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Leitfaden zur Unterrichtseinheit „Förderung eines gesunden Trinkverhaltens“

Der Leitfaden ist konzipiert für die Durchführung einer Unterrichtsreihe in einem zweiten Schuljahr. Die Unterrichtseinheit vollzieht sich über vier Unterrichtsstunden im Rahmen des Sachunterrichts. Die dritte und vierte Unterrichtsstunde der Unterrichtseinheit bilden eine Doppelstunde. Voran werden Sachinformationen  gegeben, welche der Lehrperson als Hintergrundwissen dienlich sein können.

1 Funktionen des Wassers im Organismus

Wasser dient dem menschlichen Organismus als Lösungs- und Transportmittel für alle wasserlöslichen Stoffe. Auf diese Weise regelt der Körper zum Beispiel den Transport der Nährstoffe sowie die Ausscheidungen der Giftstoffe aus dem Körper. Ebenso ist Wasser ein bedeutsamer Faktor bei der Wärmeregulation des Körpers. Durch die Abgabe von Schweiß entsteht Verdunstungskälte. Das Blut kühlt sich durch die Verdunstungskälte ab, da bei starkem Schwitzen auch die Haut besonders gut durchblutet ist. Dies trägt zur Verhinderung einer Überhitzung bei. Eine weitere Aufgabe des Wassers im menschlichen Organismus besteht darin, im Verbund mit den Mineralstoffen die osmotischen Druckverhältnisse der Zellen auszugleichen (vgl. Bönnhoff 2000, S.189/ Rechkemmer 1996, S. 42).

1.1 Wasserabgabe

Wie aus den Angaben der Tabelle 1 ersichtlich ist gibt der Körper eines erwachsenen Menschen unter normalen Umständen etwa 2500 ml Wasser täglich ab. Diese Flüssigkeitsverluste resultieren in erster Linie mit etwa 60% an der Gesamtwasserausscheidung aus den Ausscheidungen mit dem Urin. Dieser Ausscheidungsprozess dient dazu, wasserlösliche Stoffwechselendprodukte, vor allem Harnstoff, aus dem Körper auszuscheiden. Etwa 30% der Gesamtwasserausscheidung macht die Wasserabgabe über die Haut und die Atmung aus. Durch die Haut geht durch Diffusion Wasser verloren. Der Wasserverlust über die Atmung resultiert daraus, dass die Ausatmungsluft mit Wasserdampf gesättigt ist. Gesunde Menschen geben pro Tag etwa 6% Flüssigkeit der Gesamtwasserausscheidung mit dem Stuhlgang ab. Ungefähr 4% der Gesamtwasserausscheidung resultieren aus der Wasserabgabe durch Schweiß, wodurch der Organismus die Körpertemperatur regelt (vgl. Rechkemmer 1996, S. 41/42).


Wasserabgabe (ml/Tag)
Anteil der Gesamtwasserausscheidung in %

Urin
1500
60%

Wasserabgabe über Haut und Atmung
750
30%

Wasserabgabe über Stuhl
150
6%

Schweiß
100
4%

Gesamt
2500
100%

Tab. 1: Wasserabgabe des erwachsenen Menschen ( nach Rechkemmer 1996, S. 41)

1.2 Abhängigkeitsfaktoren bezüglich des Wasserbedarfs

Der Anteil des Wassers im menschlichen Organismus ist von den Faktoren Lebensalter, Geschlecht  und Körpergewicht abhängig. Dementsprechend ist auch der Wasserbedarf abhängig von diesen Faktoren. So zählen beispielsweise Säuglinge, Kleinkinder und ältere Menschen zu den Personen mit einem erhöhten Wasserbedarf. Ebenso ist der Wasserbedarf abhängig von der Wasserabgabe des Körpers. Unter besonderen Bedingungen kommt es durch eine erhöhte Wasserabgabe zu einem erhöhten Flüssigkeitsbedarf. Dazu zählen zum Beispiel starke körperliche Belastungen wie extreme beruflichbedingte körperliche Arbeit oder Leistungssport sowie bestimmte Erkrankungen wie zum Beispiel Fieber, Erbrechen, Durchfall, Diabetes mellitus, Niereninsuffizienz etc. (vgl. Rechkemmer 1996, S. 50/51).

Auch die Lufttemperatur stellt einen Abhängigkeitsfaktor bezüglich des Wasserbedarfs dar, denn mit erhöhter Außentemperatur gibt der Organismus mehr Schweiß und somit mehr Wasser ab, welches dem Körper wieder zugeführt werden muss. Ebenso steigen die Verdunstungsverluste an Wasser über die Haut bei hohen Lufttemperaturen. Auch die Luftfeuchtigkeit spielt eine Rolle bei der Wasserabgabe des Organismus. So steigen beispielsweise die Wasserverluste über die Atmung bei extrem trockener Luft (vgl. Rechkemmer 1996, S.41/42).

1.3 Durstentstehung und Durststillung

Die Wasserbilanz des Organismus, welche die Beziehung zwischen der Flüssigkeitszufuhr und der –abgabe bezeichnet, muss ausgeglichen sein. Diesen Ausgleich gewährleistet die Wasseraufnahme. Der Organismus ist bestrebt, die Kompensation des Wasserverlustes durch das Gefühl des Durstes zu regeln. „Durst bedeutet den spezifischen Triebzustand, der dazu führt, Flüssigkeit zu suchen und zu trinken.“ (Rechkemmer 1996, S. 45) Das Trinkverhalten wird über zwei Arten geregelt, nämlich über den osmotischen und über den hypovolämischen Durst. Osmotischer Durst entsteht, wenn der Organismus mehr als 0,5% des Gewichts an Wasser verliert durch eine Zunahme der Osmolalität der extrazellulären Flüssigkeit. Der hypovolämische Durst spielt ernährungsphysiologisch keine wesentliche Rolle, da er isoosmotisch durch eine Abnahme des Blutvolumens ausgelöst wird.

