteilung), Rdumlichkeiten und offene Fragen.

*Hinweis Ratselrallye:

Als Losung aller 4 Stationen ergibt sich ein 4-stelliger Code, von dem die ersten 3

Zahlen zum Offnen eines Schlosses verwendet werden kénnen (einfache

Zahlenschl6sser bestehen meistens aus einer Reihenfolge von 3 Zahlen). In einer

,Schatztruhe” mit Schloss (z.B. eine Schachtel mit Band und Schloss) befindet sich

fir die Peers (Schiiler) eine kleine Uberraschung wie z.B. Friichtetees, an denen

ein Rezept fiir einen selbstgemachten Eistee pro Teesackerl angeheftet ist. Das

Rezept und das gesamte Ratsel finden Sie in der Materialsammlung (M1: Rezept

fiir Ratselrally am Aktionstag - Eistee selbst gemacht und M1: Fragen fiir das

Rétsel in Kartenformat). Jeder Peer (Schiler) bekommt eine Kopie davon.

Wenn der Zeitplan diese Vorbereitung nicht zuldsst, kann das Ratsel auch ohne
Schatz stattfinden.
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Die Wichtigkeit von Wasser fiir den Kérper

Zeitbedarf gesamt: 1 Unterrichtseinheit

Vorbereitungszeit: 10 Minuten

Umsetzungsdauer: 40 Minuten

13 Ziel/Inhalt:
Die Peers ...
. verstehen, warum die regelmaRige Wasserzufuhr fir ihren Korper
wichtig ist.
. kennen wesentliche Begriff in Bezug auf den Wasserhaushalt.

. wissen, wodurch sie im Laufe des Tages Wasser verlieren.

.‘ BENOTIGTE MATERIALIEN/MEDIEN:
> /

Kopien der Arbeitsblatter und Losungen aus der Materialsammlung in der Anzahl
der Peers:

v" Fragen fur das Ritsel in Kartenformat (beinhaltet alle 4 Ratsel fur alle 4
Stationen)

M1: Station 1 — AB 1: Wasserbilanz fir Schiiler

M1: Station 1 — Losung zu AB 1: Wasserbilanz fiir Schiiler

M1: Station 1 — Tabelle: Fragen zur Aktivitat fur Schiler

M1: Station 1 — Zusammenfassung fir Schiiler

Kreide oder Klebeband

NN NN

Zuerst erfolgt fiir ca. 10 Minuten die Vermittlung des Hintergrundwissens.
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HINTERGRUNDWISSEN
fiir Padagogen zu STATION 1

Ungefdhr 60 % unseres gesamten Korpers enthalt ausschliel8lich Wasser, das heillt mehr als die Halfte von
uns besteht rein aus Wasser/Flussigkeit.

Dabei hat die Fliissigkeit im Kérper viele Aufgaben und Funktionen:

— Bestandteil aller Zellen und Korperflissigkeiten (Speichel, Verdauungssafte, Blut...)

— Transport- und Losungsmittel fiir Ndhrstoffe (z. B. Giber das Blut zu den Organen) und
Stoffwechselprodukte (z. B. Ausscheidung tiber die Nieren)

— Reaktionspartner bei biochemischen Prozessen (z.B. Signallbertragung zu Nerven und
Muskelbewegung...)

— Aufrechterhaltung einer konstanten Kérpertemperatur (z. B. Schwitzen schiitzt vor Uberhitzung)

— bei der Verdauung: Quellung des Speisebreis im Darm

Eine ausreichende Wasserversorgung liegt vor, wenn genligend Wasser fir die Aufrechterhaltung von
Korperfunktionen zur Verfligung steht. Dabei ist duBerst wichtig, dass der Wasserhaushalt zwischen
Wasseraufnahme und Wasserverlust ausgeglichen ist. Andernfalls besteht das Risiko einer Austrocknung
(Dehydrierung).

Im Laufe des Tages verliert der Korper durch verschiedene Abldaufe Wasser. Zum Beispiel beim Atmen,
beim Schwitzen oder beim Toilettengang. Durchschnittlich verliert ein Erwachsener, der (iberwiegend
sitzt, ca. 2,5 Liter Wasser pro Tag. Kinder zwischen 10 und 13 Jahren verlieren ca. 2,1 Liter Wasser und
jene zwischen 13 und 15 Jahren 2,4 Liter, also schon sehr &ahnlich zu Erwachsenen. Um zu
veranschaulichen, wodurch wir im Laufe des Tages Wasser verlieren und aufnehmen, hier ein
Ubersichtsbild (Arbeitsblatt erklaren, siehe Materialsammlung M1: Station 1 — AB 1: Wasserbilanz fiir
Schiller sowie M1: Station 1 — Losung zu AB 1: Wasserbilanz fiir Schiiler).

Getrdanke und Nahrungsmittel, wie wasserreiches Gemiise (z.B. Gurken), gleichen diesen Verlust wieder
aus. Zahlreiche Faktoren beeinflussen die Menge des Wassers, das wir (iber den Tag verteilt verlieren. Um
den Wasserverlust auszugleichen, muss die Flissigkeitsaufnahme entsprechend angepasst werden.

Folgendes hat Einfluss auf den Wasserbedarf:

— Ausmal an Bewegung und Aktivitaten
— Umweltfaktoren (wie Temperatur, Luftfeuchtigkeit) und

— Erkrankungen

Beim Sporteln oder wenn es sehr heil ist, sollte mehr Wasser getrunken werden. Dies gilt auch bei
Krankheiten und insbesondere bei Durchfall, Erbrechen und/oder Fieber, da es dadurch zu einem
verstarkten Wasserverlust kommt.
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Was passiert, wenn unser Korper mehr Wasser verliert als wir aufnehmen?

Wenn mehr Wasser ausgeschieden als aufgenommen wird, fehlt das Wasser fiir die Aufrechterhaltung
wichtiger Korperfunktionen. In diesem Fall spricht man von Austrocknung (Dehydrierung). Erste
Symptome der Dehydrierung treten bereits auf, wenn das Kérpergewicht aufgrund von Flissigkeitsverlust
um ein Prozent reduziert wird. Im Gehirn gibt es ein Durstzentrum, dass uns ein Signal gibt, sobald wir zu
wenig getrunken haben: Wir verspliren Durst. Der Durst soll uns zur verstarkten Flissigkeitsaufnahme
anregen. Sobald wir durstig sind, befindet sich unser Kérper schon in einer Dehydrierung/Austrocknung.
Ist die zugeflihrte Wassermenge weiterhin geringer als die verlorene, verstarkt sich die Dehydrierung. Der
Korper versucht dann weniger Wasser auszuscheiden (weniger oft auf die Toilette gehen, weniger
schwitzen). Da der Kérper bestrebt ist, den Blutdruck zu erhalten, gelangt bei Dehydrierung Wasser aus
dem Zellinneren in den Blutstrom. Gewebe trocknen aus, die Zellen schrumpfen und sind nicht mehr
funktionsfahig. Wird die Dehydrierung nicht behoben und schreitet weiter fort, kann es im schlimmsten
Fall dazu kommen, dass wir bewusstlos werden.

Zu den Symptomen einer leichten Dehydrierung gehéren unter anderem:

—  Durst

— Schlafrigkeit

— Kopfschmerzen

— trockener Mund

— verminderte Urinproduktion
— dunklere Urinfarbe

— Muskelschwéche

Bei zunehmendem Fllssigkeitsverlust intensivieren sich die Symptome. Wahrend Menschen langere Zeit
ohne Nahrung leben kénnen, kdnnen sie ohne Wasser maximal drei bis fiinf Tage liberleben.

nicht vergessew

Kinder und Jugendliche haben ein noch nicht ausgepragtes Durstgefiihl oder
konnen dieses nicht richtig einschatzen. In weiterer Folge kommunizieren/sagen
sie auch nicht, dass sie Durst haben. Sie sind dadurch anfalliger fiir ein
Ungleichgewicht im Wasserhaushalt. Daher ist es fiir Kinder sehr wichtig

regelmaRig Wasser zu trinken und sie sollten dazu auch erinnert werden.
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Um eine ausreichende Flissigkeitszufuhr sicherzustellen, sollte man noch bevor man Durst versplirt
Wasser trinken. Darliber hinaus besteht bei Kindern aufgrund folgender Faktoren ein héheres Risiko zu
wenig zu trinken als bei Erwachsenen:

— die relativ groBe Korperoberflache im Vergleich zum Kérpergewicht

— eine hohere Stoffwechselrate

Kinder sind empfindlicher gegenliber Temperaturveranderungen, insbesondere bei kbrperlicher Aktivitat.
An der Farbe des Urins kann man Ubrigens leicht erkennen, wie gut der Kérper mit Flissigkeit versorgt
ist. Heller Urin spricht flr eine ausreichende Fliissigkeitsversorgung. Dunkler oder gelber Urin weist
dagegen darauf hin, dass dem Korper nicht ausreichend Flissigkeit zugefiihrt wird und dass man mehr
trinken sollte. Da der Wasserbedarf je nach Alter variiert, ist es schwierig, allgemeingiiltige
Mengenangaben festzulegen. Im Modul 5 (Reflexion des Trinkverhaltens) finden Sie dazu weiterfliihrende
Informationen.

Bewusstes Trinkverhalten bedeutet, dass man

. auf seinen Kérper/Durstgefihl hort.
. weil}, wie sein Korper funktioniert.
. ehrlich zu sich ist (Getrankeauswahl und Menge).

. den Wasserhaushalt im Gleichgewicht halt.

Als Unterstiitzung kann man dafiir die Menge des im Verlauf des Tages getrunkenen Wassers notieren.

Zeitbedarf gesamt: 20 Minuten

Vorbereitungszeit: 5 Minuten

Umsetzungsdauer: 15 Minuten

]s Ziel/Inhalt:

Die Peers wissen darliber Bescheid, wodurch Wasser in den Korper

aufgenommen und abgegeben wird.
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<@ BENGTIGTE MATERIALIEN/MEDIEN:

>
v’ Stifte (jeder Peer hat einen Stift mit)
v' Station 1 — AB 1: Wasserbilanz fiir Schiiler
v' Station 1 — Ldsung zu AB 1: Wasserbilanz fur Schiler
Vorbereitung:

Kopieren Sie von padagogischer Seite fir jeden Schiler das Arbeitsblatt und das Loésungsblatt.

Wasserbilanz eines Tages

- bezegon auf cinen Erwachsenen
Zufuhr: - Liter chne starke kKSrperiiche Aktivitat

Liter 5. feste Lel

Iter U. feste Lebensmitte!
Liver blber Nahestoffabbau - -3

Wasserbilanz

Zufuhr: 2,0-2.5 Liter sty

Ausscheidung: 2,0-2.5 Liter

Darminhalt: 0.1 L

! - - s
Lebensmittel: 0,7 L N
W | -3 Lunge: 0,4 L
Nabwstoffabbac: 0.3 L - — L A - Nk

Richtwerte fiir die tagliche Fliissigkeitsaufnahme durch Getranke (quelle: _A_cH Referenzwerte fiir die Fiiissigkeitszufuhr)

Alter in Jahren
Kinder/Jugendliche 1-<4 4-<7 7-<10 10-<13 13-<15 15-<19

Flussigkeitszufuhr durch 820 ml 940 ml 970 ml 1170 ml | 1330ml | 1530 ml
Getranke pro Tag

Umsetzung:
Erklaren Sie wodurch und in welcher Menge Wasser in den Korper aufgenommen und abgegeben wird.

AnschlieRend teilen Sie, zur Festigung der vermittelten Inhalte, jedem Peer das Arbeitsblatt aus. Die Peers
erarbeiten die Fragen selbstandig, danach erfolgt die gemeinsame Auflésung.

Um zu verdeutlichen, dass sich der Wasserhaushalt tagstiber stark andert und unterschiedlich beeinflusst

wird, wird mit der nachsten Aktivitat ein solches Verstandnis spielerisch vermittelt.
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Zeitbedarf gesamt: 20 Minuten

Vorbereitungszeit: 5 Minuten

Umsetzungsdauer: 15 Minuten

]s Ziel/Inhalt:

Spielerisches Vermitteln von Wasseraufnahme und -abgabe durch den Koérper.

‘ BENOTIGTE MATERIALIEN/MEDIEN:
™ /

v" Klebeband oder Kreide (je nachdem, ob die Aktivitit outdoor oder indoor
durchgefihrt wird)
v" M1: Station 1 — Tabelle: Fragen zur Aktivitat fir Schiler

Vorbereitung:

Kopieren Sie die Tabelle in der Anzahl der Peers. Die Umrisse eines Korpers werden von den Peers mittels
Klebeband auf den Boden geklebt bzw. mit Hilfe einer Kreide auf den Boden gezeichnet (Outdoor-Aktivitat
bei Schénwetter). Die Skizze muss grofR genug sein, damit sich ca. 10 Schiiler hineinstellen kénnen.
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Umsetzung:

Die Peers stellen sich um die Umrisse des Korpers auf. Sie reprdsentieren nun das Wasser. Anschliefend
stellen Sie die Fragen aus der Tabelle und die Peers miissen entscheiden, ob sie als Wasser in den Kérper
hinein- oder hinausgehen. Ihre Bewegung stellt somit dar, ob Wasser aus dem Korper hinausgeht oder
hineinkommt. Bei Unsicherheiten oder falschen Antworten wird die Situation aufgekldrt. Das wird
wiederholt, bis die Tabelle fertig erarbeitet ist.

Aufgabenstellungen:

- Wasserbewegung/ ,
Ausgangssituation Was steckt dahinter?

Bewegung der Kinder

ungesiiften Tee zum in den Korper durch den Mund .
o . . o Wasseraufnahme durch Trinken
Friihstiick trinken (Kinder gehen in die Figur)

aus dem Korper durch Haut und
zur Schule gehen Mund
(Kinder gehen aus der Figur)

Schwitzen, Wasserdampf
ausatmen

L in den Korper durch den Mund
ein Stiick Obst essen . o Wasseraufnahme durch Essen
(Kinder gehen in die Figur)

aus dem Korper durch Haut und .
. . Schwitzen, Wasserdampf
spielen in der Pause Mund
. . ausatmen
(Kinder gehen aus der Figur raus)

zum Mittagessen Wasser in den Korper durch den Mund .
i . o Wasseraufnahme durch Trinken
trinken (Kinder gehen in die Figur)

. . . 5 aus dem Korper durch Haut und .
ein heiBRer Tag: sitzen im - Schwitzen, Wasserdampf
un
Unterricht ) ) ausatmen
(Kinder gehen aus der Figur raus)

Weitere Erarbeitung von Aufgaben durch die Peers
z.B. Fieber, ...
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Als Abschluss der Station 1 l6sen die Peers das Ritsel zur Station 1 und bekommen die
Zusammenfassung fiir Schiiler.

Wodurch verlierst du uber
den Tag hinweg Wasser?

Lunge, Nase, Mund, Augen

Lunge, Haut, Niere, Darm

Niere, Haare, Ohren, Lunge

Lésung: 5

Hinweis fiir den Aktionstag:

Die Tabelle wird von den Peers zur Anleitung verwendet. Die
jeweiligen Peers, die die Station betreuen, lesen immer die
Ausgangssituation vor und lassen die Schiiler der anderen Klasse dann
diskutieren und raten, ob sie in die Figur HINEINGEHEN oder
HINAUSGEHEN. Wenn sich die Gruppe entschieden hat, wird die

jeweilige Situation aufgeldst und bei Unsicherheiten erklart.
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. Zeitbedarf gesamt: 1 Unterrichtseinheit

Vorbereitungszeit: 5 Minuten (Kopieren der AB)

Umsetzungsdauer: 45 Minuten

’ Ziel/Inhalt:
e

Die Peers ...

. verstehen den Unterschied zwischen einfachen und komplexen

Kohlenhydraten.

. sind in der Lage zu erkennen, in welchen Getranken wie viel Zucker

vorhanden ist (interpretieren der Nahrwerttabelle).

. verstehen die Auswirkungen eines zu hohen Zuckerkonsums.

. kennen den Unterschied zwischen Zucker und StiRstoffen.

. konnen ideale Durstloscher benennen.

<@ BENOTIGTE MATERIALIEN/MEDIEN:

>

NN N N N VR R

M1:
M1:
M1:
M1:
M1:
M1:
M1:
Schere und Kleber (flr Arbeitsblatt 2: Getrankepuzzle 2)

Station 2 — AB 1: Wiirfelzucker Ratsel fiir Schiiler

Station 2 — Losung zu AB 1: Wiirfelzucker Ratsel fiir Schiiler
Station 2 — AB 2: Getrankepuzzle 1 fiir Schiler (2 Seiten)
Station 2 — Losung zu AB 2: Getrankepuzzle 1 fir Schiiler
Station 2 — AB 3: Getrankepuzzle 2 fiir Schiler (2 Seiten)
Station 2 — Losung zu AB 3: Getrankepuzzle 2 fiir Schiiler
Station 2 — Zusammenfassung fir Schiiler

Das Ratsel zur Station 2 findet sich am Ausdruck von: M1: Fragen fiir das Ratsel in Kartenformat

Zuerst erfolgt fiir ca. 10 Minuten die Vermittlung des Hintergrundwissens.
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HINTERGRUNDWISSEN
fiir Padagogen zu STATION 2

Bei dieser Station wird vermittelt, warum gezuckerte Getranke keine idealen Durstldscher sind und es
wird der Gehalt an Zucker in verschiedenen Getranken aufgezeigt.

Es gibt viele Getranke, die Zucker enthalten und sehr viele Griinde, warum man diese vermeiden sollte.
Eine hohe Zufuhr an zuckerhaltigen Getranken steht oft mit der Entstehung von gesundheitlichen
Problemen wie Ubergewicht, Adipositas (Fettleibigkeit), Stoffwechselerkrankungen wie Diabetes
mellitus (Zuckerkrankheit) oder Zahnschdden wie zum Beispiel Karies in Verbindung.

Durch das regelmafige Trinken von sehr siiRen Getrdanken verdandern sich auch die Geschmacksvorlieben
und die Geschmacksschwelle fiir ,,siiB“. Das heiRt, wenn jemand haufig sehr siB trinkt, kann es sein, dass
der- bzw. diejenige eine hohere Konzentration an Zucker braucht, um die SiiRe wahrzunehmen. Oft
besteht dann eine Praferenz fiir stark gesitifte Getranke und wenig gesiilite Getranke werden eher
abgelehnt.

Kohlenhydrate sind die wichtigsten Energielieferanten fiir das Gehirn. Man findet sie als Starke und
Zucker vor allem in pflanzlichen Lebensmitteln (Brot, Nudeln, Reis, Obst, Gemiise, Kartoffeln...) und in
SuRigkeiten. Wir unterscheiden zwischen einfachen und komplexen Kohlenhydraten.

Komplexe Kohlenhydrate...

...bestehen aus langen Ketten einzelner Zuckerbausteine. Man findet sie zum Beispiel als Starke in
Hilsenfriichten, Reis, Nudeln, Kartoffeln, Vollkornprodukten oder Gemiise. Weil diese Ketten so lange
sind, bedeutet dies auch mehr Arbeit fiir die Verdauungsenzyme, da die Ketten erst zu einzelnen
Zuckerbausteinen aufgespalten werden miissen. Deshalb dauert es auch langer bis die einzelnen
Zuckerbausteine ins Blut gelangen. Die Beeinflussung des sogenannten Blutzuckerspiegels ist
dementsprechend gleichmaRig und lang andauernd (maRBiger Blutzuckeranstieg und langeres
Sattigungsgefiihl).

Einfache Kohlenhydrate...

...bestehen aus sehr kurzen Ketten einzelner Zuckerbausteine. Man findet sie als Haushaltszucker zum
Beispiel in SiiRigkeiten, Keksen, Sirup und Marmeladen. Weil diese Ketten so kurz sind, haben die
Verdauungsenzyme kaum Arbeit und die Zuckerbausteine gelangen sehr schnell ins Blut.
Dementsprechend wird der Blutzuckerspiegel fiir kurze Zeit sehr stark beeinflusst (hoher
Blutzuckeranstieg und kurzes Sattigungsgefiihl). Genau dies sollten wir bestmoglich vermeiden.

In stiRen Getrdnken sind vor allem einfache Kohlenhydrate enthalten. Dabei ist es egal, ob es sich um
einen Softdrink oder einen 100%igen Fruchtsaft handelt. Denn auch im 100%igen Fruchtsaft ist viel von
diesem einfachen Zucker enthalten.

Merke:

Trinke 100%igen Fruchtsaft deshalb entweder als wertvolle Obstportion in kleinen Mengen (z.B.
kleines Glas) zum Frihstlick oder selten als gespritzten Fruchtsaft (1 Teil Fruchtsaft und 3 Teile
Wasser).
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Wie erkennt man, wie viel Zucker in einem Getrank enthalten ist?

Dazu braucht man eine wesentliche Information auf der Verpackung: die sogenannte Nahrwerttabelle.
Man findet in ihr den Gehalt von Energie, Fett, gesattigten Fettsdauren, Kohlenhydraten, Zucker, Eiweil3

und Salz.
. 44 kcal/
1 Energie

184 kJ*

Fett Og

3 davon gesattigte Fettsduren Og

Kohlenhydrate 11g

5 davon Zucker 11g

6 EiweiR Og

7 Salz Og

* Kilokalorien (kcal), Kilojoule (kJ)

In diesen Nahrwerttabellen sind die durchschnittlichen Nahrwerte pro 100 ml Getrdnk (in dem Beispiel:
Limonade) angefiihrt. Das bedeutet, wenn man eine 500 ml Flasche Limonade trinkt, muss man z.B. den
Zuckerwert mal 5 rechnen.

