Klasse 2

wasserschule

Wir werden Wasserexpertinnen und -experten
Es beginnt zu tropfeln, tropf, tropf, tropf ...

> Du und das Wasser in dir!

> Quiz: So kommt Wasser in den Korper (1 UE)

> Experiment Wasser-Geschmackstest (1 UE)

> Rezept ,Rotbusch-Eistee” oder ,Zaubertrank” (1 UE)
> Materialien
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o1| Duund das Wasser in dir!

02 | So kommt Wasser in den Kérper

03 | Experiment: Wasser-Geschmackstest
04 | Rotbusch-Eistee oder Zaubertrank
o5 | Materialien

- Elternbrief Vorlage

« Tages- & Wochentrinkpass
« Experiment Schwitzen sichtbar machen

3. Auflage, September 2024
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Einleitung ........................................ ,

Liebe Pédagoginnen und Pédagogen!

Schuler:innen trinken in der Schule oft zu wenig und zu suf3. Ein Flussig-
keitsdefizit fuhrt zu Mudigkeit und Konzentrationsschwache. Zusatzlich
zahlen Ubergewicht, Adipositas und Karies schon im Kindesalter zu den
grofsten gesundheitlichen Herausforderungen.

Einfache MaBnahme - groRe Wirkung

Der Aufwand fur das Projekt ist gering: Die Schule entschliel3t sich eine
Wasserschule zu werden. Das bedeutet, dass im Schulalltag nur Wasser
getrunken wird und die Lehrkrafte immer wieder ein Auge darauf haben,
dass auch genug getrunken wird. Das zeigt sofort Wirkung (Aufmerksam-
keit, Konzentrationsfahigkeit, Reduktion von Plastikmtll) und hat langfristig
positive Effekte (Karies-, Adipositaspravention, Pragung von gesundheitsfor-
derlichem Verhalten).

Am Beginn jedes Schuljahres erhalten Eltern einen Elternbrief, um daruber
informiert zu sein. Die Vorlage ist im Kapitel ,Materialien“ bei den Unter-
richtseinheiten zu finden.

Wenn sich Schtler:innen bereits in der Volksschule an das Wasser trinken
gewohnen, werden sie dieses Verhalten auch spater beibehalten.
(Textquelle: Wasserschule - Wasser trinken in Wiener Volksschulen - Bil-
dungsHub.wien)

Materialaufwand
1Wasserflasche
. 1 blaue Mappe

Die Kinder erhalten zu Beginn des Schuljahres eine blaue Mappe, die sie
individuell gestalten konnen. Diese Mappe begleitet sie alle vier Volksschul-
jahre und dient zur Sammlung der Unterrichtsmaterialien.

Ebenso hat jedes Kind eine eigene Wassertrinkflasche, die es von der Schule
erhalt oder von zu Hause mitbringt.

Ein Ausflug als Abschluss
Am Ende der vierten Klasse Volksschule sind die Schuler:innen Wasserexper-
tinnen und -experten. Ein gemeinsamer Ausflug mit Wasserbezug kann ein
schones, abschlieSendes Erlebnis werden.
Maogliche Ausflugsziele (z.B. am jahrlichen Trinkwassertag im Juni)
Besuch eines regionalen Wasserversorgungsunternehmens
Wandertag Rappenlochschlucht
. Ausflug zum Dornbirner Staufensee
Schifffahrt am Bodensee
Besuch der inatura
. Stockbrot grillen an der Ache



DU Und das
wasser in dirl



0l | Du und das Wasser in dirl  ------------------ :

Du und das Wasser in dir!

Dein Korper besteht zu uber zwei Drittel aus Wasser! Das ist ganz schon viel,
oder? Daher kann ein Mensch ohne Wasser hochstens 4 Tage uberleben. Und
deshalb ist es wichtig, dass wir viel Wasser zu uns nehmen und mindestens
1 Liter am Tag trinken.

\Was passiert mit dem Wasser in deinem K@F‘PGP?

im landle vor ort
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QuiIZ: SO kommt
wasser in den K@r‘per‘



Quiz: SO kommt /2
wasser in den Kér‘per‘

.Frage

Du hast plotzlich Durst.
Welches Organ meldet dir, dass du Wasser trinken sollst?