Bei der Durststillung lassen sich zwei Arten unterscheiden: Die präresorptive und die resorptive Durststillung. Über den Magen-Darm-Trakt wird die aufgenommene Flüssigkeit resorbiert. Die Wasserresorption dauert eine gewisse Zeit, dennoch wird das Trinken erfahrungsgemäß schon vor dem Ausgleich der Osmolaritätdifferenz beendet, wobei die zugeführte Menge an Flüssigkeit meist sehr genau dem nötigen Bedarf entspricht. Diesen Vorgang nennt man präresorptive Durststillung. Sie wird vermutlich durch Rezeptoren im Mund, Speiseröhre und Magen-Darm-Trakt bewirkt, welche dem Durstzentrum im Gehirn entsprechende Reize vermitteln. Als resorptive Durststillung wird dagegen die tatsächliche Normalisierung der Osmolalität in der extrazellulären Flüssigkeit bezeichnet (vgl. Rechkemmer 1996, S. 45/46).  

1.4 Richtiges Trinken als Beitrag zu einer gesunden Ernährung

Richtiges Trinken ist ein wichtiger Beitrag zur Sicherstellung einer gesunden Ernährung. Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) hat Gesundheit 1948 definiert als „Zustand des vollständigen körperlichen, geistigen und sozialen Wohlbefindens“ (vgl. Franzkowiak 1999, S. 25). Physiologisch betrachtet ließe sich osmotischer Durst allein durch das Trinken von Trinkwasser stillen. Daraus resultiert, dass die Aufnahme weiterer Getränke unnötig wäre, um die Wasserbilanz des Organismus aufrecht zu halten. Für den Menschen jedoch erfüllt der Konsum von Getränken nicht nur die rein physiologische Funktion. Die Aufnahme von Getränken besitzt einen beachtlichen Genusswert. Aus dem natürlichen Bedürfnis der Wasseraufnahme entwickelte sich unter gesellschaftlichen Bedingungen der Bedarf nach unterschiedlichen und sensorisch ansprechenden Getränken. Ebenso ist festzustellen, dass Getränke häufig nicht konsumiert werden, weil man durstig ist, sondern als Bestandteil von Mahlzeiten und bei gesellschaftlichen Anlässen. Daraus lässt sich schließen, dass nicht nur ernährungsphysiologische Aspekte, sondern auch psychologische und soziale Faktoren das Trinkverhalten des Menschen steuern (vgl. Rechkemmer 1996, S. 46). Der Verzehr von Getränken liefert also, sofern einige Empfehlungen eingehalten werden, einen Beitrag zu einem physischen, psychischen und sozialen Wohlbefinden und somit zur Gesundheit.
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Auch die vollwertige Ernährung berücksichtigt die gesundheitsförderliche Aufnahme von Getränken. „Die Vollwertige Kost nach den aktuellen Empfehlungen der DGE
 basiert seit Jahrzehnten auf den Erfahrungen und Erkenntnissen der Ernährungswissenschaft, berücksichtigt die Ernährungsgewohnheiten der deutschen Bevölkerung und ist die Grundlage für eine ausgewogene Ernährung. Mit dieser Ernährung erhält der menschliche Organismus in der richtigen Menge alle notwendigen Nährstoffe, die für Gesundheit, Wohlbefinden, für geistige und körperliche Leistungsfähigkeit benötigt werden“ (Oberritter 1988, S. 20). Für die vollwertige Ernährung gibt es keine speziellen Vorgaben. Jedoch bestehen Empfehlungen, die es den Menschen erleichtern, sich vollwertig zu ernähren. Dazu zählen beispielsweise der Ernährungskreis sowie die zehn Regeln der Deutschen Gesellschaft für Ernährung. Um sich vollwertig zu ernähren, ist die Zufuhr von Flüssigkeit unerlässlich. Diese Tatsache wird auch im Ernährungskreis (s. Abb. 1) deutlich:

Abb. 1 : Der Ernährungskreis (modifiziert n. aid und DGE 2001)

Die Kategorie Getränke stellt im Ernährungskreis den Mittelpunkt dar. Konkretere Angaben zur Menge der täglich zu verzehrenden Getränke werden aus dem Ernährungskreis jedoch nicht ersichtlich. Hilfreicher sind in diesem Zusammenhang die zehn Regeln der Deutschen Gesellschaft für Ernährung. Die achte dieser zehn Regeln bezieht sich auf den Getränkeverzehr: „Trinken mit Verstand“. In den Erläuterungen zu dieser Regel empfiehlt die DGE etwa 1,5 l Flüssigkeit täglich durch Getränke aufzunehmen. Dies entspricht etwa der durchschnittlichen Bedarfsmenge eines gesunden Erwachsenen unter normalen Bedingungen. Die Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft für Ernährung zur Auswahl der Getränke lauten: 

· Trinken Sie reichlich Mineralwasser, ungezuckerte Kräuter- und Früchtetees, verdünnte Obstsäfte, Gemüsesäfte.

· Genießen Sie Kaffee und schwarzen Tee in Maßen.

· Trinken Sie wenig zuckerreiche Limonaden, Cola-, Fruchtsaftgetränke u.ä..

· Löschen Sie nie den Durst mit alkoholischen Getränken und vermeiden Sie jede Gewöhnung. (aid und DGE 2001)

2 Verzehrsdaten zum Trinkverhalten von Grundschulkindern

Tab. 2 legt dar, dass die tägliche Zufuhr von Wasser durch Getränke und feste Nahrung bei Jungen von sieben bis neun Jahren im Mittelwert 1287 g beträgt. Mädchen dieser Altersgruppe nehmen täglich etwa 1254 g Wasser im Mittelwert auf. Bei Jungen von zehn bis zwölf Jahren beträgt die tägliche Zufuhr von Wasser durch Getränke und feste Nahrung im Mittelwert 1481 g und bei Mädchen dieser Altersklasse 1344 g.

Alter
Jungen
Mädchen


Median (P10;P90)

g/d
Mittelwert

g/d
Median

g/kcal 
Median (P10;P90)

g/d
Mittelwert

g/d
Median

g/kcal 

7-9 Jahre
1247 (857;1795)
1287
0,72
1225 (974;1561)
1254
0,75

10-12 Jahre
1551 (933;1894)
1481
0,63
1315 (1053;1594)
1344
0,75

Tab. 2: Gesamte Zufuhr von Wasser durch Getränke und feste Nahrung (vgl. Alexy/Kersting 1999, S. 74)

Wie aus den Angaben der Tabelle 3 ersichtlich ist, verzehren Jungen im Alter von sieben bis neun Jahren im Mittelwert 512 g Getränke pro Tag. Mädchen dieser Altersklasse verzehren 458 g Getränke pro Tag. In der Altersgruppe der zehn- bis zwölfjährigen Kinder beträgt der tägliche Verzehr von Getränken bei den Jungen im Mittelwert 610 g und 538 g bei den Mädchen.