Getrdnkeliste Beispiele:

Getrank @ Anzahl Wiirfelzucker* @ Anzahl Wiirfelzucker
pro Glas (250 ml) pro Flasche (500 ml)
Energydrink 8 16
Limonade 6,5 13
Sirup (1:6 verdiinnt) 6,5 13
Eistee 3,5 7
Gespritzter Fruchtsaft 3,5 7
Near water** 2,5 5
Leitungswasser 0 0
Mineralwasser 0 0

*Standard , Wiener Wiirfelzucker” = 3,88g

**Near water: zum Beispiel Mineralwasser mit Geschmack
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SiiBstoffe und SiiBungsmittel

sind kiinstliche oder natirliche Verbindungen, die einen intensiven siiBlichen Geschmack besitzen. lhre
SuBkraft reicht bis zum 500-fachen von Zucker. Sie weisen nur eine sehr geringe Energiemenge auf und
werden vom Korper so gut wie unverandert wieder ausgeschieden. In Light- und Zero-Getranken werden
verschiedene Arten von SiRstoffen wie z. B. Aspartam, Cyclamat oder Stevioglykosid eingesetzt. Leider
sind solche Getranke in der Regel sehr sti und man kann sich nicht an einen weniger siiBen Geschmack
gewohnen. Deshalb sind sliRstoffhaltige Getranke keine ideale Losung.

Merke:
Getrdanke sollten so wenig Zucker wie moglich beinhalten und SiiRstoffe soweit wie moglich
vermieden werden!

Im Anschluss werden die entsprechenden Arbeitsblatter mit den Schiilern erarbeitet.

Zeitbedarf gesamt: erfahrungsgemald ca. 10 Minuten

]s Ziel/Inhalt:

Auseinandersetzung mit dem Zuckergehalt von verschiedenen Getranken.

<@ BENOTIGTE MATERIALIEN/MEDIEN:

>
v/ ML1: Station 2 — AB 1: Wiirfelzucker Ratsel fur Schiiler
v' M1: Station 2 — Lésung zu AB 1: Wiirfelzucker Ratsel fiir Schiiler
Vorbereitung:

Kopieren Sie das Arbeitsblatt und das Losungsblatt in der Anzahl der Schiiler.
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Umsetzung:

Jeder Schiiler bekommt ein Arbeitsblatt. Die Schiiler |6sen zunachst das Zuckerratsel selbststandig und
schreiben die geschatzte Zahl an Wiirfelzuckerstiicken unter das passende Glas. Gemeinsames Auflésen

des Ratsels nach 5 Minuten.

Zum Beispiel:
Folgende Moglichkeiten gibt es: Leitungswasser Limonade
13 0
7 5

Y Zeitbedarf gesamt: erfahrungsgemal ca. 15 Minuten

Ziel/Inhalt:

e Auseinandersetzung mit dem Zuckergehalt von verschiedenen Getranken. /

L |

BENOTIGTE MATERIALIEN/MEDIEN:
> < /

v" M1.: Station 2 — AB 2: Getrankepuzzle 1 fiir Schiiler (2 Seiten)
v" M1: Station 2 — Lésung zu AB 2: Getrdnkepuzzle 1 fiir Schiiler

Vorbereitung:

Kopieren des Arbeitsblattes und des Losungsblattes in der Anzahl der Schiiler.
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Umsetzung:

Austeilen eines Arbeitsblattes fiir jeden Schiiler. Die Schiiler zeichnen die Anzahl der Wiirfelzuckerstiicke
in die Glaser. Danach schreiben sie die vorgegebenen Bezeichnungen und die Satze der 2. Seite in oder

neben das passende Glas. Gemeinsames Auflésen nach 10 - 15 Minuten.

Zum Beispiel: Ordne die 3 Bezeichnungen (viel Fruchtzucker ®, viel Zucker ® und idealer Durstléscher ©)
den Getranken (Limonade, 100%iger Fruchtsaft, Wasser) zu.

Limonade 100 %iger Fruchtsaft Wasser
ol
o o
\&e( \1}) S
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Flige die Satze zum richtigen Getrank hinzu: Ab und zu, am besten zu einer Mahlzeit, kannst du auch
einen gespritzten (regionalen) Fruchtsaft (z.B. naturtriiben Apfelsaft) trinken. © Mische ihn mit Wasser

oder Mineralwasser im Verhaltnis 1:3. (Losung 100%iger Fruchtsaft)

nicht vergesser:

Das Arbeitsblatt soll von den Schiilern nach Hause mitgenommen werden, dadurch

werden die Eltern aktiv mit eingebunden und die Nachhaltigkeit gefestigt.

Zeitbedarf gesamt: erfahrungsgemald ca. 15 Minuten

]s Ziel/Inhalt:

Auseinandersetzung mit dem Zuckergehalt von verschiedenen Getranken.

L
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>~ BENOTIGTE MATERIALIEN/MEDIEN:
v" M1: Station 2 — AB 3: Getriankepuzzle 2 fiir Schiiler (2 Seiten)
v" M1: Station 2 — Lésung zu AB 3: Getrdnkepuzzle 2 fiir Schiiler
Vorbereitung:

Kopieren des Arbeitsblattes und des Losungsblattes in der Anzahl der Schiiler.

Umsetzung:

Austeilen eines Arbeitsblatts fiir jeden Schiiler. Die Schiiler schneiden die Bestandteile aus und legen sie
in die richtigen Glaser. Wenn die Teile richtig gelegt wurden, konnen sie aufgeklebt werden. Gemeinsames
Auflosen des Puzzles nach 10 - 15 Minuten.

Am Beispiel Apfelsaft:

Apfelsaft Lésung

Fruchtzucker

Vitarnin C

Mineralstoffe
[vor allem Kalium})

Wasser

Zum Abschluss der Station 2 I6sen die Peers das Rétsel In welchen Getrénken ist

: R Zucker enthalten?
der Station 2 und bekommen die Zusammenfassung

fiir Schiiler. Leitungswasser, Mineralwasser

UngesiiBte Tees 3

Fruchtsifte, Eistee, Softdrinks
Lésung: 2

Hinweis fiir den Aktionstag:

Die Peers entscheiden bei der Einschulung selbststindig, welche
Arbeitsblatter sie am Aktionstag mit den anderen Schiilern umsetzen
wollen. Natiirlich kénnen auch alle 3 Arbeitsblatter durchgefiihrt

werden.
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STATION 3 — VOR- UND NACHTEILE VON GETRANKEN

Zeitbedarf gesamt: 1 Unterrichtseinheit

Vorbereitungszeit: 5 Minuten

Umsetzungsdauer: 45 Minuten

]s Ziel/Inhalt:
Die Peers ...

. setzen sich intensiv mit den Vor- und Nachteilen von Energydrinks,
gespritzten Fruchtsaften, Light- bzw. Zero-Getranken und Leitungs-
wasser auseinander.

. verstehen den Zusammenhang von Vor- und Nachteilen in Bezug zu den

Themen: Gesundheit, Umwelt, Geld und Geschmack.

€ UONeIS

’ BENOTIGTE MATERIALIEN/MEDIEN:
~ /

v" M1: Station 3 — AB 1: Vor- und Nachteile von Getrdnken: Energydrinks

v" M1: Station 3 — AB 2: Vor- und Nachteile von Getrdnken: gespritzte
Fruchtsafte

v/ M1: Station 3 — AB 3: Vor- und Nachteile von Getranken: Light- & Zero-
Getrdnke

v' M1: Station 3 — AB 4: Vor- und Nachteile von Getrinken: Leitungswasser

v/ M1: Station 3 — Zusammenfassung fiir Schiiler

v Falls Plakate vorbereitet werden: Flipchart/Packpapier, Stifte, Kleber

Zuerst erfolgt fiir ca. 10 Minuten die Vermittlung des Hintergrundwissens.
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HINTERGRUNDWISSEN
fiir Padagogen zu STATION 3

Bei dieser Station findet eine intensive Auseinandersetzung mit den Vor- und Nachteilen von einzelnen
Getranken zu den vier Themen Gesundheit, Umwelt, Geld und Geschmack statt. Die Peers bekommen
dadurch Sicherheit in der weiteren Argumentation, warum sie und ihre Mitschiler zu idealen
Durstloschern greifen sollen.

Light- und Zero-Getrdnke

Wie bereits in Station 2 erwdhnt, enthalten diese Getranke SiiBstoffe und sind daher viel energiedrmer
als zuckerhaltige Getrdnke, trotzdem sollten sie nicht als Durstloscher verwendet werden. AuBerdem
schmecken sie auch siR und dies kann dazu flihren, dass man Getranke wie zum Beispiel Wasser nicht
mehr so gerne mag. Oft werden diese Getranke aus Aluminiumdosen getrunken, die die Umwelt
belasten, da die Herstellung, der Transport und die Entsorgung viel Energie brauchen. Deswegen ist es so
wichtig die Verpackung (Dosen) ordnungsgemal zu recyceln.

Energydrinks

Sie enthalten viel Zucker, Aromen, Farbstoffe und spezielle Inhaltsstoffe wie z.B. Taurin (eine
Aminosulfonsdure und auch korpereigene Substanz, die in der zugesetzten Menge unndtig ist) und sehr
viel Koffein. Diese Stoffe sollen fiir die aufputschende Wirkung sorgen. Beim vermehrten Konsum kann
es zu gesundheitlichen Problemen kommen (z.B. Unruhe, Herzklopfen). Des Weiteren bestehen die Dosen
meistens aus Aluminium. Fiir die Gewinnung der Rohstoffe (Bauxit) werden unter anderem nach wie vor
Regenwalder abgeholzt, wodurch sich viele Nachteile ergeben. Deswegen ist es so wichtig Ressourcen zu
schonen und es liegt in der Verantwortung von uns allen Verpackungsmaterial ordnungsgemaR zu
recyceln.

Fruchtséfte
Fruchtsafte bestehen zu 100 % aus dem Saft frischer Friichte oder Fruchtsaftkonzentrat.

Bei Nektar (25-50%iger Fruchtanteil), Fruchtsaftgetranken (6-30%iger Fruchtanteil) oder Fruchtlimonade
(3-15%iger Fruchtanteil) sinkt der Fruchtanteil. Je niedriger der Fruchtanteil ist, desto mehr Zucker wird
zugesetzt.

Fruchtsdfte enthalten Vitamine, Mineralstoffe und vor allem Fruchtzucker (Fruktose). Der natirliche
Zuckergehalt eines Fruchtsaftes kann mit dem Zuckergehalt eines SiiRgetrdanks verglichen werden. Am
besten man presst seinen Fruchtsaft selbst aus frischen Friichten und nimmt somit zum Beispiel gleich
zum Friihstiick eine Obstportion zu sich, oder man mischt als idealen Durstléscher den Fruchtsaft mit
Wasser oder Mineralwasser im Verhaltnis 1:3.

Fruchtsafte enthalten auch oft exotische Friichte, die nicht bei uns wachsen und somit einen langen
Transportweg haben. Daher ist es besser zu regionalen und saisonalen Friichten zu greifen.
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Leitungswasser

Unser Trinkwasser in Osterreich ist von sehr hoher Qualitit und diese wird laufend {iberwacht.
Leitungswasser ist in Osterreich iiberall verfiigbar, giinstig, sauber und gesund. Deshalb ist es der ideale

Durstloscher.
Besprechen Sie mit den Peers nun folgende Fragen:

— Was kostet das Getrank?

— Warum schmecken Light- und Zero-Getranke siiB, obwohl sie keinen Zucker enthalten?
— Warum sind Energydrinks fir Kinder nicht geeignet?

— Woher kommen die Frichte im Fruchtsaft?

— Warum trinken wir Fruchtsaft?

Im Anschluss werden die entsprechenden 4 Arbeitsblatter mit den Schiilern erarbeitet. Die Peers
Uberlegen, ob es sich bei der Antwort um einen Vor- bzw. Nachteil handelt und ordnen diese dann dem
jeweiligen Thema (Gesundheit, Umwelt, Geld und Geschmack) zu.

Beispiele:
— Leitungswasser ist kostenlos (Thema Geld — Vorteil)
— Light- und Zero-Getranke enthalten StiRstoffe (Thema Gesundheit — Nachteil)
— Energydrinks enthalten viel Koffein (Thema Gesundheit — Nachteil)

— Uberlegung, ob es sich um regionale Friichte handelt (z.B. regionale Apfel — Thema Umwelt —

wn
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Q
=
@)
-
w

Vorteil, da kiirzere Transportwege) oder Friichte, die von weither transportiert werden (z.B.

Orangen — Thema Umwelt — Nachteil, weil langere Transportwege)

—  Fruchtséafte enthalten Vitamine und Nahrstoffe (Thema Gesundheit — Vorteil)

Station 3:

Arbeitsblatt 1-4: Vor- und Nachteile von Getranken

Zeitbedarf gesamt: 35 Minuten

Vorbereitungszeit: 5 Minuten

Umsetzungsdauer: 30 Minuten

]s Ziel/Inhalt:

Intensive Auseinandersetzung mit Vor- und Nachteilen von Getranken.
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-~ BENOTIGTE MATERIALIEN/MEDIEN:

v" M1: Station 3 — AB 1: Vor- und Nachteile von Getrdnken: Energydrinks

v" M1: Station 3 — AB 2: Vor- und Nachteile von Getrdnken: gespritzte
Fruchtsafte

v" M1: Station 3 — AB 3: Vor- und Nachteile von Getrdnken: Light- & Zero-
Getranke

v" M1: Station 3 — AB 4: Vor- und Nachteile von Getrdnken: Leitungswasser

8 x Flipchart/Packpapier fir die Plakate

v Stifte & Kleber

\

Vorbereitung:

Kopieren Sie die Arbeitsblatter in der Anzahl der Schuler. Bereiten Sie Flipchart/Packpapier und Stifte fir
die Gestaltung der Plakate vor.

Umsetzung:

Teil 1 — Arbeitsblatter:

Die Peers erarbeiten zuerst fir 10 Minuten die 4 Arbeitsblatter (Vor- und Nachteile), auf denen jeweils
ein Getrank abgebildet ist (Energydrink, gespritzter Fruchtsaft, Light bzw. Zero-Getrdnk und
Leitungswasser). Rund um jedes dieser Getrdanke sind 4 Kategorien angeordnet: Gesundheit, Umwelt,
Geld und Geschmack. Die Aufgabe ist fiir jedes Getrdnk und jede Kategorie Vorteile (,,+ Zeichen”) und
Nachteile (,- Zeichen®) zu Uberlegen und daneben das ,+ Zeichen” bzw. ,- Zeichen” zu schreiben. Ein
Beispiel: Welche Vor- und Nachteile kdnnte es fiir die Umwelt haben, wenn man regelmaRig Energydrinks
trinkt?

Wn
—
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Losung: Aluminiumdosen — Rohstoffe — Rodung des
Regenwalds
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Teil 2 — Plakatgestaltung:

Die Peers gestalten nach dem Ausfiillen der Arbeitsblatter 20 Minuten lang Plakate fir den Aktionstag,
die dann an diesem Tag von den anderen Schiilern fertiggestellt werden. Fir jedes Getrdnk werden 2
Plakate in Anlehnung an die Arbeitsblatter bildnerisch gestaltet.

Zum Abschluss der Station 3 lésen die Peers das Ritsel der Station 3 und bekommen die

Zusammenfassung fiir Schiiler.

Welches Getrank ist der ideale
Durstloscher?

Light und Zero Getréink @

Lésung: 8

Hinweis fiir den Aktionstag:

Die Peers leiten die Schiiler bei der Erarbeitung der Plakate an. Die
Schiller schreiben oder zeichnen die Vor- und Nachteile auf das
Plakat. Am Ende des Aktionstages werden die erarbeiteten Plakate

in den Klassen/in der Schule aufgehangt.
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STATION 4 — DIE OPTIMALE GETRANKEAUSWAHL

Am Beispiel Getriankeampel

Zeitbedarf gesamt: 20 Minuten

Vorbereitungszeit: 5 Minuten

Umsetzungsdauer: 15 Minuten

]s Ziel/Inhalt:

Die Peers ...
. wiederholen das erlernte Wissen.
. setzen sich aufbauend auf den bereits 3 absolvierten Stationen davor mit der
optimalen Auswahl von Getrdanken auseinander.
. verstehen, welche Getranke als ideale Durstloscher in Frage kommen.

‘ BENOTIGTE MATERIALIEN/MEDIEN:
> /

v" M1.: Station 4 — AB 1: Optimale Getrankeauswahl/Getrdnkeampel
v" M1: Station 4 — AB 2: Optimale Getrankeauswahl/Getrdnkeampel Bilder zum

Ausschneiden und Aufkleben
v" M1: Station 4 — Lésung zu AB 2: Optimale Getrdnkeauswahl/Getrinkeampel

<\
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M1: Station 4 — Zusammenfassung flr Schiler
v" Schere und Kleber

Zuerst erklaren Sie bitte in kurzen Worten (maximal 5 Minuten) das Hintergrundwissen zur Station 4.
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HINTERGRUNDWISSEN
fir Padagogen zu STATION 4

Bei dieser Station handelt es sich um eine praktische Ubung zur Wiederholung des erlernten Wissens. Die
Schiler sollen hier eine Collage (Getrdankeampel rot/gelb/griin) erstellen, mittels derer tibersichtlich und
klar dargestellt wird, wie sich die optimale Getrankeauswahl zusammensetzt. Eingeteilt werden die
Getrdanke in empfehlenswerte (griin), weniger empfehlenswerte (gelb) und nicht empfehlenswerte
Getrdnke (rot). Diese Station bildet somit den Abschluss fiir die vorherigen Stationen.

Zur Information

selten z.B. zuckerhaltige Limonaden, Energydrinks, Light-
und Zero-Getrdnke

Gelb ab und zu z.B. Mineralwasser mit Geschmack und wenig Zucker
" Wasser, Mineralwasser, ungesiRter Krauter- oder
Griin oft . .
Friichtetee, gespritzter Fruchtsaft (1:3)
Vorbereitung:

Kopieren Sie das Arbeitsblatt, die Bilder zum Ausschneiden und das Losungsblatt in der Anzahl der Schiiler.

Umsetzung:

Jeder Schiller bekommt ein Arbeitsblatt. Die Schiiler schneiden zuerst die vorgegebenen Getrdanke aus
und legen sie auf die passende Ampelfarbe. Nach der Auflésung kleben sie diese auf. Dann kdnnen sie
weitere Getrdnke aufzeichnen. Auf der Riickseite werden folgende 3 Fragen beantwortet: Welche
Stationen hast du heute bearbeitet? Welche Station hat dir besonders gut gefallen? Was hast du heute
Neues gelernt? Die Schiler nehmen dieses Arbeitsblatt mit nach Hause und zeigen es den
Eltern/Erziehungsberechtigten.
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Zum Abschluss der Station 4 l6sen die Peers das Ritsel der Station 4 und bekommen die

Zusammenfassung fiir Schiiler.

Was hilft, sich das Beduirfnis
nach dem siBen Geschmack
abzugewohnen?

Safte zu Beginn wenig und dann 1,

immer mehr verdinnen

Das kann man sich nicht /7~
abgewdhnen (9)

Viele sUBe Getréinke trinken

Lésung: 1

Hinweis fiir den Aktionstag:

Die Schiiller am Aktionstag beantworten dieselben Fragen
und nehmen das Arbeitsblatt auch nach Hause mit. Bitte
Ubergeben Sie den Peers nach Beendigung der 4 Stationen

alle Losungsblatter.
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Material fiir Eltern/Erziehungsberechtigte:

Als Information fur Eltern/Erziehungs-
berechtigte finden Sie drei Elterninformations-
blatter am Ende der Materialsammlung.
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MODUL 2 — DER GEMEINSAME
AKTIONSTAG AN DER SCHULE




IVIODUL 2 = DER GEMEINSAME AKTIONSTAG

Modul 2 fokussiert sich auf die Umsetzung des erlebnisorientierten Aktionstags an der Schule. Es gibt
dafiir 2 Moglichkeiten. Falls Sie Peers im Modul 1 geschult haben, fiihren diese den Aktionstag mit einer
ausgewahlten Klasse an lhrer Schule durch. Sie kénnen das Modul 2 aber auch ohne Peers mit jeder
beliebigen Klasse durchfiihren. Dann leiten Sie die Schiiler durch den Tag. Egal welchen Weg Sie wahlen,
bitten wir Sie vor der Umsetzung auf jeden Fall Modul 1 durchzulesen. Dort finden Sie alle zur Umsetzung
notigen Hintergrundinformationen.

Zeitbedarf gesamt: erfahrungsgemaR lasst sich der Aktionstag in 3

Unterrichtseinheiten umsetzen

@ Ziel/Inhalt:
Erlebnisorientierte Wissensvermittlung zu den Themen Wasserhaushalt, Zucker
in Getranken, Vor- und Nachteile von Getrdanken und die optimale Auswahl von
Getranken. Die Schiiler wissen am Ende dariber Bescheid, welche Getranke als

ideale Durstléscher geeignet sind.

Aufbau:

Der Aktionstag gliedert sich in 4 Teile (= 4 Stationen):

1. Station: Allesim Fluss: die Wichtigkeit von Wasser fiir den Korper
2. Station: Die Zuckerseiten des Trinkens

3. Station: Vor- und Nachteile von Getrdanken in Bezug auf Gesundheit, Umwelt,
Geschmack und Geld

4. Station: die optimale Getrankeauswahl am Beispiel der Getrankeampel

Hinweis:

Im Rahmen des Pilotprojekts wurde der Aktionstag als Peers-Konzept gestaltet. 10 Peers der 8.
Schulstufe wurden im Modul 1 zu Experten ausgebildet und vermittelten ihr Wissen weiter an Schiler
der 6. Schulstufe.

MODUL 2 — DER GEMEINSAME AKTIONSTAG AN DER SCHULE 41



<@ BENGTIGTE MATERIALIEN/MEDIEN:

>
v
v
v

M2: Aktionstag — Information fiir Padagogen

M2: Stationskarten 1-4

Fragen fir das Réatsel in Kartenformat (beinhaltet alle 4 Ratsel fir alle 4
Stationen)

Fir die Ausfiihrung der Stationen finden Sie das gesamte Arbeitsmaterial in der

. Materialsammlung unter Modul 1.