Wozu brauchen unsere Organe Wasser?

Z.FPGQG

Stell dir vor du hast einen Schluck Wasser im Mund.

Wenn du das Wasser schluckst — welchen Weg nimmt es?
Zahle auf und beginne im Mund!

(die Skizze auf der Seite 5 hilft dir den richtigen Weg zu finden).

3.FP696

Was machen die Nieren in deinem Korper — kreuze das richtige an.
Es sind 3 Antworten richtig!

Die Nieren sammeln das Wasser aus dem Blut

Die Nieren haben die Form einer Banane

Die Nieren filtern Stoffe aus dem Blut, die dein Kérper nicht braucht
Die schadlichen Stoffe gibt die Niere wieder in das Blut ab

Der Mensch hat 2 Nieren, die im hinteren Bauchraum liegen

OO00O

Volksschulen, 2017 aks ) gesundheit ‘ﬂu&l)aChgen

im landle vor ort
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Quiz: So kommt Wasser 2/2
in den Kbr‘per:

4. Frage

Welches Organ wird gesucht?

Ich sehe ahnlich aus wie ein Schlauch und ich wohne in deinem Bauch.

Meine Aufgabe ist es Nahrung und Wasser zu verarbeiten. Wenn das Wasser aus dem
Magen zu mir kommt, gebe ich es uber meine Schleimhaut ins Blut ab. Somit wird der
ganze Korper von Kopf bis Full mit Wasser versorgt.

5. Frage

Die Nieren leiten Wasser und Abfallstoffe, die sie gesammelt haben weiter —
weifst du wohin?

Warum mussen wir zur Toilette gehen?

im landle vor ort

Quelle: Kivi, Kids...vital! Gesundheitsforderung in ® . q{ Q@ Qesund
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QUIZ: SO kommt (Antworten)
wasser in den K(’jr‘per‘

.Frage

Du hast plotzlich Durst. Welches Organ meldet dir, das du Wasser trinken sollst?
: Gehim

Wozu brauchen unsere Organe Wasser?
: Um richtig arbeiten zu konnen

Z.FPGQG

F: Stell dir vor du hast einen Schluck Wasser im Mund. Wenn du das Wasser schluckst —
welchen Weg nimmt es? Zahle auf und beginne im Mund!
A: Mund - Speiserohre — Magen — Darm

3.FP696

F: Was machen die Nieren in deinem Korper — kreuze das richtige an.
A: Die Nieren sammeln das Wasser aus dem Blut (richtig)
Die Nieren haben die Form einer Banane (falsch)
Die Nieren filtern Stoffe aus dem Blut, die dein Kérper nicht braucht (richtig)
Die schadlichen Stoffe gibt die Niere wieder in das Blut ab (falsch)
Der Mensch hat 2 Nieren, die im hinteren Bauchraum liegen (richtig)

4. Frage

F: Welches Organ wird gesucht? Fllle das fehlende Wort in den Text ein:
Ich sehe dhnlich aus wie ein Schlauch und ich wohne in deinem Bauch.
Meine Aufgabe ist es Nahrung und Wasser zu verarbeiten. Wenn das Wasser aus
dem Magen zu mir kommt, gebe ich es tiber meine Schleimhaut ins Blut ab.
Somit wird der ganze Korper von Kopf bis Fuls mit Wasser versorgt.

A: Der Darm

5.FP696

F: Die Nieren leiten Wasser und Abfallstoffe, die sie gesammelt haben weiter —
weilst du wohin?

A: Blase

F: Warum mussen wir zur Toilette gehen?

A: Um die volle Blase zu leeren

Volksschulen, 2017 aks ) gesundheit ‘ﬂu&l)aChgen
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03

Exper‘iment
Wwasser-ceschmachkstest




03 | EXpEriment --------=--msmsmsmmommooae .

Exper“iment
Wwasser-Geschmachkstest

Viele sagen:,Wasser schmeckt nach gar nichts.”

Stimmt nicht! Wer das sagt, hat noch nie bewusst Wasser verkostet.
Wasser schmecken unterschiedlich. Wasser in Vorarlberg schmeckt anders
als das aus Tirol oder Niederosterreich. Wer schon in andere Lander gereist
ist, kennt vielleicht auch Wasser mit Chlorgeruch.