Alter
Jungen
Mädchen


Median

(P10;P90)

g/d
Mittelwert

g/d
Median

(P10;P90)

g/d
Mittelwert

g/d

7-9 Jahre
526 (200;780)
512
416 (129;964)
458

10-12 Jahre
546 (325;1073)
610
482 (235;1006)
538

Tab. 3: Verzehr von Getränken (vgl. Alexy/Kersting 1999, S. 62)

Kinder von sieben bis neun Jahren verzehren überwiegend gesüßte Getränke (zum Beispiel Fruchtsaftnektar, Limonaden, Getränkepulver, etc.). An zweiter Stelle der Verzehrsmenge stehen Trink- und Mineralwasser, gefolgt von Obstsäften an dritter Stelle. Tee und Kaffee nehmen den geringsten Anteil am Verzehr von Getränken in dieser Altersgruppe ein. Für die Altersgruppe der zehn- bis zwölfjährigen Kinder ergibt sich das gleiche Bild (vgl. Alexy/Kersting 1999, S. 52, 63/64). Die Tabellen 4 und 5 legen diese Angaben dar.

Art der Getränke
Jungen
Mädchen


Median (P10;P90)

g/d
Mittelwert

g/d
Median (P10;P90)

g/d
Mittelwert

g/d

Gesüßte Getränke 
274 (67;581)
279
126 (0;494)
176

Trink- und Mineralwasser
  33 (0;400)
122
150 (0;456)
198

Tee und Kaffee
    0 (0;376)
112
    0 (0;252)
  83

Obstsaft
  20 (0;176)
  58
  37 (0;269)
  87



Tab. 4: Art der verzehrten Getränke bei Kindern von 7-9 Jahren (vgl. Alexy/Kersting 1999)

Art der Getränke
Jungen
Mädchen


Median (P10;P90)

g/d
Mittelwert

g/d
Median (P10;P90)

g/d
Mittelwert

g/d

gesüßte Getränke 
271 (117;696)
346
243 (58;546)
279

Trink- und Mineralwasser
187 (0;469)
221
    0 (0;377)
136

Tee und Kaffee
0 (0;150)
  41
  80 (0;268)
123

Obstsaft
0 (0;133)
  44
  40 (0;281)
  91



Tab. 5: Art der verzehrten Getränke bei Kindern von 10-12 Jahren (vgl. Alexy/Kersting 1999)

3 Verzehrsempfehlungen für Grundschulkinder

Bei den Angaben der DGE für die Zufuhr von Wasser bei Kindern, die im Folgenden aufgeführt werden, handelt es sich um Richtwerte. „Richtwerte sind Orientierungshilfen, die aus ernährungsmedizinischer und gesundheitspolitischer Sicht geboten erscheinen. Aus gesundheitlichen Gründen soll mit ihrer Hilfe die Zufuhr innerhalb bestimmter Grenzen geregelt werden“ (Gaßmann 1992, S. B13). Der Richtwert für die Wasserzufuhr durch Getränke und fester Nahrung für Kinder von sieben bis neun Jahren beträgt 60 ml/kg Körpergewicht und Tag. Aus den Angaben der Tabelle 6 ist ersichtlich, dass für diese Altersgruppe eine Gesamtwasseraufnahme von 1800 ml pro Tag empfohlen wird. Unter Abzug der Wasserzufuhr durch feste Nahrung (600 ml/Tag) und des Oxidationswassers (230 ml/Tag) ergibt dies eine empfohlene Aufnahme von 970 ml Wasser durch Getränke täglich für diese Altersgruppe. Für Kinder von zehn bis zwölf Jahren beträgt der Richtwert für die tägliche Wasserzufuhr durch Getränke und feste Nahrung 50 ml/kg Körpergewicht und Tag. Empfohlen wird eine Gesamtwasseraufnahme von 2150 ml pro Tag für diese Altersklasse. Nach Abzug der Wasserzufuhr durch feste Nahrung (710 ml/Tag) und des Oxidationswassers (270 ml/Tag) ergibt sich ein Richtwert für die Zufuhr von Wasser durch Getränke von 1170 ml täglich für Kinder dieser Altersgruppe (vgl. DGE 2000 (2(, S.148). 

Aus den Richtwerten der DGE für die Zufuhr von Wasser ist ersichtlich, dass für Kinder von sieben bis zwölf Jahren die tägliche Gesamtwasserzufuhr zu etwa 54% durch den Verzehr von Getränken und zu etwa 33% durch den Verzehr von fester Nahrung gewährleistet werden sollte. Die übrigen 13% ergeben sich durch die Bildung von Oxidationswasser im Körper. „Die in der Tabelle 6 aufgeführten Richtwerte gelten für klimatische Verhältnisse wie in Mitteleuropa, eine bedarfsgerechte Energiezufuhr und leichte körperliche Tätigkeit.“ (DGE 2000 (2(, S.148).

Es empfiehlt sich energiefreie Getränke auszuwählen. Einerseits deshalb, weil Getränke in relativ großen Mengen zugeführt werden sollten und ein zu hoher Energiegehalt auf unseren Körper negative Auswirkungen hat und andererseits auch deshalb, weil gesüßte Getränke die Zähne beschädigen und Karies verursachen. Den besten Durstlöscher stellt Wasser dar. Unterscheiden lässt sich Trinkwasser (Leitungswasser), Mineralwasser sowie andere abgepackte Wässer wie Quellwasser und Tafelwasser (vgl. Vollmer 1995, S.162). Wässer liefern zusätzlich noch Mineralstoffe und Spurenelemente. Ebenfalls stellen ungesüßte Kräuter- und Früchtetees aus Teebeuteln oder als lose Teemischungen gute Durstlöscher dar. Des Weiteren sind Obst- u. Gemüsesäfte empfehlenswerte Getränke, da sie zusätzlich noch Vitamine und Mineralstoffe liefern. In geringer Menge enthalten einige Fruchtsäfte mit Fruchtanteil auch Ballaststoffe. 