<@ BENGTIGTE MATERIALIEN/MEDIEN:

™
v

v
v
v
v
4

Hintergrundwissen fiir Padagogen zur Station 1 (siehe Modul 1 S. 18)
M1: Station 1 — AB 1: Wasserbilanz firr Schiiler

M1: Station 1 — Losung zu AB 1: Wasserbilanz fiir Schiiler

M1: Station 1 — Tabelle: Fragen zur Aktivitat fur Schiiler

Kreide oder Klebeband

Bei Peersumsetzung: M1: Station 1 — Zusammenfassung fur Schiler

<@ BENGTIGTE MATERIALIEN/MEDIEN

™
v

v
v
v
v
v
v
v
>

Hintergrundwissen flir Padagogen zur Station 2 (siehe Modul 1 S. 26)
M1: Station 2 — AB 1: Wiirfelzucker Ratsel fir Schiler

M1: Station 2 — Losung zu AB 1: Wiirfelzucker Ratsel fiir Schiiler

M1: Station 2 — AB 2: Getrankepuzzle 1 fiir Schiler (2 Seiten)

M1: Station 2 — Losung zu AB 2: Getrankepuzzle 1 fiir Schiiler

M1: Station 2 — AB 3: Getrankepuzzle 2 fiir Schiler (2 Seiten)

M1: Station 2 — Losung zu AB 3: Getrankepuzzle 2 fiir Schiiler

Schere und Kleber (flr Arbeitsblatt 2: Getrankepuzzle 2)

Bei Peersumsetzung: M1: Station 2 — Zusammenfassung fiir Schiler
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BENOTIGTE MATERIALIEN/MEDIEN:
> < /

v
v

Hintergrundwissen fiir Padagogen zur Station 3 (siehe Modul 1 S. 33)
M1: Station 3 — AB 1: Vor- und Nachteile von Getranken: Energydrinks
M1: Station 3 — AB 1: Vor- und Nachteile von Getranken: gespritzte
Fruchtsafte

M1: Station 3 — AB 1: Vor- und Nachteile von Getranken: Light- & Zero-
Getrdnke

M1: Station 3 — AB 1: Vor- und Nachteile von Getranken: Leitungswasser
Falls Plakate vorbereitet werden: Flipchart/Packpapier, Stifte, Kleber

=>» Bei Peersumsetzung: M1: Station 3 — Zusammenfassung fiir Schiler

v
v
v

v
v
2>

BENOTIGTE MATERIALIEN/MEDIEN:

Hintergrundwissen flir Padagogen zur Station 4 (siehe Modul 1 S. 38)

M1: Station 4 — AB 1: Optimale Getrankeauswahl/Getrankeampel

M1: Station 4 — AB 2: Optimale Getrankeauswahl/Getrankeampel Bilder zum
Ausschneiden und Aufkleben

M1: Station 4 — Losung zu AB 2: Optimale Getrankeauswahl/Getrankeampel
Schere und Kleber

Bei Peersumsetzung: M1: Station 4 — Zusammenfassung fur Schiiler

Dauer der Umsetzung:

Jede Station ist erfahrungsgemaR in 30 Minuten durchfihrbar.

Kopieren Sie alle oben angefiihrten Arbeitsblatter in der Anzahl der Schiiler und besorgen Sie die

benodtigten Materialien (z.B. Klebeband fiir Station 1). Wenn Sie das Peers-Konzept gewdhlt haben,

machen Sie vorab noch ein kurzes Briefing mit den Peers und besprechen Sie den Ablauf mit ihnen:

Jeder Peer betreut am Aktionstag seine zugeteilte Station.

Jeder Peer hat bereits im Modul 1 ein Lésungsblatt und eine Zusammenfassung zu jeder Station

bekommen (und bringt diese flr seine zugeteilte Station am Aktionstag als Unterstitzung mit).

Machen Sie bitte mit den Peers aus, wann sie die Kopien und Materialien bekommen.

Machen Sie mit den Peers eine Zeiteinteilung!
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Sprechen Sie mit dem Klassenvorstand dieser Klasse und fixieren Sie einen Termin. Geben Sie dazu die
Information zum Aktionstag fir Pddagogen weiter (in der Materialsammlung unter M2: Aktionstag -
Information fir Pddagogen). Wichtig ist, dass jeder Schiiler am Aktionstag einen Stift, eine Schere und
einen Kleber mitbringt.

Die Umsetzung ist sowohl mit Peers als auch ohne Peers moglich:

Die 2 - 3 Peers, die zu Station 1 zugeteilt sind, beginnen im Klassenraum der am Aktionstag
teilnehmenden Klasse mit ihren Vorbereitungen. Dazu bekommen sie die kopierten
Arbeitsblatter und die bendtigten Materialien (z.B. das Klebeband). Sie bereiten in der
/) Klasse die Figur am Boden zweimal vor. Jeder Peer Gibernimmt die Halfte der Klasse und
% vermittelt ihr das erlernte Wissen (iber die Station 1, bespricht mit den Schilern das

Arbeitsblatt und flihrt dann die Aktivitat durch. ErfahrungsgemaR dauert es ca. 30 Minuten.
Danach kommen die Peers, die zur Station 2 zugeteilt sind, mit ihren Arbeitsblattern und

ML

beginnen mit der Information zu ihrer Station, dem Bearbeiten der Arbeitsblatter usw.

Die Padagogen, die an diesem Tag laut Stundenplan in der Klasse der teilnehmenden
Schiiler eingeteilt sind, Ubernehmen die Aufsicht. Es ware ideal, wenn Sie als
projektbegleitender Pddagoge zur Unterstiitzung der Peers auch anwesend sein kénnen.

Wahlen Sie eine Klasse aus, mit der Sie den Aktionstag durchfiihren wollen. Informieren Sie
sich im Modul 1 tiber das Hintergrundwissen zu den vier Stationen. Fiihren Sie Station 1 bis

BIPEErS

4 nacheinander mit den Schilern durch. Besprechen Sie mit den Schiilern die wichtigen

NN

Punkte zu jeder Station. Dann kdnnen Sie die Schiiler, z.B. in 2-er Teams, die Arbeitsblatter
bearbeiten lassen. Wenn Sie mit Station 1 fertig sind, besprechen Sie Station 2, usw.

Hinweis:

Am Aktionstag wird bei jeder Station ein Ratsel gelost. Jede Losung ergibt eine
Zahl. Am Ende der Station 4 haben die Schiiler einen 4-stelligen Code. Verwenden
Sie z.B. ein Zahlenschloss um eine Kiste/Schachtel zu verschlieRen, die mit den
ersten drei Zahlen des Codes geoffnet wird. Darin befindet sich eine von lhnen
vorbereitete Uberraschung fiir jeden Schiiler (z.B. Friichteteebeutel mit Rezept fir
einen selbstgemachten Eistee).

Das Rezept und das gesamte Ratsel finden Sie zum
Ausdrucken in der Materialsammlung (M1: Rezept -
.. . . ) Material fiir Eltern/
fur Ratselrally am Aktionstag — Eistee selbst Erziehungsberechtigte:
gemacht und M1: Fragen fiir das Rétsel in Als Information fiir Eltern/Erziehungs-

Kartenformat). berechtigte finden Sie drei Eltern-
informationsblatter am Ende der
Materialsammlung.
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MODUL 3 - VIDEODREH

Der Videodreh eignet sich als eigener Baustein oder ergdanzend zu den anderen Modulen.
Kinder/Jugendliche bewegen sich sehr gerne in Social Media-Kanalen, daher ist das Drehen eines eigenen
Videos eine spannende Aktivitat fir sie.

Zeitbedarf gesamt: erfahrungsgemal 5 Unterrichtseinheiten /
Vorbereitungszeit: 2 Unterrichtseinheiten

Umsetzungsdauer: 3 Unterrichtseinheiten

]s Ziel/Inhalt:

/ Innovative Wissensvermittlung zu Energydrinks und stiBen Getranken. \

Wenn Sie sich zum Drehen entschlieRen, dann beachten Sie bitte folgende Punkte:
Zur Verfiigung stehen 4 Drehbiicher zum Erstellen von 4 verschiedenen Videos:

Das steckt in Energydrinks!
Energydrinks schlau konsumiert!

So siif sind Getranke — wirklich?

= 8 R F

Du hast es in der Hand - die kluge Wahl am Getrankeautomat!

In diesen 4 Drehbilichern sind die entsprechenden Themen inhaltlich mit vorgeschlagenen Texten
aufgearbeitet, die die Schiiler leicht nachsprechen konnen. Jedes Drehbuch ist in einzelne Szenen

aufgeteilt, die nacheinander gedreht werden.
Pro Dreh werden ca. 7 Schiiler benétigt (z.B. 3 Videos pro Klasse):

— Jeweils 2 - 3 Hauptdarsteller fiir die Durchfiihrung, das Sprechen und Spielen der Szenen. Diese
lesen das Drehbuch mehrmals durch und bereiten sich gut auf den Dreh vor.

— 1 Schiiler, der als Regisseur fungiert.Dieser koordiniert den Dreh und gibt Anweisungen, was zu
tun ist. Dazu muss er Uber das jeweilige Drehbuch gut Bescheid wissen.

— 1 Schiiler, der das Filmen tibernimmt (am einfachsten mit einer guten Smartphone-Kamera.
Achten Sie bitte auf ausreichend Speicherplatz). Am besten wird eine Probeaufnahme
durchgefihrt.

— 1 Schiiler kimmert sich um Materialien.

— 1-2Schiiler sind firr Location, Szenen, Licht bzw.Bilder zustadndig.

MODUL 3 — VIDEODREH 46



-~ BENOTIGTE MATERIALIEN/MEDIEN:

v" M3: Information zum Videodreh fur Schiler

v" M3: DREHBUCH 1

v" M3: DREHBUCH 2

v" M3: DREHBUCH 3

v" M3: DREHBUCH 4

v" M3: Fotos fir Dreh 1: Das Steck in Energydrinks!

v" M3: Fotos firr Dreh 2: Energydrinks schlau konsumiert!
v" M3: Fotos fir Dreh 3: So suR sind Getrdnke — wirklich?
v" Smartphone oder Kamera zum Filmen

Das bendtigte Material pro Dreh ist im jeweiligen Drehbuch beschrieben.

Vorbereitung:

Kopieren Sie das Drehbuch in der jeweiligen Anzahl der Schiiler.

— Jeder Schiiler bekommt eine eigene Information zum Videodreh.

— Lesen der Drehbiicher durch die zum Sprechen der Texte verantwortlichen Schiiler.
— Kopieren Sie die Szenenbilder und Bilder fiir den Dreh (pro Dreh einmal).

— Besorgen Sie die flir den Dreh bendtigten Materialien.
Umsetzung:

Teilen Sie die Schiiler fir die verschiedenen Aufgaben ein und besprechen Sie diese mit ihnen. Verteilen
Sie die in der bendétigten Anzahl kopierten Informationen, Drehbiicher und Bilder.

Beim Filmen ist zu beachten:

— Szene fir Szene wird einzeln nacheinander gedreht.

— Immer im Querformat filmen.

— Die Hand ruhig halten (z.B. aufstiitzen hilft dabei) und stehen bleiben; alternativ, wenn
vorhanden, kann ein Stativ verwendet werden.

— Schwenken nur in einer Linie (z.B. von oben nach unten, oder von links nach rechts,
keine Richtungswechsel).

— Am Beginn und Ende einer Szene sollte das Bild fiir ein paar Sekunden ruhig ,,stehen”.

— Zoomen sollte man vermeiden (lieber ndher herangehen).

— Das Licht soll von hinten einfallen (Filmer soll mit dem Riicken zum Fenster stehen)

— Vor Beginn jeder Szene, die Szenennummer (auf einen Zettel geschrieben) einblenden.

— Ergdnzend gibt es Bilder, die laut Drehbuch an den entsprechenden Stellen eingebaut

. werden (in der Materialsammlung).

Danach prasentieren die Schiiler das Video der gesamten Klasse.
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Sollten Sie planen, das gedrehte Video im Nachhinein zu bearbeiten, finden Sie hier kostenlose
Unterstiitzung, die wir exemplarisch und unverbindlich anfiihren:

Videoschnitt (fiir die Bearbeitung von Amateurvideos):

— https://shotcut.org/

Musikauswahl:

— Jamendo.com/de/search

— CCmixter.org

— freesound.org

—  https://www.akm.at/musiknutzende/onlinenutzung/fragen-antworten/
— https://irights.info/artikel/musik-und-sounds-fr-meinen-film/7279

— https://freemusicarchive.org/

—  http://hellothematic.com/

Weitere Hilfsmitteln (freie Fotos):

—  https://www.pixabay.com

Bitte beachten Sie auf jeden Fall die Bedingungen fiir die Nutzung auf der jeweiligen Homepage!

| Die Videos missen nicht den Anspruch der Perfektion haben, es geht prinzipiell darum, dass sich die |
| Schiiler durch eine fiir sie interessante und innovative Vorgangsweise Wissen aneignen und vertiefen. |

Die Gesamtlange eines fertig gedrehten Videos betragt ca. 3 Minuten.

Die Videos, die von den Schiilern im Pilotprojekt gedreht wurden, finden Sie unter folgendem Link:

www.sipcan.at/videos-bewusst-trinken

Material fiir Eltern/Erziehungsberechtigte:

Als Information fur Eltern/Erziehungs-
berechtigte finden Sie drei Elterninformations-
blatter am Ende der Materialsammlung.
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MODUL 4 — IDEENBORSE UND GESTALTUNG

Die Ideenbdrse kann als Projektbaustein von jeder beliebigen Klasse durchgefiihrt werden.

Zeitbedarf gesamt: erfahrungsgemal} 3 Unterrichtseinheiten
Vorbereitungszeit: 5 Minuten

Umsetzungsdauer: 145 Minuten

e Ziel/Inhalt:

Bei ,, Bewusst Trinken” geht es um die Férderung eines bewussten und gesunden

Trinkverhaltens von Schilern sowie Padagogen.

Das bedeutet:

1) Ausreichend Trinken wahrend des Schulalltags und zuhause, auBerhalb von
zuhause und beim Sport.

2) Die richtigen Getrdnke wahlen (ideale Durstloscher sind Wasser,
Mineralwasser, ungesiiBte Tees und stark verdiinnte Fruchtsifte im
Verhéltnis 1:3). Limonaden und andere sehr siiBe Getranke sollten also nur

selten und zu besonderen Anldassen getrunken werden.

s BENOTIGTE MATERIALIEN/MEDIEN:

v Flipchart/Packpapier (pro Klasse ca. 8 - 16 Blatter)

v" Notizblatter, Schreibstifte, Filzstifte und eventuell andere Materialien zur
Gestaltung eines Posters, wie z.B. Farbutensilien (Malfarben...), Scheren,
Kleber, Bleistifte...

Vorbereitung:

Materialien besorgen bzw. den Schiilern vorab mitteilen, was gebraucht wird.
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Umsetzung:

Die Einleitung wird vom Padagogen vorgelesen

Jetzt diirft ihr Ideen sammeln, wie und womit ihr selbst, oder auch andere Schiiler in anderen Klassen und
anderen Schulen zum bewussten Trinken motiviert werden kénnen. Was motiviert euch und was kénnte
andere motivieren mehr zu trinken und gesiindere Getrédnke zu wéihlen? Deshalb fiihre ich mit euch eine
Ideenbérse durch. Wie diese funktioniert, erféhrt ihr gleich im Anschluss.

Teil 1: Ideen sammeln

Einteilung in Gruppen entweder durch Padagoge oder durch die Schiiler selbst. Die GruppengrélRe sollte

3 bis 4 Schiler umfassen.
Ideenborse:
20 Minuten
Padagoge liest die Anleitung vor/leitet Schiiler an:

Hier zwei Problemstellungen, die euch als Anregung dienen sollen.

»Lena hat sich heute Friih eine grofSe Flasche Limonade fiir die Schule gekauft, sie ist
hdufig durstig. Hannah hat von ihrer Mutter eine Wasserflasche mitbekommen und
bittet Lena, ob sie etwas von der Limonade bekommt. Sie nimmt sich vor, am néchsten
Tag auch eine Limonade zu kaufen.”

,Johannes und Sebastian kommen gerade vom Turnunterricht und sind sehr durstig. Sie
gehen zum Getridnkeautomaten in der Schule, um sich etwas zu trinken zu kaufen.
Johannes wdhlt einen gespritzten Fruchtsaft, Sebastian eine Limonade damit er wieder
fit wird.”

Uberlegt nun gemeinsam Méglichkeiten WIE und WOMIT (Medium wie YouTube, TikTok, WhatsApp...)
andere Schiilerinnen und Schiiler, wie Lena, Hannah und Sebastian, zum bewussten Trinken (ideale
Durstléscher und ausreichende Menge) motiviert und angeregt werden kénnen. Schreibt all eure Ideen als
erstes auf einem Notizzettel auf. Wie miisste z.B. ein YouTube Video gestaltet sein, um euch zu motivieren

mehr Wasser zu trinken?

Entscheidet euch nun in eurer Gruppe fiir eine Idee, die ihr im ndchsten Schritt im Detail ausarbeiten

werdet.
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Teil 2: Gestaltung der ausgewahlten Idee als Plakat pro Team

Gestaltung Plakate:

105 Minuten
Macht euch nun konkrete Gedanken zu dem von euch ausgewdhlten Thema. Gestaltet mit all euren
Einfdllen eine konkrete Anleitung und notiert diese auf einem Poster (Flipchartseite oder Packpapier).

Medium: z.B. TikTok

Inhaltliche Botschaft: Trinke mehr Wasser, damit du dich in der Schule besser konzentrieren kannst.

____________________________ 1
| Hinweis: |
: Im Pilotprojekt hat es sich bewihrt das Unterrichtsfach bildnerische Erziehung fiir die Gestaltung der |
Plakate mit einzubeziehen. |
___________________________ -

Teil 3: Prasentation in der Gesamtgruppe (optional):
Prasentation:
20 Minuten
Jede Gruppe prasentiert den Mitschiilern ihr Ergebnis. Jede Gruppe bekommt konstruktives Feedback

dazu: wie gefillt die Idee/die Gestaltung? Gibt es noch Ideen dazu, die vielleicht noch notiert werden
sollten? Die fertigen Poster sollen in der Klasse oder in der Schule aufgehdngt werden.

Material fiir Eltern/Erziehungsberechtigte:

Als  Information  fur  Eltern/Erziehungs-
berechtigte finden Sie drei Elterninformations-
blatter am Ende der Materialsammlung.
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IMODUL 5 = REFLEXION DES TRINKVERHALTENS

Gerade, wenn es um Verhaltensanderung geht, ist die individuelle Reflexion ein sehr wichtiger
Bestandteil. Auch aus der Erndhrungsforschung weil man, wie wichtig es ist das eigene Trinkverhalten zu
beobachten.

Zur Reflexion des Trinkverhaltens der Schiiler an der Schule gibt es 3 Moglichkeiten:

1. Auflistung aller konsumierten Getranke anhand eines 5-Tage-Trinkprotokolls
2. Trinkcheck: Bestimmung der Urinfarbe anhand des urine colour chart

3. Aktivitat: Mein Trinktagebuch

Weitere 2 Bausteine eignen sich zur spielerischen Wissensvermittlung:

— einfache Sensorikiibung

— Kreuzwortratsel

Zeitbedarf gesamt: alle Bausteine sind einzeln verwendbar, Zeitbedarf It.
Beschreibung

Vorbereitungszeit: 5 Minuten

Ziel/Inhalt:
13 iel/Inha

Reflexion des Trinkverhaltens und der Trinkmenge und somit Realisierung idealer

Durstloscher fur den Unterricht und kennenlernen weiterer Bausteine zur

/ spielerischen Wissensvermittlung. \

3 BENOTIGTE MATERIALIEN/MEDIEN:

v' M5: AB 1: Trinkprotokoll (2 Seiten)
MS5: Trinkcheck

MS5: Aktivitat: Mein Trinktagebuch
MS5: Kreuzwortratsel

M5: Losung Kreuzwortratsel

AN N NN

Elterninformationsblatt 3

Die Vorbereitung und Umsetzung wird bei den einzelnen Bausteinen erklart.
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Zeitbedarf gesamt: 15 Minuten in der Klasse

e Uber weitere 5 Tage selbststandig

]s Ziel/Inhalt:

Auflistung und Reflexion der konsumierten Getranke tber einen Zeitraum von 5

Tagen.

BENOTIGTE MATERIALIEN/MEDIEN:
& s /

v" MB5: AB 1: Trinkprotokoll (2 Seiten)
v"  Elterninformationsblatt 3

Vorbereitung:
Kopieren Sie das Trinkprotokoll (doppelseitig) in der Anzahl der Schiiler.
Umsetzung:

Besprechen Sie mit den Schiilern, wie das Trinkprotokoll auszufillen ist:

5 Tage lang werden von den Schiilern alle Flissigkeiten, die sie (iber die gesamten Tage verteilt trinken,
in ein Trinkprotokoll eingetragen (Getrank, Menge, Marke/Firma).

Beispiel:

a. lhr Schiler hat 2 Glaser Wasser (a 250 ml) und 1 Flasche Apfelsaft gespritzt (a500 ml) am
Vormittag getrunken.

b. Ihr Schiiler hat 1 Becher Kakao, 1 groRes Glas Wasser (a 500 ml) und 1 Packung Buttermilch (a
500 ml) getrunken.

Am Beispiel a. Beispiel b.
Vormittag Was? Wasser; Apfelsaft Kakao; Wasser; Buttermilch (Ja! Natlrlich®
gespritzt (Rauch®) Buttermilch Heidelbeer-Brombeere)
Wie viel? 500 ml; 500 ml 200 ml; 500 ml; 500 ml
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Zu den Fliissigkeiten zahlen:

— Wasser und Mineralwasser (auch mit Geschmack)

— Tee, Kaffee und koffeinhaltige Getranke, Energydrinks
—  Fruchtséfte (auch verdiinnte) und Sirup

— Limonaden (Orangenlimonade, Cola, ...)