Beschr‘eibung

Die Klasse verkostet Leitungswasser und drei stille Mineralwasser aus ver-
schiedenen Regionen. Schuler:innen lieben Verkostungen und sind dabei
sehr konzentriert und sensibel. So wird oft der Geschmacksunterschied von
Mineralwasser aus Kunststoff- und aus Glasflaschen benannt. Viele Kinder
haben das Vorurteil, dass Wasser (im Gegensatz zu anderen Getranken)
nach nichts schmeckt. Bei der Verkostung werden die geschmacklichen
Unterschiede von verschiedenen Wassern bewusst.

Welches Wasser am besten schmeckt, hangt sehr von individuellen Erfah-
rungen und Vorlieben ab und ist ganz unterschiedlich. Geschmacklich kraf-
tiger (salziger, sauerlicher) sind Wasser mit einem hohen Mineralien-Gehalt.
Auch bei Leitungswasser gibt es regionale Unterschiede im Mineralstoff-
gehalt. Wasser mit einem hohen Calcium- oder Magnesiumgehalt (hartes
Wasser) wird meist als geschmackvoller beurteilt als weiches Wasser.

Material

- Arbeitsanleitung (siehe nachste Seite)

« Verkostungsblatt fur jede/n Schiler:in (siehe tibernachste Seite)

+ 1Krug mit stillem Mineralwasser 1 = Probe A

« 1 Krug mit stillem Mineralwasser 2 = Probe B

+ 1Krug mit stillem Mineralwasser 3 = Probe C

+ 1Krug mit frischem Vorarlberger Leitungswasser = Probe D

- Ausreichend Becher/Glaser fur die Verkostung

» Ev. Osterreich-Karte mit Kennzeichnung der Herkunft der 4 Wasserproben

im landle vor ort

N g 9 Gesund
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Wie schmeckt Wasser?

Viele sagen: ,Wasser schmeckt nach gar nichts.”

Stimmt nicht! Wer das sagt, hat noch nie bewusst Wasser verkostet. Wasser
schmecken unterschiedlich. Leitungswasser bei dir zu Hause schmeckt viel-
leicht anders als in der Schule.

Wonach schmeckt Wasser? Wir testen den Geschmack!
Anleitung

Vor dir hast du 4 verschiedene Wasserproben (A, B, C, D).
Verkoste nacheinander.

> Beginne mit der Probe A.
Nimm wenig Wasser in deinen Becher. Rieche erst daran und
nimm dann einen Schluck in den Mund. Was schmeckst du?

> Mach weiter mit Probe B bis D.
Schmeckst du Unterschiede? Welches Wasser schmeckt dir am besten?

Beurteile die Wasserproben

Schmeckt die Kostprobe salzig, sauer, bitter oder sullich?
Schmeckst du vielleicht noch etwas anderes?

Schmeckt dir das Wasser gut?

Schmeckt es dir weniger gut?

Kreuze dein Ergebnis auf deinem Arbeitsblatt an.

im landle vor ort

N ¢ 9 Gesund
Quelle: WIG, 2016 aks ) gesundheit ﬂuﬁwachsen
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Ver‘kostungsblatt wasser

Beurteile die Wasserproben:

Schmeckt die Kostprobe salzig, sauer, bitter oder suflich?
Schmeckst du vielleicht noch etwas anderes?

Schmeckt dir das Wasser gut?

Schmeckt es dir weniger gut?

Kreuze dein Ergebnis an.

Probe suld salzig sauer bitter © © ®

Mein Lieblingswasser ist:

los}

im landle vor ort

N ¢ Vo Gesund
Quelle: WIG, 2016 aks ) gesundheit ﬂu&uac"’gen
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ROtbusch-Eistee
oder Zaubertrank



Rotbusch-Eistee

Material

Glaser
Wasserkocher oder Herd mit Kochtopf
1-2 grof3e Kannen

11 Rotbusch-Tee

1/2 1 Apfelsaft

1/4.1 Granatapfel- oder Johannisbeersaft
1/2 1 Mineralwasser

1/2 Zitrone

Zubereitung

und mit Strohhalmen servieren.

———————————————————————————————————

Ziel

Die Kinder lernen selbst
hergestellten Eistee kennen.