Alter
Wasserzufuhr durch
Oxidations-

wasser
Gesamt-

wasser-

aufnahme
Wasserzu-

fuhr durch

Getränke

und feste Nahrung


Getränke

ml/Tag
feste Nahrung

ml/Tag
ml/Tag
ml/Tag
ml/kg u. Tag

Säuglinge

0 bis unter 4 Monate

4 bis unter 12 Monate
620

400
-

500
60

100
680

1000
130

110

Kinder

1 bis unter 4 Jahre

4 bis unter 7 Jahre

7 bis unter 10 Jahre

10 bis unter 13 Jahre

13 bis unter 15 Jahre
828

940

970

1170

1330
350

480

600

710

810
130

180

230

270

310
1300

1600

1800

2150

2450
95

75

60

50

40

Jugendliche und 

Erwachsene

15 bis unter 19 Jahre

19 bis unter 25 Jahre

25 bis unter 51 Jahre

51 bis unter 65 Jahre

65 Jahre und älter
1530

1470

1410

1230

1310
920

890

860

740

680
350

340

330

280

260
2800

2700

2600

2250

2250
40

35

35

30

30

Schwangere
1470
890
340
2700
35

Stillende
1710
1000
390
3100
45

Tab. 6: Richtwerte für die Zufuhr von Wasser (vgl. DGE 2000 (2(, S.148)

Wasser ist Hauptbestandteil der Obst- u. Gemüsesäfte. Obstsäfte enthalten 82 bis 90% und Gemüsesäfte 85 bis 95% Wasser. Dieser Unterschied resultiert aus den unterschiedlichen Gehalten an Kohlenhydraten, welche bei Fruchtsaft 10 bis 16% und bei Gemüsesäften 2 bis 10% ausmachen. Die Kohlenhydrate liegen überwiegend als Saccharose, Fructose und Glucose vor. Bei Frucht- u. Gemüsesäften sind in erster Linie die Vitamine A und C von Bedeutung. An Mineralstoffen ist vor allem Kalium enthalten, weiterhin kommen Magnesium, Phosphor und Kalzium vor (vgl. Vollmer 1995, S.196). Obstsäfte sollten frisch gepresst oder als 100-prozentiger Fruchtsaft verzehrt werden. Je nach Fruchtart enthalten Fruchtsäfte unterschiedlich viel fruchteigenen Zucker. Somit empfiehlt es sich Fruchtsäfte 1:1 mit Wasser zu verdünnen, um den Zuckerverzehr zu vermindern (vgl. Alexy/Kersting 1999, S.135/136).

Insbesondere bei Kindern sollte der sensorische Wert der Getränke berücksichtigt werden. Trinken soll auch Spaß machen und die Sinne durch Geschmack und Farbe ansprechen. Aus dieser Perspektive stellen die mit Mineralwasser verdünnten 100-prozentigen Fruchtsäfte  (Saftschorlen) eine gute Alternative dar.

4 Die Zusammenarbeit mit den Eltern

Das Trinkverhalten der Kinder wird in erster Linie durch Familiengewohnheiten bestimmt. Aus diesem Grund ist es besonders wichtig, die Eltern über ein gesundheitsabträgliches und -förderliches Trinkverhalten zu informieren. Ziel ist, die Eltern dazu zu gewinnen, ein gesundheitsförderliches Verhalten ihrer Kinder zu unterstützen. In diesem Zusammenhang bietet es sich an, einige Zeit vor der Durchführung der Unterrichtseinheit einen Elternabend zu organisieren, bei dem die Eltern über das Vorhaben informiert und über die Unterrichtsziele in Kenntnis gesetzt werden.

Die Durchführung der Unterrichtsreihe ist auf die Mithilfe und die Unterstützung der Eltern angewiesen. So müssen zum Beispiel Haushaltsgeräte, Geschirr oder ähnliches von den Kindern von zu Hause mitgebracht werden, sofern die benötigten Gegenstände nicht im Besitz der Schule stehen. Die Eltern sollten durch einen Elternbrief zur Mithilfe gebeten werden.

Es bietet sich an, einige Tage nach der Durchführung der Unterrichtsreihe einen Kinder-Eltern-Nachmittag zu initiieren, bei dem die Kinder den Eltern die Unterrichtsergebnisse präsentieren und ihnen dabei ihre selbst hergestellten Getränke servieren. Den Kindern wird so die Möglichkeit eröffnet, den Eltern ihre neuerworbenen Kenntnisse und Fähigkeiten zu zeigen.

5 Leitfaden

5.1  1. Unterrichtsstunde: Der Wasserhaushalt des menschlichen Organismus

5.1.1 Vorbereitungen

Zur Durchführung der ersten Unterrichtsstunde werden folgende Materialien benötigt:

· je ein durchsichtiger Plastikbeutel (Butterbrotbeutel) für jedes Kind

· Klebeband

· zwei leere Getränkeflaschen zu je einem Liter

· AB 1

Vor Beginn der Unterrichtsstunde wird einigen Schülerinnen und Schülern zur Vorbereitung des 2. Versuchs ein durchsichtiger Plastikbeutel über die Hand gestülpt und locker am Handgelenk mit Klebeband befestigt. 

Fachliche Lernziele

Groblernziel:

· Die Schülerinnen und Schüler sollen grundlegende Sachkompetenzen zum Wasserhaushalt des menschlichen Organismus erlangen

Feinlernziele:

Die Schülerinnen und Schüler sollen

· die Bedeutung einer ausreichenden Wasseraufnahme für den menschlichen Organismus erkennen

· Sachkompetenzen über die Möglichkeiten der Wasserabgabe des Organismus erlangen

· Sachkompetenzen über die notwendige Menge der Wasseraufnahme erlangen

· ihr eigenes Trinkverhalten hinsichtlich der Menge reflektieren

5.1.2  1. Unterrichtsstunde

Phase
Unterrichtsaktivität
Sozialform
Medien/Material
Kommentar

Einleitung
1. Die Lehrperson stellt das Thema der Unterrichtseinheit vor
· Lehrervortrag



· Zieltransparenz

· das Interesse der Schüler wird geweckt

Hinleitung zum Thema
2. Die Lehrperson stellt die Leitfrage: „Warum müssen wir eigentlich trinken?“ Sammlung der Antworten der Schüler.