— Smoothies

— Milch, Kakao, Milchshakes, Buttermilch, Joghurtdrinks, Molkegetranke (z.B. Latella®) u.a.

Flllen Sie gemeinsam mit den Schiilern den vorangegangenen Tag als Probedurchgang aus und
unterstitzen Sie die Schiiler bei Fragen. Geben Sie den Schiilern das Elterninformationsblatt 3 mit, damit
die Eltern/Erziehungsberechtigten zuhause unterstiitzen kénnen. Erinnern Sie die Schiler jeden Tag an
das Ausfillen. Am Ende der 5 Tage reflektieren die Schiiler ihre aufgezeichneten Getranke selbststandig.
Heben Sie hervor, dass Wasser als meist getrunkenes Getrank (vor allem wéahrend der Schulzeit)
aufscheinen soll. Als weiterfiihrende MaBBnahme kdnnen Sie mit den Schilern vereinbaren, Uber die
nachsten Wochen darauf zu achten, wahrend des Vormittags in der Schule mindestens einen halben Liter
Wasser zu trinken. Dann kdnnen Sie aufbauend Baustein 3 (Aktivitat: Mein Trinktagebuch) durchfiihren.

Mit dem Trinkcheck erhalten Sie ein einfaches Tool zur Uberpriifung der Trinkmenge. Er verrit, ob bereits

genug getrunken wurde.

Die Farbe des Urins verrat es: Je dunkler, desto wichtiger ist es ausreichend zu trinken! Sonst steigt
die Midigkeit an und es kommt zu Konzentrationsverlust. Beides ist in der Schule beim Lernen
kontraproduktiv!

Zeitbedarf gesamt: 10 Minuten in der Klasse

]s Ziel/Inhalt:

Sensibilisierung fiir eine ausreichende Trinkmenge.
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’ BENOTIGTE MATERIALIEN/MEDIEN:
>

v' M5: Trinkcheck (wenn méglich Ausdruck in A3-Format)

Das ausgedruckte Material (A3) eignet sich dazu im Klassenzimmer, Schulhaus
oder auch auf den Toilettentliren aufgehangt zu werden.

Vorbereitung:

Drucken Sie bitte das Poster im A3 Format aus und kopieren Sie es 3x. Dann hangen Sie es in der Klasse,
im Schulhaus und auf der Toilettentiir (fir Madchen und Buben) auf.

Umsetzung:

Besprechen Sie mit den Schiilern, wie sie anhand der Farbe ihres Urins die bereits getrunkene
Flussigkeitsmenge bestimmen koénnen. Nutzen Sie dazu das Poster mit den verschiedenen
Farbabstufungen. Je dunkler der Urin ist, desto weniger haben die Schiiler getrunken und werden in Folge
darauf hingewiesen den Konsum von Wasser in der Schule zu erhéhen. Besprechen Sie mit den Schiilern,
ihre Urinfarbe einmal pro Schultag in der groRen Pause Uber eine Schulwoche zu beobachten und bei
Bedarf (dunkle Urinfarbe) die Wasserzufuhr zu steigern.

Ideal @

Du trinkst ausreichend!

= Achte trotzdem weiter darauf genug zu trinken
= Wasser und ungesiiBter Tee sind zum Beispiel
ideale Durstloscher fur dich

Du trinkst zu wenig @

Achte darauf, dass du ausreichend trinkst, sonst
wirst du miide und unkonzentriert

Trink mehr ideale Durstléscher wie Wasser oder
ungesiiten Tee
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Diese Aktivitat kann pro Klasse und in jeder Schulstufe sowie mit Peers umgesetzt werden, unabhangig
von anderen Aktivitdten dieses Manuals. Die Aktivitat ,,Mein Trinktagebuch” besteht aus 2 Teilen:
1. Austeilen und Ausfiillen der Trinktageblicher

2. Reflexion der ausgefiillten Trinktageblicher

Zeitbedarf gesamt: 2 Unterrichtseinheiten (1 UE pro Teil)
Vorbereitungszeit: 10 Minuten

Umsetzungsdauer: 5 Tage (selbststandig von Schiilern durchgefiihrt)

]s Ziel/Inhalt:
Die Schiiler...

. beobachten und reflektieren ihr Trinkverhalten (Trinkmenge).

. erreichen die empfohlene Trinkmenge pro Tag (1,5 Liter).

< BENOTIGTE MATERIALIEN/MEDIEN:
v /

v' MB5: Aktivitat: Mein Trinktagebuch
v Tafel/Flipchart/Packpapier zur Visualisierung von Teil 2

Hintergrundwissen fiir Padagogen:

Bei dieser Aktivitdit werden die Aufgabenstellung, die Ziele und die Ergebnisse gemeinsam mit den
Schiilern besprochen und anhand der ausgefiillten Trinktageblicher reflektiert. Das Trinktagebuch wird
an 5 Tagen von den Schilern selbst ausgefillt. Fiir eine ausreichende Fllssigkeitsmenge werden 6 Glaser
Wasser pro Tag empfohlen. Die Trinkmenge (Arbeitsblatt) bezieht sich rein auf Wasser, Mineralwasser

und ungesiifite Tees, jedoch nicht auf Limonaden, Fruchtsafte etc.

Siehe Hintergrundwissen fiir Pidagogen zur Station 1 in Modul 1 (S. 18)
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Hinweis:
Eine Moglichkeit ist die Schiiler, die am besten die Ziele (Trinkmenge) erreicht haben, zu

»Trinkkoniginnen” oder ,, Trinkkénigen“ zu kiiren.

Diese Aktivitdt kann als thematische Erganzung in passenden Unterrichtsfachern durchgefiihrt
werden. Eltern kdnnen zum Mitmachen eingeladen und motiviert werden.

Vorbereitung:

Kopieren Sie das Trinktagebuch in der Anzahl der Schiiler. Bereiten Sie die Reflexionsfragen fiir den

zweiten Teil vor.

Umsetzung:

Jeder Schiiler bekommt ein Trinktagebuch ausgehandigt. Den Schilern wird die Aufgabenstellung erklart
und der Termin, wann sie das ausgefillte Trinktagebuch in die Schule mitbringen sollen, mitgeteilt. Die
Ziele dieser Aktivitat werden erklart.

Anhand der mitgebrachten und vollstandig ausgefillten Trinktageblicher reflektieren die Schiler
gemeinsam folgende Fragestellungen:

— Wie leicht war die Umsetzung der empfohlenen Trinkmenge flr mich?

— An wie vielen Tagen habe ich die empfohlene Trinkmenge erreicht?

— Was hat mir geholfen, die empfohlene Trinkmenge zu erreichen?

— Was hat mich daran gehindert die empfohlene Trinkmenge zu erreichen?

— Was mochte ich bezliglich Trinken beibehalten?

— Was wirde mir helfen, um taglich ausreichend zu trinken?

Zeitbedarf gesamt: 10 Minuten

]s Ziel/Inhalt:

Ein Gefuhl fur die StiRe von Getranken zu entwickeln.
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<> BENOTIGTE MATERIALIEN/MEDIEN:

>
v" maximal 3 Liter Apfelsaft fiir die gesamte Klasse
v" je 3 Verkostungsbecher pro Schiler
Vorbereitung:

In einen Becher kommt der ausgewahlte Saft in purer Form. Im zweiten Becher wird er 1:1 mit Wasser
verdliinnt und im dritten Becher 1:3.

Umsetzung:

Die Schiiler verkosten aus allen 3 Bechern nacheinander mit geschlossenen Augen. Sie beginnen mit der
Verdiinnung 1:3, dann 1:1 und zum Schluss wird der pure Apfelsaft verkostet. Sie geben an, welcher
Becher am SiiResten schmeckt. Danach I6sen Sie die Verdiinnungsreihe auf.

Zeitbedarf gesamt: 15 Minuten

]s Ziel/Inhalt:

Sensibilisierung fiir ideale Durstléscher

’ BENOTIGTE MATERIALIEN/MEDIEN:
>

v" MB5: Kreuzwortratsel
v" MB5: Ldsung Kreuzwortritsel

Vorbereitung:

Kopieren Sie das Kreuzwortratsel in der Anzahl der Schiiler.
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Umsetzung:

Die Schiiler 16sen zunachst das Kreuzwortratsel selbststandig und finden das Losungswort. Auflosen des
Ratsels nach 10 Minuten gemeinsam mit den Schiilern.

Mogliche DenkanstoBe fiir die Schiiler zur Diskussionsanregung:

Was gehért zu den idealen Durstléschern?
(Losung: Wasser, Mineralwasser, Wasser mit Krautern wie Minze oder Obstscheiben, ungesiRte
Frichte- und Krautertees, verdiinnte Fruchtsafte im Verhaltnis 1:3 mit Wasser oder
Mineralwasser verdiinnt)
— Zu viel Zucker schadet nicht nur den Zéhnen, sondern kann auch was verursachen?
(Lésung: Ubergewicht, Diabetes, Midigkeit, Konzentrationsverlust in der Schule)
— Welche 5 Sinne gibt es?
(Losung: Geschmackssinn, Sehsinn, Tastsinn, Riechsinn, Gehorsinn)
— Welche 5 Geschmacksrichtungen gibt es?

(Losung: suR, salzig, sauer, bitter, umami (= herzhaft, wiirzig, fleischig))

Material fiir Eltern/Erziehungsberechtigte:

Als Information fur Eltern/Erziehungs-
berechtigte finden Sie drei Elterninformations-
blatter am Ende der Materialsammlung.
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MODUL 6 - AUSZEICHNUNGSSYSTEM FUR
DAS GETRANKEANGEBOT DER SCHULE




MODUL 6 — AUSZEICHNUNGSSYSTEM FUR DAS
GETRANKEANGEBOT DER SCHULE

Neben der Wissensvermittlung ist zur Etablierung eines gesundheitsforderlichen Verhaltens auch die
Etablierung einer gesundheitsforderlichen Lebenswelt entscheidend. Um das Trinkverhalten der
Kinder/Jugendlichen zu verdndern, ist es deshalb es sehr wichtig das Getrankeangebot (Getrankeautomat
und/oder Schulbuffet) zu optimieren und die gesiindere Wabhl zur leichteren zu machen. Um Sie dabei zu

unterstitzen, haben wir fir Sie einfache MalRnahmen entwickelt.

Die Uberpriifung des Getrankeangebots an der Schule kann als einzelner Baustein in jeder Klasse an der
Schule durchgefiihrt werden. Es ist nicht zwingend notwendig die einzelnen Module vorab absolviert zu

haben.

Zeitbedarf gesamt: 3 Unterrichtseinheiten

Vorbereitungszeit: 5 Minuten

Umsetzungsdauer: 145 Minuten

e Ziel/Inhalt:

Optimierung des Getrankeangebots an der Schule und somit Forderung einer

gesundheitsforderlichen Lebenswelt. \

3 BENOTIGTE MATERIALIEN/MEDIEN:

v" M6: Auszeichnung fiir das Getrankeangebot — Anleitung zur Uberpriifung
der Getranke beim Schulbuffet fir Schiler

v" M6: Auszeichnung fiir das Getrankeangebot — Anleitung zur Uberpriifung
der Getrénke am Getrankeautomaten fiir Schiiler

v' M6: AB 1: Bewerte die Getrdnke beim Schulbuffet

v" M6: AB 2: Finde heraus, ob das Getrankeangebot beim Schulbuffet an
deiner Schule optimal ist

v' M6: AB 3: Bewerte die Getranke am Getrankeautomaten

v" M6: AB 4: Finde heraus, ob das Getrankeangebot am Getrdnkeautomaten
deiner Schule optimal ist

v Stifte, Handy
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nicht vergessel

Die Schule tragt einen entscheidenden Teil zur Flissigkeitsversorgung der
Schiller wahrend des Schultages bei. Folglich kann zur Forderung eines
bewussten und gesunden Trinkverhaltens neben einer gezielten
Erndhrungserziehung auch ein optimales Getrankeangebot am Automaten

und am Schulbuffet eine entscheidende Rolle spielen.

In der Materialsammlung finden Sie eine Anleitung und Arbeitsblatter zur Uberpriifung des IST-Zustands
des Getrankeangebots an der Schule, die Ihre Schiiler nach einer Einflihrung selbststandig durchfiihren
kénnen. Somit erhalt die Schule die Information, ob das Getrankeangebot bereits optimal ist oder ob eine
Adaptierung sinnvoll ware.

Zur Uberpriifung des Getriankeangebots am Schulbuffet dient die , Leitlinie Schulbuffet - Empfehlungen
fiir ein gesundheitsférderliches Speisen- und Getrdnkeangebot an Osterreichischen Schulbuffets” des
Gesundheitsministeriums als Basis. Zur Uberpriifung der Getrinkeautomaten wird der ,Leitfaden fiir
Getrankeautomaten“ von SIPCAN herangezogen. Beide Dokumente nutzen zur Bewertung des Angebots
die Orientierungskriterien der SIPCAN-Getrankeliste. Diese ist auf der SIPCAN-Website www.sipcan.at
kostenlos abrufbar und bietet Ihnen ein Tool, tiber welches die Vorgaben genau und leicht Gberprifbar
sind.

Anleitung zur Uberpriifung des Getrinkeangebots an der Schule

Vorbereitung:

Damit das Getrankeangebot an |hrer Schule ausgezeichnet bzw. optimiert werden kann, lesen Sie bitte
die Anleitung sorgfaltig durch und geben die entsprechenden Informationen an lhre Schiiler weiter.

Teilen Sie die Schiler zur Umsetzung der MaBnahme am besten in 2-er Gruppen ein.
Jeder Schiiler erhalt:

— 2 Arbeitsanleitungen fir Schiiler (Getrankeautomat und Schulbuffet)

— 4 Arbeitsblatter

=>» zuerst Arbeitsblatt 1 und 2 fiir Getranke beim Schulbuffet

=>» in weiterer Folge Arbeitsblatt 3 und 4 fur den Getrankeautomaten
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Umsetzung:

Folgende Schritte werden von den Schiilern selbststandig durchgefiihrt und auf den Arbeitsbldttern
vermerkt:

1. Dokumentation des IST-Zustands des Getrdankeangebots an der Schule

Wenn vorhanden zuerst beim Schulbuffet und in weiterer Folge am Getrankeautomaten.

2. Vergleich des Getrankeangebots mit den Kriterien der SIPCAN-Getrankeliste

(www.sipcan.at/Getraenkeliste)

Die detaillierte Vorgangsweise dazu finden Sie in der Anleitung fiir Schiiler. Bitte besprechen Sie diese mit
Ihren Schiilern.

Die Orientierungskriterien* der SIPCAN-Getrankeliste lauten:

—  Zuckergehalt von max. 6,7 g/100 ml (inkl. natirlich enthaltenem Zucker)

— keine SiRstoffe

* Die Orientierungskriterien wurden in Abstimmung mit dem Bundesministerium fur Bildung, Wissenschaft und
Forschung sowie dem Bundesministerium flir Gesundheit und Frauen festgelegt

3. Berechnung, ob das Getrdankeangebot bereits optimal ist oder adaptiert werden soll
Hierfiir gelten folgende Kriterien:

a. Mindestens 80 % aller angebotenen Getranke entsprechen den SIPCAN-Kriterien.

b. Mineralwasser und gespritzte Fruchtsafte sind Bestandteile des Angebots.

3.1. Das Getrankeangebot entspricht den Kriterien

a. Senden Sie Ihre Aufzeichnungen bitte an office@sipcan.at
(ausgewdhlte Arbeitsblatter und Fotos von den Getranken am Schulbuffet und/oder vom
Getrankeautomaten).

b. Nach Uberpriifung der Dokumente durch SIPCAN erhalten Sie eine offizielle Auszeichnung des
Getrankeangebots am Schulbuffet und/oder an den Automaten an lhrer Schule. *
*Far die Auszeichnung fur das Getrankeangebot in den Automaten muss das Angebot in allen

Kaltgetrankeautomaten den Projektvorgaben entsprechen.
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3.2. Das Getrinkeangebot entspricht nach der Uberpriifung NICHT den Kriterien

a. Informieren Sie die Direktion
b. Nehmen Sie Kontakt zum Schulbuffetbetreiber/Getrankeautomatenbetreiber auf und
besprechen Sie, in welcher Form eine Optimierung des Getrankeangebots moglich ist.
oder
Kontaktieren Sie SIPCAN (office@sipcan.at) und SIPCAN Ubernimmt in weiterer Folge die

Kontaktaufnahme mit dem Schulbuffetbetreiber/Getrankeautomatenbetreiber.

Bitte besprechen Sie die Arbeitsanleitung mit Ihren Schilern im Detail durch bevor Sie die Arbeitsblatter

austeilen. Das erleichtert die selbststandige Umsetzung sehr.

Wenn das Schulbuffet Getrdnke anbietet, ist es einfacher dort mit der Uberpriifung des Angebots zu

beginnen.

Hinweis: I
Am Schulbuffet wird jede Getrankesorte nur 1x gezahlt. Egal, wie oft diese sichtbar prasentiert wird. |
Am Getrankeautomaten wird sowohl jede Getrankesorte als auch die Haufigkeit, mit der diese |

prasentiert wird, dokumentiert. So kommt es vor, dass am Getrankeautomaten fir eine |
Getrénkesorte mehrere Verkaufstasten oder mehrere Verkaufsreihen genutzt werden. In diesem Fall |

wird jede Taste bzw. jede Verkaufsreihe gezahlt. |

Material fiir Eltern/Erziehungsberechtigte:

Als Information  fur  Eltern/Erziehungs-
berechtigte finden Sie drei Elterninformations-
blatter am Ende der Materialsammlung.
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MATERIALSAMMLUNG




Ubersicht Materialsammlung

Legende

M Modul AB Arbeitsblatt

Modul 1:

Einschulung der Peers (Wissensvermittlung, Vorbereitung auf den Aktionstag)

M1 Rezept flir Ratselrally am Aktionstag - Eistee selbst gemacht

M1 Fragen fur das Ratsel in Kartenformat

M1 Station1  AB 1: Wasserbilanz fur Schiiler

M1 Station 1 Losung zu AB 1: Wasserbilanz fiir Schiler

M1 Station 1 Tabelle: Fragen zur Aktivitat fur Schiler

M1 Station 1 Zusammenfassung flr Schiler

M1 Station2  AB 1: Wurfelzucker Ratsel fir Schiler

M1 Station 2 Losung zu AB 1: Wiirfelzucker Ratsel fur Schiler

M1 Station2  AB 2: Getrankepuzzle 1 fir Schiiler (2 Seiten)

M1 Station 2 Losung zu AB 2: Getrankepuzzle 1 fir Schiiler

M1 Station 2 AB 3: Getrankepuzzle 2 fiir Schiiler (2 Seiten)

M1 Station 2 Losung zu AB 3: Getrankepuzzle 2 fir Schiiler

M1 Station 2 Zusammenfassung flr Schiler

M1 Station3  AB 1: Vor- und Nachteile von Getranken: Energydrinks

M1 Station 3 AB 2: Vor- und Nachteile von Getranken: gespritzte Fruchtsafte

M1 Station 3 AB 3: Vor- und Nachteile von Getranken: Light — und Zero-Getranke

M1 Station3  AB 4: Vor- und Nachteile von Getranken: Leitungswasser

M1 Station 3 Zusammenfassung fur Schiiler

M1 Station 4 AB 1: Optimale Getrankeauswahl/Getrankeampel

M1 Station4  AB 2: Optimale Getrankeauswahl/Getrankeampel Bilder zum
Ausschneiden und Aufkleben

M1 Station 4 Losung zu AB 2: Optimale Getrankeauswahl/Getrankeampel

M1 Station 4 Zusammenfassung flr Schiler




Modul 2:

Der gemeinsame Aktionstag an der Schule

M2 Aktionstag - Information flr Padagogen
M2 Stationskarten 1-4
M2 zuzlglich aller Unterlagen von M1

Modul 3:

Videodreh

M3 Information zum Videodreh fir Schiler

M3 DREHBUCH 1

M3 DREHBUCH 2

M3 DREHBUCH 3

M3 DREHBUCH 4

M3 Fotos fur Dreh 1: Das steckt in Energydrinks!

M3 Fotos fur Dreh 2: Energydrinks schlau konsumiert!
M3 Fotos fur Dreh 3: So siif} sind Getranke — wirklich?

Modul 4:

ldeenborse

M4 Die Umsetzung der Ausfiihrung wird direkt im Kapitel des Moduls 4 beschrieben.
Es gibt keine zusatzlichen Unterlagen in der Materialsammlung.




Modul 5:

Reflexion des Trinkverhaltens

M5

M5

M5

M5

M5

AB1: Trinkprotokoll (2 Seiten)

zusatzlich dazu: Elterninformationsblatt 3
Trinkcheck

Aktivitat: Mein Trinktagebuch
Kreuzwortratsel

Losung Kreuzwortratsel

Modul 6:

Auszeichnungssystem flr das Getrankeangebot

M6 Auszeichnung fiir das Getrankeangebot — Anleitung zur Uberpriifung der
Getranke beim Schulbuffet fiir Schiilerinnen und Schiiler

M6 Auszeichnung fiir das Getrankeangebot — Anleitung zur Uberpriifung der
Getranke am Getrankeautomaten fiir Schiilerinnen und Schiiler

M6 AB 1: Bewerte die Getranke beim Schulbuffet

M6 AB 2: Finde heraus, ob das Getrankeangebot beim Schulbuffet an deiner Schule
optimal ist

M6 AB 3: Bewerte die Getranke am Getrankeautomaten

M6 AB 4: Finde heraus, ob das Getrankeangebot am Getrankeautomaten an deiner

Schule optimal ist

AnschlieBend an Modul 6 gibt es noch folgende weitere Unterlagen in der

Materialsammlung:

Elterninformationsblatt 1 - 3




M1: Rezept fiir Ratselrally am Aktionstag — Eistee selbst gemacht

Selbstgemachter Eistee

Zutaten:

fiir 1 Liter Eistee

Material:
1L Wasser — Wasserkocher
250 ml Apfelsaft — Teekanne
2 Zitronen — Messer
2 Beutel Friichtetee — Schneidbrett

2 Beutel Pfefferminztee — Zitronenpresse

Zubereitung:

1.