___________________________________

Quelle: Kivi, Kids...vitall Gesundheitsforderung

in Volksschulen, 2017 aks

Zutaten fUr 10 Kinder‘portionen

fur die Garnitur: Kokosraspeln und Strohalme

gesundheit

im landle vor ort

04 | REZEPE = r-mssmrmmssmnmmsmncms oo :

Rotbusch-Tee kochen, dann auskuhlen lassen. Apfelsaft, Granatapfel- oder
Johannisbeersaft, Mineralwasser und den Saft einer halben Zitrone dazu-
geben. Mit der Zitrone leicht Uuber den Rand der Glaser streichen und die
Glaser kurz in Kokosraspeln drehen. Eistee in die vorbereiteten Glaser giefSen

EINE INITIATIVE DES

FONDS GESUNDES OSTERREICH

\43%‘&2?'.3@

in Vorarlberg
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Zauberirank

Material

Glaser
Wasserkocher oder Herd mit Kochtopf
1-2 grofle Kannen

Zutaten fUr 10 Kinderportionen

6 Apfeltee-Beutel

2 L Wasser

Zucker

1Zitrone

1 Apfel

10 Zitronenscheiben

Zubereitung

Apfeltee zubereiten, mit Zucker und Zitronensaft abschmecken, auskuihlen
lassen. Apfel vierteln, Kerngehause entfernen, Apfel in Spalten schneiden,
diese halbieren, in die Glaser geben und mit Apfeltee auffullen. Glasrander
mit Zitronenscheiben garnieren.

in Volksschulen, 2017 aks ) gesundheit ﬂufwachsen

im landle vor ort
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Quelle: Kivi, Kids...vitall Gesundheitsforderung \o/ W qegund
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Materialien

> Elternbrief Vorlage
> Tages- & Wochentrinkpass
> Experiment Schwitzen sichtbar machen



Liebe Eltern!

Das beste Getrank fur unsere Schiiler:innen ist Wasser. Daher nimmt unsere
Schule am Projekt , Wasserschule” teil.

Bitte beachten Sie:

- Die Schuler:innen bringen nun keine Getranke mehr in die Schule mit!

« Wir trinken gemeinsam Wasser.

- Ihr Kind hat in der Schule eine eigene Trinkflasche oder einen eigenen
Trinkbecher.

- Wir erinnern die Schtiler:innen daran genug zu trinken.

Wasser trinken ist uns wichtig!

 Wer zu wenig trinkt, wird mtde und bekommt leicht Kopfschmerzen.

- Wer genug trinkt, kann besser denken und konzentriert mitarbeiten.

- Wasser trinken schiitzt vor Karies und Ubergewicht.

- Wasser aus der Leitung spart Plastikmull.

« Wasser trinken unterstutzt eine nachhaltige Lebensweise.

« Wasser 10scht den Durst am besten und wenn |hr Kind auf den Geschmack
gekommen ist, wird es immer gerne Wasser trinken.

- Wir haben in Vorarlberg ein besonders gutes, sauberes Wasser.

Bitte unterstutzen Sie unser Vorhaben und geben Sie Ihrem Kind
kein Getrank in die Schule mit!

Mit freundlichen GriilSen
Ihre Direktion .

Weitere Informationen unters: I'l
WW WX XXX XXX 8t |

N

Das Projekt ,,Wasserschulen“ wird ermoglicht durch

f

L 7
Ki "
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05 | Tagestrinkpass

AUSWGPtUﬂg

Hast du pro Tag 6 Becher oder mehr
getrunken? BRAVO!!! Du bist ein
Trinkprofil Besonders toll ist es,
wenn du Uber den ganzen Tag
verteilt immer wieder mal einen
Becher Wasser trinkst.

Mein
Tr‘inkpass

Hast du pro Tag 3-5 Becher getrunken?
FEIN! Du denkst oft ans Trinken.

Das ist gut. Jetzt fehlt dir wirklich
nicht mehr viel zum Trinkprofi!

Hast du pro Tag 2 Becher oder weniger
getrunken? BITTE MEHR! Du wirst e e .
sehen, wenn du 6fter Wasser trinkst,

ist dein Korper besonders fit.