· Lehrer- Schüler- Gespräch

· Lehrerimpulse

· Einbezug des Vorwissens der Schüler

· Erwartung: Schüler nennen den Aspekt „Durst“

Information
3. Die Lehrperson greift den Aspekt „Durst“ auf und gibt Sachinformationen.

4. Die Lehrperson informiert über die Wassermenge im Organismus und erklärt die Funktion des Wassers für den Körper am Beispiel des Blutes.
· Lehrervortrag



· Den Schülern wird deutlich, dass Durst unserem Körper das Signal vermittelt, dass er zu wenig Flüssigkeit bekommt. Der Durst schützt unseren Körper vor dem Austrocknen.

· Durch das Wasser im Blut kann es durch unseren Körper fließen. 

Erarbeitung
5. Die Lehrkraft leitet auf die Wasserabgabe des Körpers hin. Leitfrage: „Wie gibt der Körper Wasser ab?“ Die Schülerantworten werden an der Tafel gesammelt.         Eventuelle Hinführung zur Wasserabgabe über Urin und Schweiß. Die Lehrkraft klärt über die Wasserabgabe durch den Stuhl auf. Das Tafelbild wird jeweils durch erarbeitete Möglichkeiten der Wasserabgabe ergänzt.


· Lehrer- Schüler- Gespräch

· Lehrerimpulse

· Lehrervortrag
· Tafel


· Einbezug des Vorwissens der Schüler

· Überschrift des Tafelbildes: „Der Körper gibt Wasser ab über:“

· Erwartung: Schüler nennen Wasserabgabe über Urin und Schweiß

Phase
Unterrichtsaktivität
Sozialform
Medien/Material
Kommentar

Erarbeitung 

Versuchsauswertung

Versuchsauswertung
6. Versuch 1: Die Lehrkraft verteilt Plastikbeutel mit der Anweisung, dass die Schüler hineinpusten sollen. Ergebnisdiskussion. Ergänzung des Tafelbildes um diesen Aspekt

7. Versuch 2: Die Schüler heben ihre Hand hoch und zeigen den Mitschülern den Plastikbeutel, der nun schon seit einiger Zeit über ihr Handgelenk gestülpt ist. Ergänzung des Tafelbildes um diesen Aspekt.
· Schüleraktivität

· Lehrer-Schüler-Gespräch

· Lehreraktivität

· Lehrer-Schüler-Gespräch

· Lehreraktivität


· Plastikbeutel

· Tafel
· Die Schüler sollen ihre Beobachtungen beschreiben

· Verdeutlichung der Wasserabgabe über die Atmung und über die Haut

Information
8. Die Lehrkraft vermittelt Sachinformationen zur Wasserabgabe durch den Organismus (Abgabemenge). Lehrer zeigt zur Veranschaulichung dessen zwei leere Getränkeflaschen.

9. Die Lehrkraft vermittelt Sachinformationen zur Flüssigkeitsaufnahme. Verdeutlichung der für Kinder empfehlenswerte Menge zur Flüssigkeitsaufnahme durch Getränke mit Hilfeeiner leeren Getränkeflasche.
· Lehrervortrag


· zwei leere Getränkeflaschen von einem Liter

· eine leere Getränkeflaschen zu je einem Liter
· Verdeutlichung der täglichen Gesamtwasserabgabe durch den menschlichen Organismus

· Die Schüler sollen erkennen, welche Flüssigkeitsmenge sie täglich etwa durch Getränke aufnehmen sollten



Festigung
10. Bearbeitung des Arbeitsblattes 1 (AB1) in Partnerarbeit


· Schüleraktivität

· Hilfestellung durch den Lehrer
· AB 1


· Reproduktion der erarbeiteten Inhalte



5.1.3 Erläuterungen zu den einzelnen Unterrichtsaktivitäten

Im Unterrichtsverlauf sind einige Sachinformationen durch die Lehrperson zu vermitteln, welche im Folgenden angeführt werden. Die Sachinformationen sind auf ein für Kinder im zweiten Schuljahr angemessenes Niveau zu reduzieren.

zu Schritt 3: Kindgerechte Sachinformationen zum Thema Durst

Man bekommt Durst, wenn der Körper merkt, dass er zu wenig Flüssigkeit hat. Damit der Körper nicht austrocknet, bekommt man das Gefühl des Durstes, damit man weiß, dass dem Körper rasch Flüssigkeit zugeführt werden muss und dementsprechend trinkt.

zu Schritt 4: Kindgerechte Sachinformationen zum Thema Wasser im Organismus und dessen Funktion am Beispiel des Blutes

Der Körper besteht zu einem großen Teil aus Wasser. Das Blut zum Beispiel ist flüssig, weil es Wasser enthält. Nur durch das Wasser im Blut kann es durch den Körper fließen und Nährstoffe dorthin transportieren, wo sie gebraucht werden.

zu Schritt 5: Erläuterungen zum Thema Wasserabgabe des Organismus

Die Wasserabgabe des Organismus geschieht über Urin, Stuhl, Schweiß, Atmung und Haut. Bei der Erarbeitung dessen ist es ratsam, dass die Lehrperson die Begriffe Urin und Stuhl erläutert, da man davon ausgehen muss, dass nicht allen Kindern diese Begriffe bekannt sind.

zu Schritt 6: Sachinformationen und Erläuterungen zur Menge der täglichen Wasserabgabe des Organismus