Wasser kochen

1 Zitrone pressen

1 Zitrone in Scheiben schneiden
Teebeutel in die Kanne hangen

10 Min. ziehen lassen

Zitronensaft und Apfelsaft dazugeben
kiihlen (am besten im Kihlschrank)

Zitronenscheiben dazugeben

Gutes Gelingen!



M1: Fragen fiir das Ratsel in Kartenformat

Wodurch verlierst du Uber In welchen Getranken ist
den Tag hinweg Wasser? : Zucker enthalten?

Leitungswasser, Mineralwasser |
.,

UngesUBte Tees [:f 3 ."_u

Fruchtsafte, Eistee, Softdrinks

Welches Gelrank ist der ideale

Durstioscher? nach dem suBen Geschmack
Light und Zero Getrénk @ ' abzugewohnen?

Safte zu Beginn wenig und dann | 3\

immer mehr verdinnen
Wasser

Das kann man sich nicht /™

i abgewdhnen f
Energydrinks @ Viele stiBe Getréanke frinken




M1: Station 1 — AB 1: Wasserbilanz fiir Schiiler

® @
Wasserbilanz eines Tages
. bezogen auf einen Erwachsenen ! .
Zufuhr: - Liter ohne starke kérperliche Aktivitat AUSSCheldung: - Liter

v Liter Uber Getranke I * ’

vvvii. Liter Darminhalt

................... Liter Nieren

e LEEET- Hait
vioivci. Liter U. feste Lebensmittel

wiooicor..... Liter tber N&hrstoffabbau - *

v Liter Lunge




M1: Station 1 — Lésung zu AB 1: Wasserbilanz fiir Schiiler

Richtwerte fiir die tagliche Fliissigkeitsaufnahme durch Getranke (quelle: D_A_CH Referenzwerte fiir die Fliissigkeitszufuhr)

Alter in Jahren
Kinder/Jugendliche 1-<4 4-<7 7-<10 10-<13 13-<15 15-<19
Flussigkeitszufuhr durch 820 ml 940 ml 970 ml 1170 ml 1330 ml 1530 ml
Getranke pro Tag
Wasserbilanz
Zufubr 2. 0=2.5 Lit bezogen auf einen Erwachsenen A heid +2.0~25 Lit
utunr. <, J Icer ohne starke kérperliche Aktivitat usscheidung: <, ' ier

Darminhalt: 0,1 L
Flussigkeit: 1,0-1,5 L =5 - Nieren: 1,0-1,5 L
= Haut: 0,5 L
Lebensmittel: 0,7 L
* L : 0,4 L
N&hrstoffabbau: 0,3 L - * e




M1: Station 1 — Tabelle: Fragen zur Aktivitat fiir Schiiler

Wasserbewegung/

Ausgangssituation :
Bewegung der Kinder

in den Korper durch den Mund
(Kinder gehen in die Figur)

Was steckt dahinter

Wasseraufnahme durch Trinken

aus dem Korper durch Haut und
Mund
(Kinder gehen aus der Figur)

Schwitzen, Wasserdampf
ausatmen

in den Korper durch den Mund
(Kinder gehen in die Figur)

Wasseraufnahme durch Essen

aus dem Korper durch Haut und
Mund
(Kinder gehen aus der Figur raus)

Schwitzen, Wasserdampf
ausatmen

in den Korper durch den Mund
(Kinder gehen in die Figur)

Wasseraufnahme durch Trinken

sus dem Korper durch Haut und
Mund
(Kinder gehen aus der Figur raus)

Schwitzen, Wasserdampf
ausatmen

Weitere Erarbeitung von Aufgaben durch die Peers
z.B. Fieber, ...




M1: Station 1

Zusammenfassung fiir Schiiler

Wichtige Punkte Station 1: Alles im Fluss: die Wichtigkeit von Wasser fiir den Korper

Inhalt:
Ungefahr 60 % unseres gesamten Korpers bestehen ausschlieBlich aus Wasser!
Einige Aufgaben und Funktionen von Fliissigkeit im Korper:

e Bestandteil aller Zellen und Kérperflissigkeiten (Speichel, Verdauungsséfte, Blut...)
e Transport- und Loésungsmittel fir Nahrstoffe (z.B. Uber das Blut zu den Organen) und
Stoffwechselprodukte (z. B. Ausscheidung tiber die Nieren)

e Aufrechterhaltung einer konstanten Kérpertemperatur (z.B. Schwitzen schiitzt vor Uberhitzung)

e Beider Verdauung: Quellung des Speisebreis im Darm
Im Laufe des Tages verliert der Korper durch verschiedene Abldaufe Wasser. Zum Beispiel beim Atmen,
beim Schwitzen oder beim Toilettengang. Durchschnittlich verliert ein Erwachsener, der (iberwiegend
sitzt, ca. 2,5 Liter Wasser pro Tag.

Getrdnke und Nahrungsmittel, wie wasserreiches Gemiise (z.B. Gurken), gleichen diesen
Verlust wieder aus.

Folgendes hat Einfluss auf den Wasserbedarf:

e wie viel man sich bewegt
e Umweltfaktoren (wie Temperatur, Luftfeuchtigkeit)

e Erkrankungen
Beim Sporteln oder wenn es sehr heild ist, sollte mehr Wasser getrunken werden. Dies gilt

auch bei Krankheiten und insbesondere bei Durchfall, Erbrechen und/oder Fieber, da es
dadurch zu einem verstarkten Wasserverlust kommt.

nicht vergessew:

Wasseraufnahme und Wasserverlust sollten ausgeglichen sein. Wenn
mehr Wasser ausgeschieden als aufgenommen wird, fehlt das Wasser fiir
die Aufrechterhaltung wichtiger Kérperfunktionen. In diesem Fall spricht

man von Austrocknung (Dehydrierung).



Zu den Symptomen einer leichten Dehydrierung gehdren unter anderem:

Durst

Schlafrigkeit
Kopfschmerzen

trockener Mund
verminderte Urinproduktion
dunklere Urinfarbe

Muskelschwache

Wahrend Menschen langere Zeit ohne Nahrung leben kdnnen, kénnen sie ohne Wasser maximal drei bis

flnf Tage Gberleben.

Um eine ausreichende Flissigkeitszufuhr sicherzustellen, sollte man Wasser trinken, noch
bevor man Durst verspdrt.

An der Farbe des Urins kann man librigens leicht erkennen, wie gut der Kérper mit Flissigkeit versorgt ist.

Heller Urin spricht fir eine ausreichende Flissigkeitsversorgung. Dunkler oder gelber Urin weist dagegen

darauf hin, dass dem Koérper nicht ausreichend Flissigkeit zugefiihrt wird und dass man mehr trinken

sollte.



Zeitbedarf gesamt: 30 Minuten (inkl. Vorbereitungszeit)

Achte auf die Zeit!

]s Ziel/Inhalt:

Du vermittelst dein Wissen am Aktionstag als Experte den anderen Schiiler

weiter.

’ Du brauchst fiir Station 1 folgende Materialien:

>
v" M1: Fragen fiir das Ratsel in Kartenformat
v/ M1: Station 1 — AB 1: Wasserbilanz fiir Schiler
v" M1: Station 1 — Lésung zu AB 1: Wasserbilanz fiir Schiiler
v" M1.: Station 1 — Tabelle Fragen zur Aktivitat fir Schiiler
v" Klebeband oder Kreide
Vorbereitung:

Mit Klebeband am Boden den Rahmen
einer Figur aufkleben oder Outdoor mit
Kreide.

Umsetzung:

1. Du vermittelst den Schiilern dein Wissen tiber den Wasserhaushalt im Kérper.

2. Danach lasst du die Schiller das Arbeitsblatt Wasserbilanz von den Schiilern ausfillen und gibst
ihnen im Anschluss die richtigen Losungen.

3. Danach spielt ihr das Spiel ,Wohin fiihrt das Wasser“, benutze dazu die vorbereiteten Fragen aus
der Tabelle.

4. Dann losen die Schiler das Ratsel.



M1: Station 2 - AB 1: Wiirfelzucker Ratsel fiir Schiiler

Hier siehst du verschiedene Getrdanke abgebildet. Rate, wie viele Stiick Wirfelzucker sich in einem Getrank
mit der Menge von 500 ml verstecken. Trage die Zahl unter dem Getrank ein.

Folgende Mdéglichkeiten gibt es:

Leitungswasser Limonade Eistee gespritzter Fruchtsaft

0 0 —0

Wasser mit Geschmack Sirup (1:6 verdiinnt) Mineralwasser Energydrink




M1.: Station 2 — Losung zu AB 1: Wiirfelzucker Ratsel fiir Schiiler

Leitungswasser Limonade Eistee gespritzter Fruchtsaft

TRURTRY

=0x [ =13 x ) =7x () =7x[J

Wasser mit Geschmack Sirup (1:6 verdiinnt) Mineralwasser Energydrink

URVRTRY

=5x@ =13x@ =0x@ =16x@




M1: Station 2 — AB 2: Getrdnkepuzzle 1 fiir Schiiler (2 Seiten)

Uberlege fiir jedes der 3 Getranke (100-%iger Fruchtsaft, Limonade und Wasser fiir eine Menge von jeweils500 ml) die passende Anzahl an Wiirfelzucker:
13 Stiick 0 Stiick 13 Stiick

Zeichne sie in das Glas. Nimm das Arbeitsblatt mit nach Hause, wenn es ganz fertig ist und zeige deinen Eltern, welches Getrank der ideale Durstléscher ist.

Limonade 100-%iger Fruchtsaft Wasser

Ordne nun die 3 Bezeichnungen (viel Zucker, viel Fruchtzucker und idealer Durstloscher) den Getrdnken zu.



Schreibe sie zum passenden Glas dazu.

Viel Fruchtzucker @
Idealer Durstlﬁscher@

Viel Zucker @

Zum Schluss finde flr diese Satze das richtige Getrdank und schreibe sie dazu:

Ab und zu, am besten zu einer Mahlzeit, kannst du auch einen gespritzten (regionalen) Fruchtsaft trinken. @

Mische ihn mit Wasser oder Mineralwasser im Verhdltnis 1:3.



M1.: Station 2 — Losung zu AB 2: Getrdankepuzzle 1 fiir Schiiler

Limonade 100-%iger Fruchtsaft Wasser

E= =}

Viel Zucker ® Viel Fruchtzucker Idealer

Durstloscher

13x @

13x

Ab und zu, am besten zu einer Mahlzeit, kannst du auch einen

gespritzten (regionalen) Fruchtsaft trinken. @

Mische ihn mit Wasser oder Mineralwasser im Verhiltnis 1:3.



M1: Station 2 — AB 3: Getrdnkepuzzle 2 fiir Schiiler (2 Seiten)

Finde fiir jedes der 3 Getréinke (Apfelsaft, Limonade und Mineralwasser) die passende Zusammensetzung. Schneide die einzelnen Puzzleteile aus

und lege sie auf das passende Getrink. Klebe die Teile fest, wenn du die richtige Zusammensetzung gefunden hast.

Apfelsaft Limonade Mineralwasser

= —1 E g = =

Wasser




Mineralstoffe
(vor allem Kalium)

\ Kohlensaure

uckel

Y,



M1.: Station 2 — Losung zu AB 3: Getrdankepuzzle 2 fiir Schiiler

Apfelsaft Limonade Mineralwasser
= =71 £ — —
Mineralstoffe
Lucker
Fruchtzucker {Kalzium, Magnesium, Natrium)
Vitamin C Aroma-und
Farbstoffe
Kohlensdure
Mineralstoffe Kohlens3ure
[wor allem Kalium)
Wasser Wasser

Apfelsaft — Wasser, Vitamin C, Fruchtzucker, Mineralstoffe (Kalium); Limonade — Wasser, Kohlensaure, Zucker, Aromastoffe, Farbstoffe

Mineralwasser — Wasser, Kohlensdure, Mineralstoffe (Calcium, Magnesium, Natrium)



M1: Station 2

Zusammenfassung fiir Schiiler

Wichtige Punkte Station 2: Die Zuckerseiten des Trinkens

Inhalt:

Eine hohe Zufuhr an zuckerhaltigen Getrdnken steht oft mit der Entstehung von gesundheitlichen
Problemen wie Ubergewicht, Adipositas (Fettleibigkeit), Stoffwechselerkrankungen wie Diabetes
mellitus (Zuckerkrankheit) oder Zahnschaden wie zum Beispiel Karies in Verbindung.

Durch das regelmaRige Trinken von sehr siiBen Getrdnken verdndern sich auch die
Geschmacksvorlieben, sodass du immer lieber zu siiBen Getrdnken greifst.

Kohlenhydrate

Kohlenhydrate sind die wichtigsten Energielieferanten fiir das Gehirn. Man findet sie als Starke und
Zucker vor allem in pflanzlichen Lebensmitteln (Brot, Nudeln, Reis, Obst, Gemise, Kartoffeln...) und
SuRigkeiten. Wir unterscheiden zwischen einfachen und komplexen Kohlenhydraten.

Komplexe Kohlenhydrate...

..findet man zum Beispiel als Starke in Hilsenfriichten, Reis, Nudeln, Kartoffeln, Vollkornprodukten oder
Gemiise. Weil die Ketten so lange sind, bedeutet dies auch mehr Arbeit fiir die Verdauungsenzyme, da
die Ketten erst zu einzelnen Zuckerbausteinen aufgespalten werden miissen. Deshalb dauert es auch
langer, bis die einzelnen Zuckerbausteine ins Blut gelangen. Die Beeinflussung des sogenannten
Blutzuckerspiegels ist dementsprechend gleichmaRig und lang andauernd.

Einfache Kohlenhydrate...

..findet man als Haushaltszucker zum Beispiel in StRigkeiten, Keksen, Sirup und Marmeladen. Weil die
Ketten so kurz sind, haben die Verdauungsenzyme kaum Arbeit und die Zuckerbausteine gelangen sehr
schnell ins Blut. Dementsprechend wird der Blutzuckerspiegel fiir kurze Zeit stark beeinflusst (hoher
Anstieg und kurze Sattigung). Genau dies sollten wir bestmoglich vermeiden.

In siiBen Getrdanken sind vor allem einfache Kohlenhydrate enthalten. Dabei ist es egal, ob
es sich um einen Softdrink oder einen 100-%igen Fruchtsaft handelt. Denn auch im 100-
%igen Fruchtsaft ist viel von diesem einfachen Zucker enthalten!

Merke:
Getrdanke sollten so wenig Zucker wie moglich beinhalten und SiRstoffe soweit wie moglich
vermieden werden!



Zeitbedarf gesamt: 30 Minuten (inkl. Vorbereitungszeit)
Achte auf die Zeit!

Falls die Zeit knapp wird, miissen nicht alle 3 Arbeitsblatter bearbeitet werden.

]s Ziel/Inhalt:

Du vermittelst dein Wissen am Aktionstag als Experte den anderen Schiiler

weiter.

<@ Dy brauchst fiir Station 2 folgende Materialien:
o g

v" M1: Fragen fiir das Ratsel in Kartenformat

v/ M1: Station 2 — AB 1: Wiirfelzucker Ratsel fiir Schiiler

v' M1: Station 2 — Lésung zu AB 1: Wiirfelzucker Ratsel fiir Schiiler

v" M1: Station 2 — AB 2: Getrankepuzzle 1 fiir Schiiler (2 Seiten)

v" M1.: Station 2 — Lésung zu AB 2: Getrdnkepuzzle 1 fiir Schiiler

v" Ma1: Station 2 — AB 3: Getrankepuzzle 2 fiir Schiiler

v" M1: Station 2 — Lésung zu AB 3: Getrdnkepuzzle 2 fiir Schiiler

v" Kleber, Schere und Stift (bringen die Schiiler mit)
Vorbereitung:

Stelle ein paar Tische als Arbeitsplatz zusammen und lege die Kopien auf.

Umsetzung:

1. Du vermittelst den Schiilern dein Wissen tiber die Zuckerseiten des Trinkens.
2. Danach bearbeiten die Schiiler die 3 Arbeitsblatter und du gibst ihnen im Anschluss die richtigen
Lésungen.

3. Dann losen die Schiiler das Réatsel.




M1.: Station 3 — AB 1: Vor- und Nachteile von Getranken: Energydrinks

Empfehlung: Ausdruck in A3, damit mehrere Schiiler gleichzeitig an einem Plakat arbeiten kdnnen.

s

Energydrinks




M1.: Station 3 — AB 2: Vor- und Nachteile von Getranken: gespritzte Fruchtsafte

S

gespritzte
Fruchtsafte

=




M1.: Station 3 — AB 3: Vor- und Nachteile von Getranken: Light- und Zero-

Getranke

s

Light- & Zero-
Getranke




M1: Station 3 — AB 4: Vor- und Nachteile von Getranken: Leitungswasser




M1: Station 3

Zusammenfassung fiir Schiiler

Wichtige Punkte Station 3: Vor- und Nachteile von Getrdanken

Inhalt:
Light- und Zero-Getranke

Sie enthalten SiiBstoffe und sind daher viel energiedrmer als zuckerhaltige Getrdnke, trotzdem sollten sie
nicht als Durstloscher verwendet werden. AuRerdem schmecken sie auch st und dies kann dazu fiihren,
dass man Getrdnke wie zum Beispiel Wasser nicht mehr so gerne mag. Oft werden diese Getrdnke aus
Aluminiumdosen getrunken, die die Umwelt belasten, da die Herstellung, der Transport und die
Entsorgung viel Energie brauchen. Deswegen ist es so wichtig die Verpackung (Dosen) ordnungsgemal zu
recyceln.

Energydrinks

Energydrinks enthalten viel Zucker, Aromen, Farbstoffe und spezielle Inhaltsstoffe wie z.B. Taurin (eine
Aminosulfonsdure und auch korpereigene Substanz, die in der zugesetzten Menge unndtig ist) und sehr
viel Koffein. Sie sollen fiir die aufputschende Wirkung sorgen. Beim vermehrten Konsum kann es zu
gesundheitlichen Problemen kommen (z.B. Unruhe, Herzklopfen). Des Weiteren bestehen die Dosen
meistens aus Aluminium. Fiir die Gewinnung der Rohstoffe (Bauxit) werden unter anderem auch nach
wie vor Regenwalder abgeholzt, wodurch sich viele Nachteile ergeben. Deswegen ist es so wichtig
Ressourcen zu schonen und es liegt in der Verantwortung von uns allen Verpackungsmaterial
ordnungsgemal zu recyceln.

Fruchtsafte
Fruchtsafte bestehen zu 100 % aus dem Saft frischer Friichte oder Fruchtsaftkonzentrat.

Bei Nektar (25-50-%iger Fruchtanteil), Fruchtsaftgetranken (6-30-%iger Fruchtanteil) oder
Fruchtlimonade (3-15-%iger Fruchtanteil) sinkt der Fruchtanteil. Je niedriger der Fruchtanteil ist, desto
mehr Zucker wird zugesetzt.

Fruchtsdfte enthalten Vitamine, Mineralstoffe und vor allem Fruchtzucker (Fruktose). Der natirliche
Zuckergehalt eines Fruchtsaftes kann mit dem Zuckergehalt eines SiikRgetrdanks verglichen werden. Am
besten man presst seinen Fruchtsaft selbst aus frischen Friichten und nimmt somit zum Beispiel gleich
zum Friihstiick eine Obstportion zu sich, oder man mischt als idealen Durstléscher den Fruchtsaft mit
Wasser oder Mineralwasser im Verhaltnis 1:3.

Fruchtsafte enthalten auch oft exotische Friichte, die, weil sie nicht bei uns wachsen, einen langen
Transportweg haben. Daher ist es noch besser zu regionalen und saisonalen Friichten zu greifen.
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Leitungswasser:

Unser Trinkwasser in Osterreich ist von sehr hoher Qualitit und diese wird laufend (iberwacht.
Leitungswasser ist in Osterreich tberall verfiigbar, giinstig, sauber und gesund. Deshalb ist es der ideale
Durstléscher.

Station 3:

Arbeitsblatt 1-4: Vor- und Nachteile von Getranken

Y

Zeitbedarf gesamt: 30 Minuten (inkl. Vorbereitungszeit)
Achte auf die Zeit!

]s Ziel/Inhalt:

Du vermittelst dein Wissen am Aktionstag als Experte den anderen Schiiler

weiter.
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s Du brauchst fiir Station 3 folgende Materialien:

v' M1: Fragen fiir das Ratsel in Kartenformat

v" M1: Station 3 — AB 1: Vor- und Nachteile von Getrdnken: Energydrinks

v" M1: Station 3 — AB 2: Vor- und Nachteile von Getrdnken: gespritzte
Fruchtsafte

v" M1: Station 3 — AB 3: Vor- und Nachteile von Getrdnken: Light- & Zero-
Getranke

v" M1: Station 3 — AB 4: Vor- und Nachteile von Getrinken: Leitungswasser

v Die vorbereiteten Plakate

v’ Stifte

Vorbereitung:

Stelle ein paar Tische als Arbeitsplatz zusammen und lege die Kopien, Plakate und Stifte auf.



Umsetzung:

1. Du vermittelst den Schilern dein Wissen Uber die Vor- und Nachteile von Getrdanken zu den
Themen Gesundheit, Umwelt, Geschmack und Geld.

