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Dein Korper verliert taglich Wasser <, ,-I:': deutsche kinder-
{iber die vier Organe: Darm, Nieren, A S A QS ":I]:}f‘:_"f:‘m""'
Haut und Lungen. Pro Tag verlierst CELU® Nestid Waters Dewtichiand
du etwa:
« (1 Liter Gberden Darm

¢ 1.0 bis 1.5 Liter dber die Mieren
« 0.5 Liter Gber die Haut -~
« 0.4 Liter iber die Lungen. ) !.
\
f \

Ein Trinkratgeber
fur Kinder
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\JQWM Dein Korper braucht

_ Wasser, damit du
‘i + dich konzentrieren
S kannst und du fit
"r k _ bleibst. Wenn du nichts
YiINK€ N oder nurwenig trinkst
" , trocknet dein Karper
Ml ﬁ aus, du kannst Kopf-

schmerzen bekommen
und du fdhist dich schlecht Wasser ist
das wichtigste Nahrungsmittel fir den

Korper.

Wusstest du, dass dein Kérper | 771 o
aus ca. 79% Wasser besteht? '

Das ist (iber die Halfte unseres

Korpers!
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Du solltest am besten Mineralwasser
und {ungesiiien!) Tee frinken. Super-
DurstiGscher sind aber auch Saft-
schorlen. Die kannst du dir ganz ein-
fach selbst machen:

Du giet zwei Finger breit Trauben-
saft (oder einen anderen Saft) in
ein Glas und fallst den Rest mit
Wasser auf. Lecker!

Schlappmacher sind Getranke, die du
nur selten frinken solltest. Das sind Z.B.
Eistee, Cola, Limo, also Getranke mit
sehr viel Zucker und Farbstoffen.
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Du solltest 1 bis 2 Liter am Tag
trinken - wenn du Sport machst oder
dich viel bewegst, natlrlich mehr!

auf einmal!

Trink-Regeln
o Trinke, bevor der Durst kommi!

o Trinke Durstidscher und wenig
Schlappmacher!

o Trinke langsam und nicht zu viel
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JMein, jetzt nicht
trinken!™, sagen
viele Lehrer im Ln-

terricht.

Wenn du im Unter-
richt nicht trinken
darfst, frage wieso!

Sag, dass Trinken im Unterricht
wichtig ist, weil du dich dann besser
konzentrieren kannst.

Stimm &
Stimm' nicpt7

. »Wenn einer trinkt, dann trinken

alle!™
Stimmt nicht!

: .Wenn du trinkst, kannst du

nicht zuhdren!
Stimmt nicht!

: »Wenn du trinkst, bist du abhge-

lenkt!®
Stimmt vielleicht...

(...aber nur fr kurze Zeit und da-
nach kannst du dich besser Kon-
Zentrieren.)

: Wenn du trinkst, musstduim

Unterricht zur Toilette und das
stort!”

Stimmt nicht!

(Es dauert, bis du zur Toilette
musst und das kannst du dann in
der Pause tun.)

. .Deine Trinkflasche fallt um

und dann wird alles nass!™
Stimmt nicht!

(Es Kann natirlich passieren...
Aber wenn du deine Flasche nach
dem Trinken in den Ranzen
packst, gibt es keine Probleme. )