Der Organismus eines Kindes im Alter von sieben bis neun Jahren gibt täglich unter normalen Umständen und bei leichter körperlicher Aktivität durchschnittlich etwa 1800 ml Wasser ab. Kinder dieser Altersklasse sind jedoch oft sehr agil, weshalb unter Umständen von einer erhöhten Wasserabgabe ausgegangen werden kann. Den Kindern sollte vermittelt werden, dass ihr Körper täglich etwa zwei Liter Wasser abgibt. Diese Menge wird den Kindern durch zwei leere Getränkeflaschen zu je einem Liter verdeutlicht. Zusätzlich muss angemerkt werden, dass die Wasserabgabe individuell verschieden ist und täglich - je nach Aktivität der Kinder - schwankt. Dazu könnte den Kindern exemplarisch vermittelt werden, dass ihr Körper mehr Wasser abgibt als gewöhnlich, wenn sie Sport treiben und dabei viel schwitzen.

zu Schritt 7: Erläuterungen und Sachinformationen zum Thema Wasseraufnahme

Die gleiche Menge Wasser, die der Organismus abgibt, muss ihm auch wieder zugeführt werden. Dabei sollte den Kindern erklärt werden, dass der Körper einen geringen Anteil an Wasser selbst bilden kann und wir einen Teil des benötigten Wassers durch den Verzehr von fester Nahrung aufnehmen, welches am Beispiel des Verzehrs von Obst geschehen kann. Den größten Teil der Flüssigkeitsaufnahme müssen wir jedoch durch den Verzehr von Getränken gewährleisten. Dazu sollte den Schülerinnen und Schülern vermittelt werden, dass sie min- destens ein Liter Flüssigkeit täglich durch Getränke aufnehmen sollten. Diese Menge sollte den Kindern durch eine leere ein Liter Getränkeflasche verdeutlicht werden. Zusätzlich sollte angemerkt werden, dass größere und schwerere Kinder aufgrund der höheren Wasserabgabe einen erhöhten Flüssigkeitsbedarf besitzen, und dass die Kinder mehr trinken sollten, wenn sie stark schwitzen (zum Beispiel beim Treiben von Sport oder an heißen Tagen).

zu Schritt 8: Erläuterungen zum Arbeitsblatt 1

Das Arbeitsblatt 1 ist so konzipiert, dass es eine Möglichkeit zur Differenzierung bietet. Dazu sollten leistungsstärkere Schüler den Lückentext ohne die Vorgabe der Lückenwörter bearbeiten.

Erläuterungen zu Versuch 1 und 2:

Bei beiden Versuchen bildet sich Kondenswasser in den Beuteln. Die Schüler sollen die permanente Abgabe von Wasser durch den Organismus über die Atmung und über die Haut erkennen.

5.2  2. Unterrichtsstunde: Erkundung der Trinkgewohnheiten der Kinder

5.2.1 Vorbereitungen

Zur Durchführung der zweiten Unterrichtsstunde werden folgende Materialien benötigt:

· Arbeitsblatt 2 (AB 2)

· Pappplakat mit der Überschrift: „UNSERE LIEBLINGSGETRÄNKE“

· Scheren

· zwei Klebestifte

· eine 1-Liter- Flasche Limonade (zum Beispiel Fanta, Sprite, Coca-Cola)

· 36 Stück Würfelzucker

· ca. 10 rote Ausrufezeichen aus Papier mit der Aufschrift „ZUCKER“

· Arbeitsblatt 3 (AB 3)

Des Weiteren sollen die Kinder von zu Hause ein Getränkeetikett bzw. eine –verpackung ihres Lieblingsgetränkes mitbringen. Dazu sollten die Eltern im Vorfeld zur Durchführung der zweiten Unterrichtsstunde zur Unterstützung gebeten werden. Dies geschieht durch einen Elternbrief (LI 1). 

5.2 Fachliche Lernziele

Groblernziele: 

· Die Getränkevorlieben der Kinder sollen erkundet und von den Schülerinnen und Schülern reflektiert werden.

Feinlernziele:

Die Schülerinnen und Schüler sollen

· Sachwissen über den Zuckergehalt vieler Getränke erlangen

· die gesundheitsabträgliche Wirkung des Zuckers für den Organismus erkennen

· Handlungskompetenzen zur Überprüfung eines Getränkes hinsichtlich des Zuckergehaltes gewinnen

· die Fähigkeit erlangen, gesundheitsabträgliche und gesundheitsförderliche Getränke  unterscheiden zu können

Leitfaden 2. Unterrichtsstunde

Phase
Unterrichtsaktivität
Sozialform
Medien/Material
Kommentar

Einleitung
1. Kurzzusammenfassung der Ergebnisse der ersten Unterrichtsstunde durch Schüler und Lehrer.
· Lehrer-Schüler- Gespräch

· den Schülern soll das bisher zur Unterrichtseinheit Erarbeitete wieder ins Gedächtnis gerufen werden

Erarbeitung
2. Verteilung von Getränkebildern auf den Schülertischen. Die Lehrkraft gibt die Anweisung, dass sich die Schüler ihr Lieblingsgetränk heraussuchen und aus dem Arbeitsblatt ausschneiden sollen.

3. Die Schüler stellen ihr Lieblingsgetränk im Sitzkreis vor. Die Bilder der Getränke werden auf ein Plakat geklebt, wobei gleiche Getränke einander zugeordnet werden.

4. Besprechung des fertiggestellten Plakats. Herausstellung der am häufigsten gewählten Getränke.
· Schüleraktivität

· Schüleraktivität

· Hilfestellung durch die Lehrperson

· Lehrer- Schüler- Gespräch
· AB 2

· Scheren

· Plakat

· 2 Klebestifte
· die Schüler sollen sich ihrer eigenen Trinkvorlieben bewusst werden

· die Trinkvorlieben der Schüler sollen herausgestellt werden

· die Häufigkeitsverteilung soll verdeutlicht werden

· die Schüler sollen erkennen, welche Getränkevorlieben bestehen.

Information
5. Die Lehrkraft vermittelt Sachwissen über den Zuckergehalt vieler Getränke. Dies geschieht exemplarisch an der Limonade.

6. Die Lehrkraft informiert über die Schädlichkeit von Zucker und stellt die Leitfrage: „Warum ist Zucker schädlich für unseren Körper?“ Die Lehrperson ergänzt die Aussagen der Schüler und informiert über die schädigende Eigenschaft des Zuckers auf die Zähne und das Körpergewicht.