2. Danach bearbeiten die Schiiler die 4 Arbeitsblatter und du gibst ihnen im Anschluss die richtigen
Losungen.

3. Jede Gruppe gestaltet ein Plakat und darf dieses in der Klasse aufhangen.

4. Dann losen die Schiler das Ratsel.

Zur Erinnerung folgende Beispiele:

— Leitungswasser ist kostenlos (Thema Geld — Vorteil)

— Light- und Zero-Getranke enthalten StiRstoffe (Thema Gesundheit — Nachteil)

— Energydrinks enthalten viel Koffein (Thema Gesundheit — Nachteil)

— Uberlegung, ob es sich um regionale Friichte handelt (z.B. regionale Apfel — Thema Umwelt —
Vorteil, da kiirzere Transportwege) oder Friichte, die von weither transportiert werden (z.B.
Orangen — Thema Umwelt — Nachteil, weil langere Transportwege)

— Fruchtséafte enthalten Vitamine und Nahrstoffe (Thema Gesundheit — Vorteil)
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M1: Station 4 - AB 1: Optimale Getrankeauswahl/Getrankeampel

Gestalte deine eigene Getrankeampel. Schneide die Bilder aus und klebe sie auf die richtige Ampelfarbe.
Fallen dir noch weitere Getranke ein? Zeichne sie bitte auf! Wenn du fertig bist, schreibe auf die Riickseite,
was du heute gelernt hast und zeig’ das Arbeitsblatt deinen Eltern.

SELTEN ®

Gelb

ABUNDZU®

Grin

OFTO©




M1: Station 4 - AB 2: Optimale Getrdnkeauswahl/Getrankeampel Bilder zum
Ausschneiden und Aufkleben
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Gespritzter
Fruchtsaft




M1: Station 4 — Losung zu AB 2: Optimale Getrdankeauswahl/Getrankeampel
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M1: Station 4

Zusammenfassung fiir Schiiler

Wichtige Punkte Station 4: Die optimale Auswahl von Getrdnken am Beispiel der
Getrankeampel

Inhalt:

Bei dieser Station handelt es sich um eine praktische Ubung zur Wiederholung deines erlernten Wissens.
Gestaltet eine Ubersichtliche Collage (eine Getrankeampel in Anlehnung an eine Verkehrsampel:
rot/gelb/griin) erstellen, mittels derer Ubersichtlich und klar dargestellt wird, wie sich die optimale
Getrdankeauswahl zusammensetzt. Eingeteilt werden die Getranke in empfehlenswerte (griin), weniger
empfehlenswerte (gelb) und nicht empfehlenswerte Getranke (rot).

Zur Information

It z.B. zuckerhaltige Limonaden, Energydrinks, Light-
selten
und Zero-Getranke

Gelb ab und zu z.B. Mineralwasser mit Geschmack und wenig Zucker

" Wasser, Mineralwasser,ungestiSter Krauter- und
Griin oft

Frichtetee, gespritzter Fruchtsaft (1:3)

Griin bedeutet also der ideale Durstloscher!

Station 4:

Die optimale Getrankeauswahl am Beispiel Getrankeampel
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Zeitbedarf gesamt: 30 Minuten (inkl. Vorbereitungszeit)
Achte auf die Zeit!

]s Ziel/Inhalt:

Du vermittelst dein Wissen am Aktionstag als Experte den anderen Schiler

weiter.

|



3 Du brauchst fiir Station 3 folgende Materialien:

v" M1: Fragen fir das Ratsel in Kartenformat
M1: Station 4 — AB 1: Optimale Getrédnkeauswahl/Getrankeampel
v" M1: Station 4 — AB 2: Optimale Getrankeauswahl/Getrdnkeampel Bilder zum

\

Ausschneiden und Aufkleben
v" M1: Station 4 — Lésung zu AB 2: Optimale Getrdnkeauswahl/Getrinkeampel

v" Kleber und Schere

Vorbereitung:

Stelle ein paar Tische als Arbeitsplatz zusammen und lege die Kopien auf.

Umsetzung:

1. Duvermittelst den Schiilern dein Wissen lber die Getrankeampel
2. Danach bearbeiten die Schiiler die Arbeitsblatter und du gibst ihnen die richtigen Losungen
3. Auf der Riickseite beantworten die Schiiler folgende Fragen:
- Welche Stationen hast du heute kennengelernt?
- Welche Station hat dir besonders gut gefallen?
- Was hast du heute Neues gelernt?
4. Dann |6sen die Schuler das Ratsel.

5. Die Schiiler nehmen das Arbeitsblatt mit nach Hause und zeigen es ihren Eltern.
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M2: Aktionstag - Information fiir Padagogen

Liebe Padagogin!

Lieber Padagoge!

Am findet im Rahmen des Projekts ,Bewusst Trinken!“ ein Aktionstag mit den
Schiiler*innen lhrer Klasse in |hrer Schule statt. Diesen Tag werden ausgewahlte Peers gestalten und
selbststandig mit hren Schiler*innen durchfiihren. Das Wissen dazu haben sich die Peers schon in einer
Schulung angeeignet. Jetzt wird noch das Wissen weiter vertieft.

Folgende Informationen iiber den Aktionstag sind fiir Sie und lhre Klasse wichtig:

1. Durchflihrung eines Stationenbetriebs, der folgende 4 Themengebiete (=4 Stationen) umfasst:

1. Alles im Fluss: die Wichtigkeit von Wasser fiir den Korper

Die Zuckerseiten des Trinkens

3. Vor- und Nachteile von Getrdnken in Bezug auf Gesundheit, Umwelt, Geschmack,
Geld

4. Die optimale Auswahl von Getranken

N

2. Ablauf: Jede Station wird es doppelt geben, damit die Peers mit einer kleineren GruppengréRRe
arbeiten kénnen. Dauer pro Station ca. 30 Minuten.

Wir bitten Sie die Schiiler*innen lhrer Klasse fiir diesen Tag in 2 Gruppen einzuteilen.

Wir bitten die Padagog*innen, die an diesem Tag laut Stundenplan eingeteilt sind, die Aufsicht zu

Ubernehmen.

Vielen Dank fiir lhre Unterstiitzung!



M2: Stationskarten 1-4

Station 1

Alles im Fluss



Station 2

Die Zuckerseiten des
Trinkens



Station 3

Vor- und Nachteile von
Getranken



Station 4

Die optimale Auswahl
von Getranken/
Getrankeampel



M3: Information zum Videodreh fiir Schiiler

Liebe Schiilerin!
Lieber Schiiler!

Du wirst mit Unterstitzung deiner Lehrerin/deines Lehrers ein Erkldrvideo zu einem der folgenden
Themen drehen:

Das steckt in Energydrinks!

Energydrinks schlau konsumiert!

So siif sind Getranke — wirklich?

= PR

Du hast es in der Hand — die kluge Wahl am Getrankeautomat!

Flr die Umsetzung wurden vorab Drehblicher verfasst, in denen genau beschrieben wird, wie jede Szene
ablauft. Flr jede Szene gibt es einen passenden Text.

Fir jeden Dreh werden 2-3 Schiiler*innen eingeplant, die den Text sprechen (kldre bitte mit deinen
Mitschiler*innen, nachdem die Einteilung erfolgt ist, ab, wer welche Rolle lbernehmen wird). Bitte lies
dir dann deinen Text mehrmals genau durch und tberlege dir auch, wie du die einzelnen Szenen umsetzen
mochtest. Du hast geniligend Zeit beim Drehen zur Verfligung (3 Unterrichtsstunden).

o Jeweils 2 - 3 Hauptdarsteller*innen sind fiir Durchfiihrung, Sprechen und Spielen der Szenen
verantwortlich. Diese lesen das Drehbuch mehrmals durch und bereiten sich gut auf den Dreh vor.

o 1 Schiler*in fungiert als Regisseur*in (diese*r koordiniert den Dreh und gibt Anweisungen, was
zu tun ist). Dazu muss er*sie iber das jeweilige Drehbuch gut Bescheid wissen.

o 1 Schiiler*in Glbernimmt das Filmen (am einfachsten mit einer guten Smartphone-Kamera — achte
auf ausreichend Speicherplatz!). Am besten wird eine Probeaufnahme durchgefihrt.

o 1Schiler kimmert sich um die Materialien.

o 1-2Schulerist/sind fiir Location, Szenen, Licht, Bilder zustdndig.

Beim Filmen beachte bitte folgendes:

— Szene fir Szene wird einzeln nacheinander gedreht.

— Immer im Querformat filmen.

— Die Hand ruhig halten (z.B. aufstiitzen hilft dabei) und stehen bleiben; alternativ, wenn
vorhanden, kann ein Stativ verwendet werden.

— Schwenken nur in einer Linie (z.B. von oben nach unten, oder von links nach rechts,
keine Richtungswechsel).

— Am Beginn und Ende einer Szene sollte das Bild fiir ein paar Sekunden ruhig ,,stehen”.

— Zoomen sollte man vermeiden (lieber ndher herangehen).

— Das Licht soll von hinten einfallen (Filmer*in soll mit dem Riicken zum Fenster stehen).

. — Vor Beginn jeder Szene, die vorbereiteten ausgedruckten A4-Zettel ,,Szenen” verwenden

und einblenden. Ebenso mit den Bildern verfahren.

Viel SpaR beim Drehen!



M3 - DREHBUCH 1

Titel: Das steckt in Energydrinks!
Format: Erklarvideo

Mitwirkende: Drehdatum:
Darsteller*innen:

Planung, Drehbuch: Projektteam ,, Bewusst Trinken!“
(SIPCAN, FH)J)

Basismaterial:

Kamera/Mobiltelefon, ev. Stativ, ev. Mikrofon, Bilder, Tafel/Pinnwand/Flipchart, Energydrink
Dosen abgeklebt oder selbst gestaltet oder als Bild, Espressotassen, Wirfelzuckerstiicke, Tisch,
Wasserglaser

Szene Nr. 1
Titel: Einleitendes zum Thema
Vorspann/Einleitung

Aktion:
e Schiiler*in 1 spricht (nur die Stimme wird aufgenommen und zeitgleich schwenkt die
Kamera zu den Dosen bzw. zum Bild).

e Text:,So ein Energydrink schmeckt ja wie fliissige Gummibarchen, meinen einige unserer
Freunde (1 Dose filmen). Viele sagen auch, dass es so gut riecht. Da trinken sie gerne gleich
mehrere davon, sagen sie (mehrere Dosen einblenden).

Ist das klug, frage ich mich?

Woraus besteht ein Energydrink eigentlich?”
(Fragezeichen einblenden)

e Ton: evtl. lizenzfreie Hintergrundmusik

e Material: 3 abgeklebte Dosen Energydrink, Bilder

M3 - DREHBUCH 1 1



Szene Nr. 2
Titel: Inhaltsstoffe von Energydrinks

Aktion:
e Vorbereitung: Vorab am Flipchart/Tafel/Pinnwand einen Energydrink und Inhaltstoffe zum
Mitzeigen grafisch darstellen.
Schiler*in 2 zeigt am Flipchart/Pinnwand/Tafel mit und spricht dazu (Hand wird gefilmt,
die mitzeigt)

e Text:,Ich weiB es! Ich habe dariiber einmal eine Sendung/Bericht/Doku gesehen. Vor allem
ist in einem Energydrink das drinnen:

Koffein
Meistens Zucker. Sonst StiRstoffe.
Zusatzstoffe wie z.B. Taurin oder B-Vitamine

il

und Wasser”

e  Material: Pinnwand/Flipchart/Tafel, Stifte/Kreiden

e  Ton: ohne Hintergrundmusik

Szene Nr. 3
Titel: Koffein in Energydrinks

Aktion:

e Schiiler*in 3 mischt sich in das Gesprach ein und erklart, was Koffein ist und zeigt das
anhand von Espressotassen, die er*sie auf einen Tisch stellt (Schiiler*in steht beim Tisch
und wird von oben gefilmt, wéhrend er*sie spricht, dann zuerst das Wort und Bild Koffein
einblenden und dann schwenkt die Kamera zu den Espressotassen). Die Antwort der
Schiler*in 1 kommt aus dem Hintergrund (nur die Stimme wird aufgenommen).

e Text: Schiler*in 3 spricht: ,Genau dazu habe ich auch noch Infos gefunden! In einer
grolRen 0,5 Liter (Energy)Dose sind im Durchschnitt 150 mg Koffein. Umgerechnet sind das
fast 2 volle Tassen Espresso (stellt 2 Espressotassen Kaffee auf den Tisch). Wir
Schiler*innen haben damit die maximal am Tag empfohlene Menge an Koffein schon fast
erreicht oder sogar bereits Gberschritten. Das hangt namlich von unserem Gewicht ab.”

Schiiler*in 1 antwortet: ,, Echt wahr? Unsere Freunde nehmen so also viel zu viel vom
Muntermacher auf. Das kann echt nicht gut sein.”

e Material: Tisch, 2 Espressotassen mit Kaffee gefiillt (vorher vom Automaten holen, oder in
verschlieBbarem GefaRkR mitnehmen), Bild

e Ton: ev. leise Hintergrundmusik
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Szene Nr. 4
Titel: Zucker in Energydrinks

Aktion:

e Schiiler*in 1 stellt eine Frage (die Stimme wird aufgenommen und die Frage eingeblendet),
Schiler*in 2 antwortet (steht neben dem Tisch, wird von oben gefilmt, wéhrend sie/er
spricht und dann schwenkt die Kamera zu den Wiirfelzuckerstiicken). Schiler*in 1 fasst
danach wieder zusammen (nur die Stimme wird aufgenommen)

e Text: Schiiler*in 1 spricht: ,Und sehr siB sind Energydrinks auch, oder?”

Schiler*in 2 antwortet: ,Ja genau, richtige Zuckerbomben! Die Zuckermenge in einer
grolRen Dose betragt ca. 55 g, das entspricht ungefahr 14 Wiirfelzuckerstiicken (stapelt die
Wiirfelzuckerstiicke neben den Kaffeetassen am Tisch auf).

In den zuckerfreien Varianten ist zwar kein Zucker, sondern Sii3stoffe, sie sind aber
trotzdem keine Alternative, denn der Koffeingehalt ist gleich hoch und sehr siR bleiben sie
trotzdem.”

Schiler*in 1 spricht: ,Wieder ein Kick zu viel und zudem wie andere mit Zucker gesiifite
Getranke schadlich fiir die Zéhne, wenn sie standig getrunken werden! Als Durstléscher
also ganzlich ungeeignet.” (Bild einblenden) .

e Material: 14 Wiirfelzuckerstiicke, Bild

e Ton: evtl. leise Hintergrundmusik 11

Szene Nr. 5
Titel: Taurin in Energydrinks

Aktion:
e Schiiler*in 1 stellt wieder eine Frage (die Stimme wird aufgenommen und die Frage
eingeblendet).
Schiler*in 3 antwortet diesmal (schreibt die Summenformel auf das
Flipchart/Tafel/Pinnwand und spricht dazu, wird von hinten seitlich dabei gefilmt).
Schiler*in 1 fasst danach wieder zusammen (nur die Stimme wird aufgenommen).

e Text: Schiler*in 1 spricht: ,Und Taurin? Was ist denn das wieder?”“

Schiler*in 3 spricht wahrend er*sie die Summenformel auf das Flipchart/Tafel/Pinnwand
schreibt: , Taurin kommt vom lat. Wort ,taurus”, das bedeutet Stier, weil es zum ersten
Mal aus der Gallenfliissigkeit kastrierter Stiere herausgeldst wurde. Taurin produziert der
menschliche Koérper selbst ausreichend. Dort ist es an verschiedenen
Stoffwechselprozessen beteiligt.”

Schiler*in 1 fasst zusammen: ,Sehr interessant! Also, was Kérpereigenes und eine
zusatzliche Aufnahme ist eigentlich nicht wichtig.”
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e Material: Flipchart/Tafel/Pinnwand, Stifte/Kreiden, Summenformel Taurin

e Ton: evtl. leise Hintergrundmusik

Szene Nr. 6
Titel: B-Vitamine in Energydrinks

Aktion:
e Schiiler*in 1 stellt wieder eine Frage (die Stimme wird aufgenommen und die Frage
eingeblendet).
Schiler*in 2 antwortet diesmal (wieder beim Tisch filmen, Bilder auflegen und diese von
oben filmen, wéhrend er*sie spricht).
Schiler*in 1 fasst danach wieder zusammen (nur die Stimme wird aufgenommen).

e Text: Schiler*in 1 spricht: ,Werden Energydrinks nicht auch oft mit B-Vitaminen
aufgepeppt?”

Schiler*in 2 antwortet: ,Ja, B-Vitamine werden oft zugesetzt. Erforderlich ist das ganz und
gar nicht, denn wer sich ausgewogen und abwechslungsreich ernahrt, braucht keine
zusatzlichen Vitamine (Bilder von griinem Blattgemdiise, Brokkoli, Fleisch, Eiern, Milch,
Getreide, Hiilsenfriichten einblenden).”

e Material: Bilder A4 Format von griinem Blattgemise, Brokkoli, Fleisch, Eiern, Milch,
Getreide, Hilsenfriichten

e Ton: evtl. leise Hintergrundmusik

Szene Nr. 7
Titel: Der ideale Durstloscher

Aktion:
e Alle 3 Schiiler*innen stehen oder sitzen zusammen, halten die Wassergldser nach oben und
werden von hinten unten gefilmt, wéhrend Schiiler*in 1 zusammenfasst und Schiiler*in 3
ergdnzt.

e Text: Schiiler*in 1 spricht: ,Also, wenn unser Korper wieder einmal einen Energie Kick
braucht, ist es besser Wasser oder einen anderen idealen Durstléscher zu trinken und dazu
ein Stlick Obst oder Gemise zu essen! (3 Wasser Glaser hochheben und eventuell daraus
einen Schluck trinken)”

e Material: 3 Glaser gefillt mit Wasser

e Ton: evtl. lizenzfreie Hintergrundmusik
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Szene Nr. 8
Titel: Abspann

e Abspann (schwarzer Hintergrund, weille Schrift)
e ohne Hintergrundmusik

Lange: ca. 5 Minuten
Vertonung: Sprechtext von Schiler*innen, eventuell Hintergrundmusik
Standort: Schule (Klassenzimmer, Raum im Schulgebaude)
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M3 - DREHBUCH 2

Titel: Energydrinks schlau konsumiert!
Format: Erklarvideo

Mitwirkende: Drehdatum:
Darsteller*innen:

Planung, Drehbuch: Projektteam , Bewusst Trinken!”
(SIPCAN, FHJ)

Basismaterial:
Kamera/Mobiltelefon, Stativ, ev. Mikrofon, Bilder, Energydrinkdosen abgeklebt oder selbst
gestaltet, 3 Wasserkriige, saisonales Obst, Gemse, Krduter, 3 Gldser/Becher

Szene Nr. 1
Titel: Einleitendes zum Thema
Vorspann/Einleitung

Aktion:

e (Foto filmen/einblenden. Dazu z.B. einleitend eine Musikaktion z.B.
Flugzeug starten lassen, Motorrad von 0 auf 100, wenn Video
bearbeitet wird.)

e Schiler*innen sitzen im Halbkreis beisammen und unterhalten
sich (ODER die Schiler*innen sitzen im Halbkreis im Hof/in der
Wiese drauen, wenn das mit dem Ton funktioniert und das
Wetter passt). Sie halten eine Dose Energydrink in der Hand noch
oben, diese wird immer weitergereicht. Die Kamera filmt von

hinten unten.

Text:

e Schiler*in 1 spricht: ,,Wann und warum habt ihr schon einmal Energydrinks getrunken?“

e Schiiler*in 2 spricht: ,,Bei einem Konzert, um voll wach zu sein und durchtanzen zu
kénnen.”

e Schiiler*in 3 spricht: ,,Weil ich Durst hatte und es gibt mir Energie, besonders in der Frih.”

e Schiiler*in 1 spricht: , Ist euch nach dem Trinken etwas aufgefallen?”

e Schiiler*in 2 spricht: , Ja, ich war irgendwie aufgekratzter, liberdrehter und wacher.”

e Schiiler*in 3 spricht: , Ich war definitiv energiegeladener, das hat sich angefiihlt wie Strom
im Korper, aber bald hat das dann wieder nachgelassen.”

e Ton: evtl. lizenzfreie Hintergrundmusik

Material: Energydrinkdose (Logo abgeklebt, bzw. selber gestaltet)
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Szene Nr. 2
Titel: Wachmacher Koffein?

Aktion:
e Schiiler*in 1 spricht, Bilder werden dazu eingeblendet und der Ton eingespielt.

Text:

e Schiler*in 1 spricht: ,,Das kann ich dir erklédren... Energydrinks enthalten Koffein (Bild
einblenden von Bild mit Buchstaben , Koffein“). In geringer Menge wirkt Koffein als
Wachmacher. Andererseits, wenn du zu viel davon aufnimmst, zum Beispiel in Form von
groRen Dosen Energydrinks (Bild einblenden von mehreren grofien Dosen), dann kann es
auch noch ganz andere Auswirkungen haben.

Ich erklar das kurz mal... Schon kurz nach der Aufnahme von Koffein steigen dein Puls (ans
Handgelenk fassen, nur Hénde filmen) und Blutdruck (zum Brustkorb greifen, nur Hand
filmen) an. Einige Zeit fuhlst du dich energiegeladen (Bild filmen/einblenden) und kénntest
die ganze Welt zusammenreiRen.

Wir Schiiler*innen reagieren intensiver auf Koffein als die Erwachsenen. Wenn wir zu viel
davon aufnehmen oder wenn wir sehr empfindlich darauf reagieren, kann es bei uns auch
zu einer richtigen Aufregung kommen, das Herz schldagt dann schneller (parallel dazu

Bild und Toneinspielung — wenn Video nachtrdglich bearbeitet wird; das gilt auch fiir die
nachfolgenden Toneinspielungen).

Oder man wird zunehmend nervéser. Bei manchen steigt die Reizbarkeit und manche
bekommen Angstzustdnde.
(Bild und Ton einspielen; ev. Melodie der weifSe Hai oder Hitchcock)
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Bei manchen von uns kann es sogar zu Schlafstorungen fliihren und morgens kommen wir
dann nicht aus dem Bett (oder: aus den Federn) (Bild einblenden).