Name:
(&)
mundheit Vorqulgerg Klasse:
AUSWGPtUﬂg

Hast du pro Tag 6 Becher oder mehr
getrunken? BRAVO!!! Du bist ein
Trinkprofil Besonders toll ist es,
wenn du Uber den ganzen Tag
verteilt immer wieder mal einen
Becher Wasser trinkst.

Mein
TrinKpass

Hast du pro Tag 3-5 Becher getrunken?
FEIN! Du denkst oft ans Trinken.

Das ist gut. Jetzt fehlt dir wirklich
nicht mehr viel zum Trinkprofi!

Hast du pro Tag 2 Becher oder weniger
getrunken? BITTE MEHR! Du wirst e .
sehen, wenn du ofter Wasser trinkst,

ist dein Korper besonders fit.

Name:
(&)
ak\s'-géundheit Vorqulgerg Klasse:

Quelle: WIG, 2016



05 | Tagestrinkpass

Trinken ist wichtig!

Wasser ist der beste Durstloscher.
Es macht dich frisch und munter.

Wer zu wenig trinkt, In der Frith zu Hause

wird mude und schlapp.

Was und wie viel trinkst du?
Denke dariiber nach!

Am Vormittag in der Schule

Zum Mittagessen

Wie viel trinkst du

. Am Nachmitt
an einem Tage m Nachmittag

Male fur jeden Becher Wasser, den
du heute trinkst, einen Becher an.
(Der Inhalt von 1 Flasche entspricht
2 Bechern.)

Am Abend

C0CpCpepaD
CoCpCDCDCD

Trinken st wichtig!

Wasser ist der beste Durstloscher.
Es macht dich frisch und munter.

Wer zu wenig trinkt, In der Frith zu Hause

wird miide und schlapp.

Was und wie viel trinkst du?

Am Vormittag in der Schule
Denke dariiber nach!

Zum Mittagessen

Wie viel trinkst du
an einem Tag?

Male flr jeden Becher Wasser, den
du heute trinkst, einen Becher an.
(Der Inhalt von 1 Flasche entspricht
2 Bechern.)

Am Nachmittag

Am Abend

COCpCpCpaCD
(BT RN G O R R R )

Quelle: WIG, 2016



05 I Wochentrinkpass

AUSWGI’"(UHQ

Hast du pro Tag 6 Becher oder mehr
getrunken? BRAVO!!! Du bist ein
Trinkprofil Besonders toll ist es,
wenn du uber den ganzen Tag
verteilt immer wieder mal einen
Becher Wasser trinkst.

Wochen-
tr‘inkpass

Hast du pro Tag 3-5 Becher getrunken?
FEIN! Du denkst oft ans Trinken.

Das ist gut. Jetzt fehlt dir wirklich
nicht mehr viel zum Trinkprofi!

Hast du pro Tag 2 Becher oder weniger
getrunken? BITTE MEHR! Du wirst e b b .
sehen, wenn du ofter Wasser trinkst,

ist dein Korper besonders fit.

Name:

O
aks ) Gesuncheit m Vorarlberg Klasse:
im landle vor ort unser Land

/\USWGI’"(UHQ

Hast du pro Tag 6 Becher oder mehr
getrunken? BRAVO!!l Du bist ein
Trinkprofil Besonders toll ist es,
wenn du Uber den ganzen Tag
verteilt immer wieder mal einen
Becher Wasser trinkst.

Wochen-
trinkpass

Hast du pro Tag 3-5 Becher getrunken?
FEIN! Du denkst oft ans Trinken.

Das ist gut. Jetzt fehlt dir wirklich
nicht mehr viel zum Trinkprofi!

Hast du pro Tag 2 Becher oder weniger
getrunken? BITTE MEHR! Du wirst e o .
sehen, wenn du ofter Wasser trinkst,

ist dein Korper besonders fit.

Name:

(&)
}s'-géundheit Vorarlberg ) Klasse:

Quelle: WIG, 2016



05 I Wochentrinkpass

Trinken ist Wichtigl TPIHKPPO’(OKOH fur | Woche:
Wasser ist der beste Durstldscher. Male flir jeden Becher Wasser,
Es macht dich frisch und munter. den du heute trinkst, einen Becher

an. (Der Inhalt von 1 Flasche

Wer zuwemig trinkt, entspricht 2 Bechern.)

wird miide und schlapp.