· Lehrervortrag

· Lehrervortrag

· Lehrer-Schüler- Gespräch

· Lehrervortrag
· 1 l Limonade

· 36 Stücke Würfelzucker
· den Schülern soll der Zuckergehalt vieler Getränke verdeutlicht werden

· Erkundung und Einbezug des Vorwissens der Schüler

· Den Schülern soll die gesundheitsabträgliche Wirkung des Zuckers bewusst werden



Phase
Unterrichtsaktivität
Sozialform
Medien/Material
Kommentar

Erkundung
7. Die Schüler prüfen die mitgebrachten Getränkeverpackungen auf den Zuckergehalt.


· Schüleraktivität

· Hilfestellung durch die Lehrperson
· mitgebrachte Getränkeverpackung


· die Schüler sollen herausfinden, ob ihr Lieblingsgetränk Zucker enthält



Vertiefung
8. Die Schüler kennzeichnen alle Getränke des Plakates mit Zuckerzusatz durch rote Ausrufezeichen. Die Lehrkraft ergänzt das Plakat um einen Lehrsatz.


· Schüleraktivität

· Hilfestellung durch die Lehrkraft

· Lehreraktivität
· Plakat

· Rote Ausrufezeichen

· Filzstifte
· die Schüler sollen erkennen, welche Getränke Zucker enthalten und demnach „ungesund“ sind

· 

Festigung
9. Die Schüler bearbeiten in Partnerarbeit das Arbeitsblatt AB 3.


· Die Schüler bearbeiten in Partnerarbeit das 3. Arbeitsblatt


· AB 3


· Reproduktion der im Unterricht erarbeiteten Inhalte



5.2.3 Erläuterungen zu den einzelnen Unterrichtsaktivitäten

zu Schritt 2: Erläuterung zur Auswahl des Getränkebildes

Sollte ein Kind sein Lieblingsgetränk nicht unter den zur Auswahl stehenden Bildern finden, so hat es die Möglichkeit, dieses auf des Arbeitsblatt (AB 2)zu malen.

zu Schritt 5: Sachinformation zum Zuckergehalt in Limonaden

Ein Liter Limonade enthält etwa 120g gelösten Zucker, welches 36 Stück Würfelzucker entspricht (vgl. BZgA 1995, S.35). Den Kindern sollte  eine bekannte Limonade (zum Beispiel Fanta, Sprite oder Coca-Cola) in Originalverpackung präsentiert werden, um eine Verdeutlichung der Zuckermenge durch einen aus der Lebenswelt der Kinder bekannten Gegenstand zu erzielen. Gleichzeitig wird die in Limonaden gelöste Zuckermenge präsentiert.

zu Schritt 6: Kindgerechte Sachinformationen zur schädigenden Eigenschaft des Zuckers auf die Zähne und das Körpergewicht

Zucker kann dick machen und ist schädlich für die Zähne. Im Mund kommen Bakterien vor, die aus Zucker Säuren bilden. Durch diese Säuren werden die Zähne angegriffen und es entstehen Löcher in den Zähnen. Dies ist der Entstehungsprozess von Karies (vgl. BZgA 1995, S. 34).

zu Schritt 7: Erläuterung zur Überprüfung von Getränken auf einen Zuckergehalt

Bevor die Kinder ihr Lieblingsgetränk auf den Gehalt von Zucker überprüfen, sollte die Lehrperson ihnen vermitteln, dass sie die Angaben in den meisten Fällen unter der Zutatenliste finden.

zu Schritt 8: Erläuterung zum Lehrsatz

Der Lehrsatz sollte folgenden Wortlaut haben: „Viele unserer Lieblingsgetränke enthalten Zucker. Aber Zucker ist schädlich für die Zähne und macht dick. Deshalb sollten wir lieber Mineralwasser, ungesüßte Kräuter- und Früchtetees und mit Mineralwasser gemischte Fruchtsäfte trinken!“

zu Schritt 9: Erläuterung zum Arbeitsblatt 3

Das Arbeitsblatt 3 ist so konzipiert, dass es ebenfalls eine Differenzierungsmöglichkeit bietet. Dazu sollten leistungsstärkere Schüler den Lückentext wiederum ohne die Vorgabe der Lückenwörter bearbeiten.

5.3  3. und 4. Unterrichtsstunde: Zubereitung von schmackhaften Getränken ohne 

Zuckerzusatz

5.3.1 Vorbereitungen
Zur Durchführung der 3. und 4. Unterrichtsstunde werden folgende Materialien benötigt:

· eine Schürze für jedes Kind

· Zitronen und Grapefruits (eine halbe Frucht für jedes Kind)

· Zitronenpressen (mindestens eine Zitronenpresse für zwei Kinder)

· Schneidebrettchen

· Messer

· Karaffen

· Rezeptvorschläge AB 4

· Mineralwasser (ca. 1 Liter für 5 Kinder)

· Traubensaft (ca. 0,5 Liter für 5 Kinder)

· Orangensaft (ca. 0,5 Liter für 5 Kinder)

· Apfelsaft (ca. 0,5 Liter für 5 Kinder)

· Karottensaft (ca. 0,25 Liter für 5 Kinder)

· ein Trinkbecher für jedes Kind 

· ein Messbecher für jedes Kind (die Messbecher müssen eine Einteilung von 50ml haben)

· ein Strohhalm für jedes Kind

· je eine Vorlage zur Rezeptverschriftlichung für jedes Kind (AB 5a und AB 5b)

· einige Tücher

· Folie LI 4 

Den Einkauf der Getränke sollte die Lehrperson übernehmen. Dabei ist darauf zu achten, dass die Säfte einen 100%igen Fruchtgehalt aufweisen und ohne zusätzlichen Zuckerzusatz sind. Die Anschaffung der Getränke lässt sich entweder aus der Klassenkasse finanzieren oder durch die Leistung eines Kostenbeitrages durch die  Eltern der Kinder. Darüber sollten diese durch einen Elternbrief in Kenntnis gesetzt werden (LI 2). Im Vorfeld zur Durchführung der 3. und 4. Unterrichtsstunde sollte erkundet werden, ob Allergien zu bestimmten Säften bei einigen Kindern bestehen. In einem solchen Fall sollten andere Säfte bereitgestellt werden.