-
Wy

Aber man kann auch richtige Bauchschmerzen davon bekommen (Bild einblenden).”

e Ton: evtl. lizenzfreie Musik
e Material: Bilder A4 Format, 2-3 groRRe Dosen Energydrink

Szene Nr. 3
Titel: Die Menge machts

Aktion:
e Schiiler*in 2 spricht und die Stimme wird aufgenommen, wahrend das Bild eingeblendet
wird. Schiler*in 1 wird von hinten gefilmt wahrend er*sie mit dem Finger auf das
jeweilige Bild zeigt.

Text:
e Schiiler*in 2 spricht: , Ja, ich war wirklich aufgedreht und hatte Probleme beim
Einschlafen. An mein Herz habe ich ganz und gar nicht gedacht.”

A@'V\ vrfk

e Schiiler*in 1 spricht: , Ja, aufpassen zahlt sich aus. Und man darf nicht vergessen, dass
Koffein auch in anderen Lebensmitteln wie Cola, Schwarztee, Kakao und Schokolade
drinnen ist (Bilder einblenden/filmen). Die Menge macht’s eben!”
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e Ton: keine Hintergrundusik

e Material: Bilder A4 Format

Szene Nr. 4
Titel: Sei achtsam: Energydrinks und Alkohol

Aktion:
e Waihrend Schiiler*in 3 spricht ein Bild einblenden und wahrend Schiiler*in 1 spricht
(seitlich filmen oder von hinten) Ton einspielen.

-

Text: «(l_;g
e Schiiler*in 3 spricht: ,,Manche mischen Energydrinks auch mit Alkohol
(Bild einblenden)*.

e Schiiler*in 1 spricht: , Das ist keine gute Idee. Der Zucker und das Koffein im Energydrink
kénnen die Wirkung des Alkohols verdecken. Man ist noch viel aufgedrehter und
Uberschétzt sich extrem. Das kann sehr gefdhrlich werden. Zum Beispiel im StraRenverkehr
(Ton einspielen).”

e Schiiler*in 2 spricht: , Bei Energydrinks gilt also Achtsamkeit (Bild einblenden).”

e Schiiler*in 1 spricht: ,Ja, genau. Es geht um den richtigen Umgang damit. Bei manchen
Menschen hat ein maRvoller Konsum keine Auswirkung auf die Gesundheit. Bei anderen
kénnen sie bei zu hohem Konsum schaden.”

e Ton: evtl. lizenzfreie Musik Autogerdusche

e Material: Bilder A4 Format

Szene Nr. 5
Titel: Zusammenfassung

Aktion:

e Schiiler*in 2 spricht (nur die Stimme aufnehmen) und zeigt mit den Fingern in die Kamera
(1., 2., 3.).

M3 - DREHBUCH 2 4



Text:
e Schiler*in 2 spricht: , Lasst uns zusammenfassen:
Energydrinks sind keine Durstléscher (und zeigt dabei 1. mit einem Finger in die Kamera).

Sie sollten, wenn Gberhaupt, auch wegen des hohen Zucker- oder SiiBstoffgehalts nur
selten und in kleinen PortionsgrofRen getrunken werden (und zeigt dabei 2. mit zwei
Fingern in die Kamera).

Energydrinks sind also etwas fiir den bewussten Genuss — und nicht fiir das schnelle
Loschen von Durst nebenbei (und zeigt dabei 3. mit drei Fingern in die Kamera).”

e Ton: keine oder evtl. leise Hintergrundmusik

e Material: kein Material

Szene Nr. 6
Titel: Ideale Durstloscher

Aktion:

e Schiiler*innen sitzen zusammen. Werden von hinten unten gefilmt und mischen wéhrend
sie sprechen die Wasserkriige mit Obst, Gemdlise, Kréutern, fiillen sie in Gldser ein und
halten sie nach oben (dhnlich der Anfangsszene).

Text:

e Schiler*in 3 spricht: , Ok. Also schau auf deinen Kérper.“

e Schiiler*in 1 spricht: ,,Genau. Fiihlst du dich mide, schwach oder schwindlig, mach eine
Erholungspause und hol dir den erfrischenden Kick durch ideale Durstléscher wie zum
Beispiel Wasser. Schmeckt dir das manchmal zu fad, kannst du es auch mit frischen
Frichten, Gemise oder Krdutern aufpeppen (Kriige mit Wasser und saisonal frischem
Obst, Gemise und Krdutern mischen und in Glaser einschenken).”

e Ton: keine Hintergrundmusik

e Material: 3 Wasserkriige, Obst, Gemise, Krauter, 3 Glaser/Becher

Szene Nr. 7
Titel: Abspann

e Abspann (schwarzer Hintergrund, weil3e Schrift)
e ohne Hintergrundmusik

Lange: ca. 3 Minuten
Vertonung: Sprechtext von Schiiler*innen, evtl. HintergrundmusikStandort: Schule
(Klassenzimmer, Raum oder Outdoor, je nach Wetterlage)
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Titel: So sUR sind Getranke — wirklich?

Format: Stopmotion Video an der Tafel
(Beispiel: https://www.youtube.com/watch?v=m8_khru5TiM)

Mitwirkende: Drehdatum:
Darsteller*innen:

Planung, Drehbuch: Projektteam , Bewusst Trinken!”
(SIPCAN, FHJ)

Basismaterial:

Handy, Kamera, Stativ (unbedingt), Mikrofon (Text kann unabhangig von den Bildern
eingesprochen werden), Bilder, Tafel, Kreide, Magnete, Sticker, um den Standort der Kamera zu
gewadhrleisten.

Szene Nr. 1
Titel: Einleitendes zum Thema
Vorspann/Einleitung

Aktion:
e Stopmotion Video an der Tafel.

Text:

e , Heute schaue ich mir mal an, was es mit Zucker auf sich hat und welchen Lebensmitteln
Zucker zugesetzt wird. Dazu werfe ich einmal einen Blick auf die Osterreichische
Erndhrungspyramide. Lebensmitteln mit einem hohen Gehalt an zugesetzten Zucker
findest du ganz oben an der Spitze der Erndhrungspyramide.”

(Foto von der osterreichischen Ernahrungspyramide auf die Tafel geben — Bereich ganz
oben nachtréglich mit einem Videoschnittprogramm)

M3 - DREHBUCH 3 1



Quelle: Bundesministerium fiir Arbeit, Soziales, Gesundheit und Konsumentenschutz
(https://broschuerenservice.sozialministerium.at)

e Ton: ohne Hintergrundmusik
e Material: vorgezeichnete Bilder

Szene Nr. 2
Titel: Zucker und Auswirkungen auf den Korper

Aktion:
e Stopmotion Video an der Tafel

Text:

e ,Wenn wir Gber einen langen Zeitraum groRere Mengen an Zucker konsumieren, kann es
unseren Korper negativ beeinflussen. Besonders Zucker aus beispielsweise Getranken wie
Limonaden kann zu Ubergewicht, schlechten Zdhnen und anderen gesundheitlichen
Problemen und Krankheiten fiihren. AuRerdem enthalten zuckerreiche Produkte wie
Kuchen oder Limonaden sogenannte leere Kalorien. Sie liefern unserem Korper zwar
Energie, aber Vitamine oder Mineralstoffe sind nicht oder kaum enthalten. Aber welchen
Einfluss hat der Zucker auf unsere Konzentration und auf unsere Leistungsfahigkeit?”

Bilder:

e Ubergewicht, Diabetes, Zahn, Gehirn ausschneiden und nach der Reihe auf die Tafel
geben. Dann mit Kreisen Bilder von einer Gedankenwolke dazu- und ein Fragezeichen
hineingeben (Die untenstehenden Bilder sollen die Tafel veranschaulichen. Die einzelnen
Bilder sollen in weiterer Folge in einem Film zusammengeschnitten werden und so die
,Bewegung” in den Film bringen. Auf diesem Prinzip bauen alle Szenen auf! Deshalb sehr
wichtig — Stativ).
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e Tafel reinigen

e Ton: ohne Hintergrundmusik
e Material: vorgezeichnete Bilder

Szene Nr. 3
Titel: Blutzuckerkurve und Auswirkung auf Leistungs- und Konzentrationsfahigkeit

Aktion:
e Stopmotion Video an der Tafel

Text:

e ,Anhand einer Blutzuckerkurve kann gut dargestellt werden, warum der Zucker mit
unserem Energielevel und der Konzentrationsfahigkeit zusammenhangt. Der
Blutzuckerspiegel ist daran beteiligt, ob wir uns schlapp oder energiegeladen fiihlen.
Enthélt das Lebensmittel, das wir essen oder trinken viel Zucker, zum Beispiel eine
Limonade, steigt die Blutzuckerkurve stark an. Danach fallt sie aber entsprechend schnell
wieder ab. Die Folge ist, dass wir uns nach einiger Zeit miide und ausgelaugt fiihlen. Um
diesem Abfall des Blutzuckerspiegels entgegenzuwirken, verlangt der Kérper wieder nach
Zucker.”

Bilder:
o gezeichnet auf der Tafel
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e Tafel reinigen

e Ton: ohne Hintergrundmusik
e Material: vorgezeichnete Bilder

Szene Nr. 4

Titel: Zuckerempfehlungen

Aktion:
e Stopmotion Video an der Tafel

Text:

e ,Vielen industriell hergestellten Produkten wird Zucker zugesetzt. Das wird gemacht um
beispielsweise den Geschmack zu verbessern oder die Haltbarkeit zu steigern. GrofSere
Mengen an zugesetztem Zucker sind aus vielen Griinden schlecht fiir unseren Korper.
Deshalb gibt es Empfehlungen von Erndhrungsexperten aus Osterreich und der ganzen
Welt, die tagliche Menge an Zucker zu begrenzen.

Hierfir wird empfohlen, dass weniger als 10 % der taglich aufgenommenen Energie aus
zugesetztem Zucker stammt. Nimmt man jetzt den durchschnittlichen Energieverbrauchfir
Jugendliche, so ergibt dies eine Zuckermenge von ungefahr 16 Stiick Wirfelzucker.

Ein herkdbmmliches Erdbeerjoghurt hat zum Beispiel, wenn man einen Becher mit 250 ml
isst, knapp 8 Stick Wiirfelzucker.“

e Tafel reinigen
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Ton: ohne HintergrundmusikMaterial: vorgezeichnete Bilder

Szene Nr. 5

Titel: In welchen Lebensmitteln ist Zucker zugesetzt?

Aktion:
e Stopmotion Video an der Tafel
Text:

e Text 1:,Gut, aber jetzt ist es natirlich wichtig zu wissen, in welchen Lebensmitteln
zugesetzter Zucker enthalten ist.”

e Zeichnung auf der Tafel: Zucker — dann — Pfeil — dann — Lebensmittel (als Wort
ausgeschrieben)

o Text 2:,Zugesetzter Zucker ist zum Beispiel in StRigkeiten, Kuchen, Desserts,
Fruchtjoghurt, Fruchtdrinks, Softdrinks, Verdiinnungssaften oder Fertiggerichten
enthalten. Es gibt auch Lebensmittel, die von Natur aus sehr st sind und auf die man
deshalb ebenfalls achten sollte. Hierzu zahlen 100%ige Fruchtsafte oder auch Honig. Honig
enthalt zwar im Vergleich zu Haushaltszucker verhaltnismaRig viele Vitamine und
Mineralstoffe, dennoch sollte man ihn nur in MaBen essen. 100%ige Fruchtsafte kénnen,
wenn sie im Verhaltnis 1:3 gemischt sind, als ideale Durstléscher eine gute Abwechslung
im Trinkalltag darstellen.”

e Tafel reinigen

e Ton: ohne Hintergrundmusik

e Material: vorgezeichnete Bilder

Szene Nr. 6

Titel: Zuckergehalt in Getranken

Aktion:

Text:

Stopmotion Video an der Tafel

Text: ,Das ist ja interessant, dass auch in Getranken Zucker sein kann. Deshalb schmecken
viele Safte auch so sliR. Schauen wir uns einmal an, wie viel Stiick Wirfelzucker in
unterschiedlichen Getranken drinnen ist:”

Zeichnung: Pro ,,Unterszene” ein Getrank fokussieren.
Beispiel Orangenlimonade, Eistee
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e Text: ,Wenn ich jetzt zum Beispiel ein Glas Orangenlimonade trinke, dann trinke ich
automatisch sieben Stlick Wirfelzucker, also ca. 26 g Zucker. Und das ist nur die Halfte von
einer kleinen 0,5 Liter Flasche, da in ein herkdmmliches Glas ein Viertel Liter hineingeht.
Wenn man also die ganze Flasche trinkt, erreicht man schon beinahe das Maximum der
taglichen Zuckerzufuhr. Fiir Schokolade oder andere SiiRigkeiten ist dann fast kein Platz
mehr!”

e Beispiel weitere Getranke (werden vom Projektteam vorbereitet)

e Abschlusstext: ,Es gibt einen ganz einfachen Trick, um sich langsam an einen immer
weniger silen Geschmack zu gewdhnen: verdiinne einfach das Getrank im Laufe der Zeit
schrittweise mit immer mehr Wasser.“

e Tafel reinigen

e Ton: ohne Hintergrundmusik
e Material: vorgezeichnete Bilder

Szene Nr. 7
Titel: Der ideale Durstloscher

Aktion:
e Stopmotion Video an der Tafel

Text:

e _Wenn ich ehrlich bin, vergesse ich haufig sogar darauf, dass ich etwas SiiRes getrunken
habe und somit schon Zucker konsumiert habe. Der bewusste Genuss bleibt da voll auf der
Strecke. Um den Durst zu I6schen, bleibe ich daher am besten bei Leistungswasser. Das
kann ich dann mit Krautern oder Friichten aufpeppen.”

e Bild: Bei der Zeichnung bzw. bei den Lebensmitteln, die in das Wasser gegeben werden,
die Namen dazuschreiben (zum Beispiel Zitrone, Minze, Erdbeere,...).

e Ton: ohne Hintergrundmusik
e Material: vorgezeichnete Bilder

Szene Nr. 7
Titel: Abspann

e Abspann (schwarzer Hintergrund, weil3e Schrift)
e Tonlos

Lange: ca. 3-5 Minuten
Vertonung: Sprechtext von Schiiler*innen Standort: Schule (Klassenzimmer, Raum)
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Titel: Du hast es in der Hand — die kluge Wahl am Getrankeautomat!
Format: Erklarvideo

Mitwirkende: Drehdatum:
Darsteller*innen:

Planung, Drehbuch: Projektteam , Bewusst Trinken!”
(SIPCAN, FHJ)

Basismaterial:
Kamera/Mobiltelefon, evtl. Stativ, Mikrofon, Kleingeld, Klebeband, Tisch, 2 Sessel, Notizblock, Kulis

Szene Nr. 1
Titel: Einleitendes zum Thema
Vorspann/Einleitung

Aktion:
e Die Schiiler*innen hatten gerade Sportunterricht und 2 befinden sich nun auf dem Weg
zum Getrankeautomaten. Sie werden von hinten gefilmt, wéhrend sie sich unterhalten.
Text:
e Schiiler*in 1 spricht: ,,Super, dass wir uns heute so schnell nach dem Sportunterricht
umgezogen haben. Komm®lass uns beim Automaten was zum Trinken holen, ich bin
namlich voll durstig.”

e Schiler*in 2 spricht: , Ja, das ist eine gute Idee. Beeilen wir uns, denn in der Pause ist dann
wieder so viel los.”

e Ton: Evtl. lizenzfreie Hintergrundmusik
e Material: kein Material

Szene Nr. 2
Titel: Getrankeauswahl

Aktion:
e Die 2 Schiller*innen stehen vor dem Getrdankeautomaten und liberlegen, was sie nehmen
sollen. Dabei werden sie von hinten gefilmt.
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Text:
e Schiiler*in 1 spricht:, Ich hab Lust auf einen gespritzten Apfelsaft. Der ist sicher
erfrischend nach dem Sport... Was nimmst du? (Sollte dieser nicht im Automaten
vorkommen, dann bitte Text auf ein anderes, passendes Getrdank adaptieren)”

e Schiiler*in 2 spricht: ,,Hmm (Uberlegt und greift sich dabei am Kopf). Eigentlich hatte ich ja
gerne eine Limonade... Aber die gibt’s hier nicht (Gibt es doch Limonaden im Automaten,
dann den letzten Satz einfach weglassen).”

e Schiiler*in 1 spricht: ,,Echt? Eine Limo ist wegen des Zuckergehalts nach dem Sport sicher

IM

nicht so idea

e Schiiler*in 2 spricht: ,Ja, da hast du wahrscheinlich Recht. Aber wie schaut es eigentlich
mit unseren Getranken hier aus? (zeigt auf die Getrankeauswahl am Automaten) Lass uns
mal nachforschen, wie viel Zucker da drinnen ist. Das steht meistens auf der Riickseite des
Etiketts.”

e Schiler 1 spricht: ,Ja, das ist eine gute Idee. Los geht’s.”

e Ton: keine Hintergrundmusik
e Material: kein Material

Szene Nr. 3
Titel: Nahrwertangabe

Aktion:

e Schiler*in 1 drickt auf Apfelsaft gespritzt (oder, wenn nicht vorhanden, dann auf ein
anderes Getrank). Nimmt ihn aus dem Automaten, 6ffnet die Flasche, trinkt ein paar
Schlucke, schlief3t die Flasche wieder und schaut dann auf das Etikett (Zutatenliste). Wird
dabei von hinten gefilmt.

Text:
e Schiler*in 1 spricht: ,So, der erste Durst ist geldscht... Schau mal, da steht ... g Zucker in
100 ml Getrank (Etikett filmen). Unsere Flasche beinhaltet aber 500 ml, also missen wir
den Zuckergehalt mit 5 multiplizieren.

e Ton: keine Hintergrundmusik
e Material: Kleingeld fiir Automaten, Klebeband zum Abkleben der Firmenlogos
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Szene Nr. 4
Titel: Zuckergehalt

Aktion:
e Schiler*innen (sitzend am Boden oder beim Tisch) berechnen auf einem Zettel den
Zuckergehalt. Von oben filmen.

Text:
e Schiiler*in 2 spricht: ,So jetzt haben wir’s. In 500 ml sind dann also ... g Zucker

e Schiiler*in 1: ,Wieviel Wiirfelzuckerstiicke sind das eigentlich?“

e Schiler 2: ,,Da missen wir die ... g Zucker durch 3,88 dividieren — so viel wiegt namlich ein
Woirfelzuckerstiick, das habe ich einmal recherchiert.”

wu

e Schiler*in 1: ,Gut, das sind dann in unserem Fall ... Wirfelzuckerstiicke
e Ton: keine Hintergrundmusik

e Material: Tisch, 2 Sessel, Notizblock, Kulis

Szene Nr. 5
Titel: Gespritzter Fruchtsaft

Aktion:
e Schiler*innen sitzen noch am Boden oder Tisch. Sie werden von oben gefilmt, wdhrend sie
sprechen und rechnen.

Text:
e Schiiler*in 2 spricht: ,,Und wieviel Zucker ist dann eigentlich in einer Limonade drin?“

e Schiiler*in 1 spricht: , Das ist ganz einfach. Wir recherchieren das im Internet (oder, wenn
eine Limonade im Automaten vorkommt, dann bitte diese verwenden)

In 100 ml Limonade sind ... g Zucker. Das wiederum mit 5 multipliziert ergibt ... g Zucker in
500 ml. Das sind umgerechnet ... Wiirfelzuckerstiicke (stapelt sie nebenbei auf).”

e Schiler*in 2 spricht: ,,Es ist auf jeden Fall sinnvoller, wenn man durstig ist, zu Wasser oder
einem gespritzten Fruchtsaft zu greifen. Mit Wasser verdiinnt wird 100%iger Fruchtsaft
namlich zum erfrischenden Energiekick.”

e Schiiler*in 1 spricht: ,,Und eben zu einem idealen Durstléscher nach dem Sportunterricht!

e Ton: evtl. lizenzfreie Hintergrundmusik
e Material: Tisch, 2 Sessel, Notizblock, Kulis
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Szene Nr. 6
Titel: Abspann

e Abspann (schwarzer Hintergrund, weille Schrift)
e Ton: ohne Hintergrundmusik

Lange: ca. 3 Minuten
Vertonung: Sprechtext von Schiler*innen, eventuell Hintergrundmusik
Standort: Schule (Getrankeautomat)
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M3: Fotos fiir Dreh 1: Das steckt in Energydrinks!




KOFFEIN






Und sehr suR sind Energydrinks auch, oder?

Werden Energydrinks nicht auch oft mit

B-Vitaminen aufgepeppt?

Und Taurin, was ist das denn wieder?
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M3: Fotos fiir Dreh 3: So siif} sind Getranke — wirklich?

Quelle: Bundesministerium fiir Arbeit, Soziales, Gesundheit und Konsumentenschutz
(https://broschuerenservice.sozialministerium.at)



M5: AB 1: Trinkprotokoll (2 Seiten)

Liebe Schiilerin, lieber Schiiler!

Trage in dieses Trinkprotokoll von Montag, den bis Freitag, den alle Getranke ein, die du tber den Tag verteilt getrunken hast
und gib direkt darunter an wie viel (Menge in ml oder |) es war.

BEISPIEL: Du hast 1 Glas Wasser (250 ml) und 1 Flasche Apfelsaft gespritzt (500 ml) am Vormittag getrunken.
Wenn moglich schreibe auch die Marke dazu.

Am Vormittag | Was? Wasser; Apfelsaft gespritzt
(Rauch®)

Wie viel? 250 ml; 500 ml

Nimm das Trinkprotokoll bitte immer in die Schule mit. Am besten du tragst das Getrank und die Menge gleich nach dem Trinken in das Trinkprotokoll ein,
somit vergisst du nicht darauf. Deine Lehrerinnen und Lehrer unterstiitzen und erinnern dich daran.

Zu den Fliissigkeiten zahlen:

- Wasser und Mineralwasser (auch mit Geschmack)

- Tee, Kaffee und koffeinhaltige Getranke, Energydrinks

- Fruchtsafte (auch verdiinnte) und Sirup

- Limonaden (Fanta®, Cola, ...)