Was und wie viel trinkst du?

Denke dariiber nach. Mo: @@ @B @@ @@ @@
o 00 00 00 U0 00
wi: OF 00 00 00 00
co: O G0 00 00 00
0 00 00 00 00
s 07 00 00 00 00
. 00 00 00 00 00

Trinken ist wichtig! Trinkprotokoll £ar | Woche:
Wasser ist der beste Durstloscher. Male fur jeden Becher Wasser,
Es macht dich frisch und munter. den du heute trinkst, einen Becher

an. (Der Inhalt von 1 Flasche

Wer ZLrwertig trimid, entspricht 2 Bechern.)

wird miide und schlapp.

Was und wie viel trinkst du?

Denke dariiber nach. Mo.: B@ @@ @@ @@ @@
o= 00 00 00 00 OO
w: 0O 00 00 00 00
re: JF G0 00 00 00
= 0O 00 00 00 00
« 99 69 09 09 60
% 89 69 00 00 09

Quelle: WIG, 2016
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Schwitzen -
unsere Klimaanlage

Wenn es warm ist, kommt man leicht ins Schwitzen. Auch beim Turnen, Rad-
fahren oder FuBballspielen, schwitzen wir. Warum eigentlich?

\Wwarum schwitzen wir?

Weit du, wie hoch unsere normale Korpertemperatur ist? 36-37 Grad. Bei
dieser Temperatur funktionieren alle Organe richtig gut. Wenn es zu warm
wird — z. B. weil die Sonne vom Himmel brennt oder weil du Sport machst -
stellt dein Korper die , Klimaanlage® an: Er beginnt zu schwitzen.

Schwitzen ist Iebenswiohtig

Beim Schwitzen tritt Schweil® aus deiner Haut. Der Schweil8 verdunstet und
kuhlt so deine Haut ab, denn es entsteht Verdunstungskalte. Diesen Effekt
kennst du sicher vom Schwimmen. Wenn du nass aus dem Wasser kommst,
wird dir viel schneller kalt als mit trockener Haut.

Ein bisschen schwitzt du immer

Jeden Tag schwitzt du rund einen halben Liter Wasser Uber die Haut aus.
Wenn es sehr warm ist oder du Sport treibst, konnen das sogar drei oder
mehr Liter sein! Diese Menge mussen wir unbedingt wieder trinken!

« Deshalb: zum Sport immer etwas zum Trinken mitnehmen!
« Nach jeder Turnstunde Wasser trinken!
« Im Sommer besonders oft trinken!

Tiere lecken ihre Haut ab

Wenn du schwitzt, schmeckt deine Haut salzig. Das ist vollig normal, weil mit
dem Schweild auch Salze ausgeschieden werden. Ein Liter Schweifs enthalt
etwa ein Gramm Salz. Katzen, Hunde, Kaninchen & Co brauchen Salz und le-
cken daher deine Haut ab. Natiirlich ist das Lecken auch ein Liebesbeweis!

N Vg Gesund
Quelle: WIG, 2016 aks ) gesundheit ‘ﬂ“ﬁwaChgen

im landle vor ort
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Schwitzen sichtbar machen

Ein Kind steckt den Fuld oder die Hand in ein durchsichtiges Plastiksackerl,
das vorsichtig (nicht zu fest!) mit einem Gummiring verschlossen wird.

Beobachte nun, was passiert.
Der Arm unter dem Plastiksacker! wird nass, weil die Haut schwitzt.

= Q@ Gesund
Ouelle:WIG, 2016 aks ' gesundheit ,ﬂuﬁwachgen

im landle vor ort
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Quellen



Quellenangaben

- aks gesundheit GmbH: Kivi, Kids...vital!
Gesundheitsforderung in Volksschulen, 2017

« aks gesundheit GmbH:
Maxima Challenge Material, Bregenz, 2016

SUPRO Gesundheitsforderung und Pravention:
Gesund Aufwachsen Ernahrung, Gotzis, 2019

WIG (Wiener Gesundheitsforderung):
Wassertrinken in Volksschulen, Wien, 2016

« »Tut gutl« Gesundheitsvorsorge GmbH,
»H2NOE«-Wasserschule, St. Polten, 2020
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