Sofern sich zur Durchführung der Unterrichtsstunde benötigte Küchenutensilien nicht im Besitz der Schule befinden, müssen die Kinder diese von zu Hause mitbringen. Dazu sollten die Eltern einige Tage vor Durchführung der Unterrichtsstunden in einem Elternbrief (LI 3) um Unterstützung gebeten werden.

5.3.2 Fachliche Lernziele

Groblernziele:

· Die Schülerinnen und Schüler sollen Handlungskompetenzen zur Zubereitung von gesundheitsförderlichen Getränken erwerben, um im Alltag ohne fremde Hilfe „gesunde“ Getränke herstellen zu können.

Feinlernziele:

Die Schülerinnen und Schüler sollen

· die Notwendigkeit hygienischer Maßnahmen erkennen und diese verinnerlichen

· küchentechnische Handlungskompetenzen erlangen (Arbeiten nach Rezepten, Umgang mit Messern, Auspressen von Zitrusfrüchten)

· erfahren, dass gesunde Getränke ohne Zuckerzusatz gut schmecken

· Spaß an der Zubereitung gewinnen

3. Unterrichtsstunde

Phase
Unterrichtsaktivität
Sozialform
Material/Medien
Kommentar

Einleitung
1. Den Schülern wird das Vorhaben der beiden Unterrichtsstunden mit Bezug zu den vorausgegangenen Stunden zur Unterrichtseinheiten erläutert.


· Lehrervortrag



· Motivation der Schüler



Vorbereitung
2. Hygienische Maßnahmen werden getroffen


· Schüleraktivität


· Schürzen


· Die Schüler und die Lehrperson waschen sich die Hände und binden sich die Schürze um



Information
3. Die Lehrperson demonstriert das Auspressen einer Zitrusfrucht mit entsprechenden Erläuterungen.


· Lehreraktivität


· Zitrusfrucht

· Messer

· Schneidebrett

· Zirruspresse

· Folie LI 4
· die Lehrperson vermittelt Hinweise zu einem richtigen Umgang mit Messern (Folie LI 4)



Erarbeitung
4. Die Schüler pressen Zitrusfrüchte aus. Der Saft wird in Karaffen gesammelt.


· Schüleraktivität

· Hilfestellungen durch die Lehrperson
· Zitrusfrüchte

· Messer

· Schneidebretter

· Zirruspressen

· Karaffen
· die Schüler sollen Handlungskompetenzen zum Auspressen von Zitrusfrüchten erwerben.



Information
5. Die Lehrperson erklärt, wie man die in den Rezepten angegebenen Menge abmisst


· Lehreraktivität


· Messbecher

· Getränk


Erarbeitung
6. Die Schüler wählen aus den Vorschlägen ein Getränk aus, welches sie nach Rezept zubereiten.


· Schüleraktivität

· Hilfestellung durch die Lehrperson


· AB 4

· Getränke

· Becher

· Messbecher
· die Schüler sollen Handlungskompetenzen im Umgang mit Rezepten erwerben



Phase
Unterrichtsaktivität
Sozialform
Material/Medien
Kommentar

Auswertung
7. Die Schüler kosten die hergestellten Getränke. Diskussion über den Geschmack der Getränke. 


· Schüleraktivität

· Lehrer- Schüler- Gespräch
· hergestellte Getränke

· Strohhalme


· die Schuler sollen erfahren, dass auch gesunde Getränke gut schmecken können



Information
8. Die Lehrperson gibt Tipps zur Zubereitung von eigenen Getränken, welche an der Tafel festgehalten werden.


· Lehrervortrag


· Tafel




Erarbeitung
9. Die Schüler erstellen nun ihr eigens ausgedachten Getränke und verschriftlichen das Rezept. Die Schüler kosten ihr Getränk und lassen auch die Mitschüler probieren.

10. Die Schüler denken sich einen Namen für ihr Getränk aus
· Schüleraktivität

· Hilfestellung durch die Lehrperson

· Schüleraktivität
· Getränke

· Becher

· Messbecher

· Vorlagen für die Rezepterstellung (AB 5b)

· Strohhalme

· erstellte Rezepte


Auswertung
11. Diskussion über den Geschmack der erstellten Getränke


· Lehrer- Schüler- Gespräch





Nachbereitung
12. Gemeinsames Aufräumen
· Schüleraktivität

· Lehreraktivität



Ergebniserstellung
13. Erstellung eines Rezeptbuches
· Schüleraktivität

· Hilfestellung durch die Lehrperson
· erstellte Rezepte

· AB 5a und AB 5b

· Klebestifte


· das Rezeptbuch soll den Schülern weitere Anregungen (auch für zu Hause) liefern



5.3.4 Erläuterungen zu den einzelnen Unterrichtsaktivitäten

Die Durchführung der 3. und 4. Unterrichtsstunde sollte, sofern dies möglich ist, in der Schulküche stattfinden. Sollte der schulische Rahmen dies nicht erlauben, so kann der Unterricht jedoch auch problemlos im Klassenraum durchgeführt werden. 

zu Schritt 2: Erläuterung zu den hygienischen Vorkehrungen 

Den Kindern sollte dargelegt werden, warum hygienische Maßnahmen beim Umgang mit Lebensmitteln erforderlich sind, damit die Kinder den Sinn der hygienischen Vorkehrungen begreifen und verinnerlichen können.

zu Schritt 8: Tipps zur Zubereitung von Getränken

Die Lehrkraft sollte den Hinweis geben, dass die Kinder für ihre eigenen Getränke nur Zutaten verwenden sollten, die sie auch mögen. An der Tafel sollten Tipps zur zu verwendenden Menge der Zutaten gegeben werden. Tafelbild:

Säfte 




50ml

(Ausnahme: Karottensaft

25ml)

Mineralwasser
        


100ml

Zitronensaft          


Schuss

Grapefruitsaft       


Schuss

Im Anschluss an die Unterrichtseinheit kopiert die Lehrkraft das Material und heftet es zusammen, so dass jedes Kind ein Exemplar bekommt. Zu Hause können die Kinder das Deckblatt (AB 5a) nach ihren Vorstellungen gestalten.  

6 Quellen

LI 5: Heseker, B. und H.: Nährstoffe in Lebensmitteln. 
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