- Smoothies

- Milch, Kakao und Milchshakes, Buttermilch, Joghurtdrinks und Latella®



Mein Trinkprotokoll - Wie viel trinke ich?

Mein Name:

Trage in dieses Trinkprotokoll alle Getrénke ein, die du (iber den Tag verteilt getrunken hast und gib an wie viel (Menge in ml oder Portion z.B. 1 Glas)

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag

Datum
Zum Was?
Fruhstlck

Wie viel?
Am Was?
Vormittag

Wie viel?
Zum Was?
Mittagessen

Wie viel?
Am Was?
Nachmittag

Wie viel?
Zum Was?
Abendessen

Wie viel?
Am Abend Was?

Wie viel?




M5: Trinkcheck

Ideal ©

Du trinkst ausreichend!

Achte trotzdem weiter darauf genug zu trinken
Wasser und ungesuBter Tee sind zum Beispiel
ideale Durstloscher fur dich

Du trinkst zu wenig @

Achte darauf, dass du ausreichend trinkst, sonst
wirst du mude und unkonzentriert

Trink mehr ideale Durstloscher wie Wasser oder
ungesullten Tee




M5 Aktivitat: Mein Trinktagebuch

M5: Aktivitat: Mein Trinktagebuch

Mein Name:

Anleitung: Bitte male fiir jedes Glas, das du trinkst, ein Feld (bunt) aus. Nimm 5 aufeinander folgende Tage.

Als Flissigkeit gelten: Wasser, Mineralwasser, ungesiifite Tees

1 Kastchen = 1 Glas mit ca. 250 ml (1/4 Liter)

Empfehlung: 1,5 Liter pro Tag = 6 Felder

Tagl

Datum:

Tag 2

Datum:

Tag3

Datum:

Tag4

Datum:

Tag5

Datum:

/

Ich habe Glaser
von 6 empfohlenen
heute erreicht.

\

/

Ich habe Glaser
von 6 empfohlenen
heute erreicht.

\

/

Ich habe Glaser
von 6 empfohlenen
heute erreicht.

\

Ich habe Glaser
von 6 empfohlenen
heute erreicht.

[
\

Ich habe Glaser
von 6 empfohlenen
heute erreicht.




M5: Kreuzwortratsel

Achtung: Umlaute wie ,,a“ werden als ,,a“ und B als B geschrieben

24

74

R

o

13

43

1. Was solltest du hauptséchlich trinken?
. Womit kann man Wasser geschmacklich

aufpeppen?

. Ein ideales, warmes Getrank?
. Welche Geschmacksrichtung solltest du in

Getranken moglichst wenig schmecken?

. Welcher Sinn ist vor allem beim Trinken

beteiligt?

. Was schadet deinen Zdhnen in stiRen

Getrdnken?

. Wie sprst du, dass du zu wenig trinkst?
. Was ist neben bewusst Essen und Trinken noch

wichtig fir dein Wohlbefinden?

(=]




M5: Losung Kreuzwortratsel

2}
K 73
R D . Was solltest du hauptsachlich trinken?
84 2. Womit kann man Wasser geschmacklich
-- fpeppen?
i U aufpepp
B . Einideales, warmes Getrank?
- . . Welche Geschmacksrichtung solltest du in
3| U G|E|S|U[BR|TE[R E Getranken moglichst wenig schmecken?
. Welcher Sinn ist vor allem beim Trinken
T S w beteiligt?
. Was schadet deinen Z&hnen in siiRen
E T 13 E Getranken?
. Wie splrst du, dass du zu wenig trinkst?
R W G . Was ist neben bewusst Essen und Trinken noch
wichtig fir dein Wohlbefinden?
43 A U
- .
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M6: Auszeichnung fiir das Getrinkeangebot — Anleitung zur Uberpriifung der
Getranke beim Schulbuffet fiir Schiilerinnen und Schiiler

Du bist von deinem*deiner Lehrer*in bereits Gber die Vorgangsweise informiert worden. Gehe
nun Schritt fir Schritt mit deinem*deiner Mitschiler*nach dieser Anleitung vor. Wenn du Hilfe
brauchst, wende dich an deinen*deine Lehrer*in.

1. Nimm das Arbeitsblatt 1 und beschrifte es mit deinem Namen.
2. Dokumentiere das Getrdankeangebot beim Schulbuffet in der Tabelle.

- Gehe dafiir mit deinem*deiner Mitschiler*in zum Schulbuffet.

- Trage alle Getranke, die du beim Schulbuffet kaufen kannst, so genau wie maglich, in
die Tabelle ein (Arbeitsblatt 1, Spalte 1 und 2).

- Fotografiere, wenn moglich, das Getriankeetikett (inkl. Nahrwerttabelle und
Zutatenliste) mit deinem Handy.

- Gehe mit deinem*deiner Mitschiler*in zuriick in deine Klasse.

- Uberpriife noch einmal anhand der Fotos, ob du alle Getrinke in die Tabelle
eingetragen hast.

- Tausche mit deinem*deiner Mitschiler*in das Arbeitsblatt und Uberprife seine*ihre
Tabelle auf Vollstandigkeit.

- Nimm wieder dein ausgefiilltes Arbeitsblatt zu dir.

3. Uberpriife anhand der SIPCAN-Getrinkeliste, welche Getrinke die SIPCAN-Kriterien
erfiillen.

Die Orientierungskriterien* der SIPCAN-Getrankeliste lauten:

e Zuckergehalt von max. 6,7 g/100 ml (inkl. natiirlich enthaltenem Zucker)
e keine SuBstoffe

- Verwende fiir die Uberpriifung wieder dein Handy.

- Rufe die Getrankeliste auf der SIPCAN-Website auf: www.sipcan.at/getraenkeliste

- Gib unter der Suchfunktion nacheinander die Namen jedes Getranks aus deiner
Tabelle (vom Arbeitsblatt 1) ein:

Getranke online suchen

Hier gibst du Getrank
fir Getrank ein.

JETZT ONLINE SUCHEN

- Trage nun die Gramm
Zucker pro 100 ml Getrdank und die Information, ob die SIPCAN-Kriterien fiir dieses



erfillt sind, in die dafiir vorgesehenen Spalten der Tabelle ein (Arbeitsblatt 1, Spalte

3 und5)

Ein Beispiel:

Rémerquelle Emotion Birne Melisse

Hier siehst du, dass 4,1 g
Zucker in 100 ml Getrank
enthalten sind.

> SIPCAN-Kritenien erfullt

> Weitere Informationen

Zucker

\

Hier siehst du, dass die
SIPCAN-Kriterien erfiillt sind.

- Uberpriife nun, ob SiiRstoffe in deinem Getrink enthalten sind.
Gehe dazu auf das Zeichen ,,>“ links neben ,,SIPCAN-Kriterien erfullt”. Es 6ffnet sich

folgendes Fenster:

~ SIPCAN-Kriterien erfillt

100 ml

Zuckermax_ 6,79/

Keine Sifstoffe

Hier siehst du, dass keine

SuRstoffe enthalten sind.

S

- Trage in der vorgesehenen Spalte der Tabelle (Arbeitsblatt 1, Spalte 4) ein, ob

SiRstoffe in deinem Getrank enthalten sind.
- Wiederhole diese Schritte fiir jedes Getrank, das in deiner Tabelle steht.

Fiir dieses Beispiel ist die Tabelle (Arbeitsblatt 1) dann folgend ausgefillt:

Name des Getranks | Genaue Gramm Zucker | SiiBstoffe | SIPCAN-
Beschreibung in 100 mi JA/Nein Kriterien erfillt
JA/NEIN
z.B. Romerquelle Birne Melisse 4,1g NEIN JA
Emotion®

Wenn du ein Getrdank nicht in der SIPCAN-Liste findest, dann recherchiere die bendtigten



Informationen im Internet. Gib dazu den vollstandigen Namen des Getranks UND Nahrwerte in
einer Suchmaschine (z.B. Google) ein.

4. Kontrolle des Gesamtangebots

Wenn du die Analyse zu allen Getrinken eingetragen hast, fehlt nur mehr die Uberpriifung, ob
das Getrdankeangebot am Schulbuffet wirklich optimal ist.

Es gibt hierzu folgende Kriterien:

1. Mindestens 80 % aller angebotenen Getrdanke entsprechen den SIPCAN-Kriterien.

2. Mineralwasser UND gespritzte Fruchtsafte sind Bestandteile des Angebots.

So wird es berechnet: Verwende bitte dazu das Arbeitsblatt 2:

- Zahle die gesamte Anzahl der Getrdnke in deiner Tabelle (vom Arbeitsblatt 1, ohne
dem vorgeschriebenen Beispiel) und trage die Zahl am Arbeitsblatt 2 unter Punkt 1)
ein (zahlst du z.B. 10 Getranke, dann tragst du die Zahl 10 ein).

- Zahle dann die Anzahl der Getranke, die den SIPCAN-Kriterien entsprechen (vom
Arbeitsblatt 1), und trage sie am Arbeitsblatt 2 unter Punkt 2) ein.

- Nun erfolgt die Berechnung der Getranke, die den SIPCAN-Kriterien entsprechen in
Prozent (angenommen es gibt 10 Getrdanke beim Schulbuffet und 8 entsprechen den
SIPCAN-Kriterien, dann sind diese 8 Getrdnke 80 %). Trage die Prozent in das
Kastchen ein.

- Uberpriife nun durch Ankreuzen von Ja oder Nein, ob mindestens 80 % der Getrdnke
den SIPCAN-Kriterien entsprechen und, ob Mineralwasser und gespritzte Fruchtsafte
im Angebot vorkommen.

- Entscheide zum Schluss, ob das Angebot bereits optimal ist oder nicht und kreuze
den richtigen Kreis an.

5. Auszeichnung oder Verbesserung des Getrankeangebots

e Entspricht das Getrdankeangebot bereits den Kriterien, dann wird dein*e Lehrer*in deine
Aufzeichnungen an Sipcan ibermitteln. Nach der Uberpriifung erhilt das Schulbuffet/der
Getrankeautomat dann eine offizielle Auszeichnung. Auch der Betreiber wird informiert
und gebeten das Angebot nicht zu verandern.

e Entspricht das Getrankeangebot NICHT den Kriterien, wird dein*e Lehrer*in Kontakt zur
Direktion der Schule aufnehmen und besprechen, wie das Angebot verbessert werden
kann.

Viel SpaR beim Recherchieren!



M6: Auszeichnung fiir das Getriankeangebot - Anleitung zur Uberpriifung der
Getranke am Getrankeautomaten fiir Schiilerinnen und Schiiler

Wenn du nach dem Schulbuffet auch das Getrankeangebot am Automaten Gberpriifst oder es an
deiner Schule kein Buffet und nur einen Automaten gibt, dann nimm dafiir bitte Arbeitsblatt 3
und 4 zur Hand.

Damit du den Getrankeautomaten analysieren kannst, lies dir bitte in jedem Fall auch die
Anleitung fiir die Analyse des Angebots am Schulbuffet durch. Denn die Analyse des Automaten
baut auf der Umsetzung der Analyse des Schulbuffets auf.

Die Analyse des Automaten lauft prinzipiell in der gleichen Weise ab, wie die Analyse des
Getrankeangebots am Schulbuffet. Im Gegensatz zum Schulbuffet wird aber beim Automaten
auch die Anzahl der einzelnen Getranke mit einbezogen. Wenn z.B. der Eistee Pfirsich 3x
vorkommt, dann wird er auch 3x gezdhlt und somit 3x in die Tabelle eingetragen (in der Spalte 5
Anzahl). Wenn du dies bericksichtigst, wird die Analyse gut gelingen.

Automat mit Tasten

Automat mit Verkaufsreihen

]
Apfelsaft gespritzt:

2 Tasten W) 2x eintragen

Ll i

Eistee Pfirsich:

{ 3 Reihenmmp 3x eintragen

A

Flr den Eistee Pfirsich ist die Tabelle (Arbeitsblatt 3) dann folgend ausgefullt:

Name des Getranks | Genaue Gramm | SiiBstoffe | Anzahl | SIPCAN
Beschreibung Zucker in | JA/Nein -Kriterien
100ml erfiillt
JA/NEIN
z.B. Rauch® Eistee Pfirsich 6,78 NEIN 3 JA




M6: AB 1 — Bewerte die Getranke beim Schulbuffet:

Name des Getranks

Genaue
Beschreibung

Gramm Zucker
in 100 ml

SiiRstoffe
JA/Nein

SIPCAN-
Kriterien erfullt
JA/NEIN




M6: AB 2 — Finde heraus, ob das Getrankeangebot beim Schulbuffet an deiner
Schule optimal ist

1. Entnimm die Anzahl der Getranke aus deiner Tabelle (vom Arbeitsblatt 1) und trage
sie in die leere Spalte ein:

1) Anzahl der Getranke gesamt

2) Anzahl der Getrdnke, die den SIPCAN-Kriterien entsprechen

2.  Berechne nun in Prozent, wie viele Getranke den SIPCAN-Kriterien entsprechen:
Ausgangspunkt deiner Berechnung sind alle gezdhlten Getranke (= 100 %).

Ein Beispiel: Du zahlst insgesamt 10 Getranke. Dies sind deine 100 %. Davon entsprechen 8 Getrdnke den
SIPCAN-Kriterien. 8 von 10 Getrdnken entspricht 80% (z.B. 100/10x8). Das ist eine einfache
Schlussrechnung, die du sicher bereits aus dem Mathematikunterricht kennst.

Anzahl deiner gezdhlten Getranke, die den SIPCAN-Kriterien entsprechen, in Prozent:

%

3.  Uberpriife folgende Punkte und kreuze JA oder NEIN an:

1) Entsprechen mindestens 80 % der Getranke den SIPCAN-Kriterien? JA NEIN

2) Sind auch Mineralwasser UND gespritzte Fruchtsafte vorhanden? JA NEIN
(dazu schau in der Tabelle vom Arbeitsblatt 1 nach)

4. Entscheide nun und kreuze den richtigen Kreis an:

2x JA =

o Ox oder 1x JA = NICHT optimal



M6: AB 3 — Bewerte die Getranke am Getrankeautomaten

Trage bitte diesmal auch ein, wie oft jedes einzelne Getrank angeboten wird (Spalte 5 Anzahl).

SIPCAN
Gramm . L.
. Genaue . SiBstoffe -Kriterien
Name des Getranks . Zuckerin . Anzahl .
Beschreibung 100 ml JA/Nein erfillt
m

JA/NEIN




M6: AB 4 — Finde heraus, ob das Getrankeangebot am Getrankeautomaten an
deiner Schule optimal ist

1. Bilde die Summe der Anzahl aller Getrdnke (aus Spalte 5 deiner Tabelle vom Arbeitsblatt 3)
und trage diese in die leere Spalte bei Punkt 1) ein.

2. Bilde die Summe der Anzahl aller Getranke, die den SIPCAN-Kriterien entsprechen. Dazu
bilde nur die Summe der Anzahl der Getranke, bei denen ein JA steht (in Spalte 6). Die Anzahl
zur Summenbildung nimmst du wieder aus Spalte 5. Trage die Zahl bei Punkt 2) ein.

3. Berechne nun in Prozent, wie viele Getrdnke den SIPCAN-Kriterien entsprechen:

1) Summe der Anzahl aller Getrdnke gesamt

2) Anzahl der Getrdnke, die den SIPCAN-Kriterien entsprechen
(Achte dabei auf die Anzahl der Getranke!)

Ausgangspunkt deiner Berechnung ist die Summe der Anzahl aller Getranke (= 100 %).

Ein Beispiel: Du zahlst insgesamt 45 Getranke. Dies sind deine 100 %. Davon entsprechen 25 Getranke
den SIPCAN-Kriterien. 25 von 45 entspricht 55,6 %. Das ist eine einfache Schlussrechnung, die du sicher
bereits aus dem Mathematikunterricht kennst.

Anzahl deiner gezdhlten Getranke, die den SIPCAN-Kriterien entsprechen, in Prozent:

%

4. Uberpriife folgende Punkte und kreuze JA oder NEIN an:

1) Entsprechen mindestens 80 % der Getranke den SIPCAN-Kriterien? JA NEIN

2) Sind auch Mineralwasser UND gespritzte Fruchtsafte vorhanden? JA NEIN
(dazu schau in der Tabelle vom Arbeitsblatt 3 nach)

5. Entscheide nun und kreuze den richtigen Kreis an:

2x JA =

o Ox oder 1x JA = NICHT optimal




Elterninformationsblatt 1

Liebe Eltern, liebe Erziehungsberechtigte!

Mit dem Projekt , Bewusst Trinken!“ fordern wir ein positives Trinkverhalten. Zudem setzen wir uns mit
dem Schulumfeld (Getrankeautomaten und Buffet) auseinander, um es noch gesundheitsférderlicher zu
gestalten. Auch Sie mdchten wir gerne miteinbeziehen, nehmen Sie doch eine groRe Vorbildrolle fir lhr
Kind ein. Sie kdnnen die Gesundheit lhres Kindes damit aktiv férdern!

Getrdnke sind zum einen die wichtigste Quelle fir die Fliissigkeitszufuhr, zum anderen kénnen diese auch
viel Zucker liefern und damit zu viel Energie (Kalorien).

DANN
Miidigkeit und
Konzentrationsverlust

ERST
Hyperaktivitat

“D
.

zzz

¢ —— '
L -

E—
Leistungsabfall in der Schule!

Zahnprobleme

.
°

Zuviel Energie (= Zucker) in Getrdanken fiihrt zu gesundheitlichen Problemen wie Zahnschéden,
Ubergewicht, Diabetes mellitus, aber auch zu Konzentrationsschwierigkeiten und das kann sich
negativ im Unterricht auswirken.

Was hilft?

Leitungswasser

Aromatisiertes

Wasser
(Wasser mit Obst, .
Zitronenscheiben, Ide? Ie Mineralwasser
Krdutern wie Minze, Durstloscher

Zimtstangen uvm. )

r
| Als Alternative ab und zu am besten I

UngesiiBte Tees zu einer Mahlzeit:

Krauter-, Friichtet . .
(Krduter, Frichtetees) Gespritzter Fruchtsaft 1:3 mit Wasser oder I

Mineralwasser verdiinnt I

Ihr Kind profitiert davon, denn - ein positives Trinkverhalten und - die Auswahl
idealer Getranke mmmmm) bedeuten bessere Konzentration im Unterricht!

Vielen Dank fiir lhre Unterstiitzung!



Elterninformationsblatt 2

Im Rahmen des versuchen wir alle Schiilerinnen und Schiiler, Pddagoginnen

und Padagogen sowie Eltern und Erziehungsberechtigte zum bewussten Trinken zu motivieren.

Als Inspiration, um den Durstléscher Wasser geschmacklich aufzupeppen, haben wir folgendes Rezept

vorbereitet. Probieren Sie es gemeinsam mit Ihrem Kind! Viel SpaR!

Rezeptvorschlag: Gurken-Zitronen-Wasser

Zutaten:

- % Salatgurke (bio)
- 1 Zitrone (bio)
- 1,5L Leitungswasser

Zubereitung:

— Die Gurke und Zitrone waschen, in Scheiben schneiden und in einen Krug geben,
— mit Wasser auffiillen und mindestens 1 Stunde lang in den Kiihlschrank stellen (dabei gehen die
Aromen der Zutaten auf das Wasser (iber),

— das Ergebnis genieRen!

— Lassen Sie lhrer Kreativitat freien Lauf und verwenden Sie saisonales Obst und Gemdse sowie
Krauter Ihrer Wahl (z.B. Minze, Melisse u.a.)! Bevorzugen Sie Lebensmittel aus Bio-Anbau.

— Gewlrze wie z.B. Zimt oder Nelke ergeben Geschmacksvariationen.

— Die Zutaten kénnen auch ein zweites Mal mit Wasser aufgegossen werden.

— Im Kihlschrank hélt sich der Durstloscher 1 — 2 Tage und wirkt sehr erfrischend.



Elterninformationsblatt 3

Liebe Eltern, liebe Erziehungsberechtigte!

Ihr Kind wird im Rahmen des Projekts ,, Bewusst Trinken!“ 5 Tage lang alle Flissigkeiten, die es liber die

gesamten Tage verteilt trinkt in ein Protokoll eintragen (Getrank, Menge, Marke/Firma).

In der Schule wird ihr Kind dabei von den Pddagogen*innen unterstitzt. Wir bitten Sie um Unterstiitzung

bei der Protokollierung der Getrdankeauswahl und Trinkmenge, vor allem wahrend der Zeit, die ihre

Kinder zuhause oder bei Freizeitaktivitaten verbringen.

Beispiel:

a. lhrKind hat 2 Glaser Wasser (a 250 ml) und 1 Flasche Apfelsaft gespritzt (a 500 ml) am Vormittag

getrunken.
b. IhrKind hat 1 Becher Kakao, 1 grof3es Glas Wasser (a 500 ml) und 1 Packung Buttermilch (a 500 ml)
getrunken.
Am Beispiel a. Beispiel b.
Vormittag Was? Wasser; Apfelsaft Kakao; Wasser; Buttermilch (Ja! Natlirlich®
gespritzt (Rauch®) Buttermilch Heidelbeer-Brombeer)
Wie viel? 500 ml; 500 ml 200 ml; 500 ml; 500 ml

Ihr Kind soll das Trinkprotokoll bitte immer in die Schule mitnehmen und die Menge gleich nach dem

Trinken in das Trinkprotokoll eintragen.

Zu den Fliissigkeiten zdhlen:

Wasser und Mineralwasser (auch mit Geschmack)

Tee, Kaffee und koffeinhaltige Getranke, Energydrinks

Fruchtséafte (auch verdiinnte) und Sirup

Limonaden (Fanta, Cola, ...)

Smoothies

Milch, Kakao, Milchshakes, Buttermilch, Joghurtdrinks und Latella® (Molkegetranke) u.a.

Vielen Dank, dass Sie ihr Kind an das Eintragen in das Trinkprotokoll erinnern!
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