Liebe Eltern,

wussten Sie schon?

Kinder brauchen viel Wasser. Sie reagieren auf einen
Wassermangel empfindlicher als Erwachsene, weil ihr
Kérper noch nicht so anpassungsfahig ist.

Ein Grundschulkind braucht am Tag ungefahr 1 Liter
Wasser, je nach Aktivitidt oder Hitze auch mehr!

Durst ist ein Signal, dass der Koérper Flussigkeit
braucht. Wenn Kinder durch Spielen abgelenkt sind,
vergessen sie das Trinken haufig. Deshalb ist es wich-
tig, mit Kindern zu trainieren, wie sie trinken sollen.
Das gilt fiir die Schule und auch fiir zu Hause.

Schon ein bisschen Durst macht sich bemerkbar. Der
Koérper arbeitet langsamer und die Zellen werden
schlechter mit Sauerstoff und Nahrstoffen versorgt.
Das kann dazu fiihren, dass das Gehirn schlechter ar-
beitet. Kinder werden schneller miide und unkon-
zentriert. Sie kdnnen im Unterricht nicht mehr auf-
merksam zuhoren.

Ein Flissigkeitsmangel hat Folgen, die sich durch ei-
nen Ausgleich nur begrenzt aufheben lassen. Unter-
suchungen zeigen, dass die Auswirkungen auf die
Leistungsfahigkeit am nachsten Tag sogar noch star-
ker sind.

Daher ist regelmaRiges und ausreichendes Trinken
fiir Kinder besonders wichtig.

Welches Getrank eignet sich am besten?

Egal ob Leitungs- oder Mine-
ralwasser — Wasser ist das
beste Getrank. Es hilft den
Flissigkeitshaushalt zu fil-
len, liefert Mineralstoffe
und enthalt weder Kalorien,
Zucker noch Fruchtsauren.
Das hélt die Zahne gesund,
senkt das Risiko fiir Uberge-
wicht und 16scht perfekt den
Durst!

nikkytok/shutterstock

Ungeeignete Getranke - die Liste ist lang

Eistee, Cola, Limonaden, Fruchtsaftgetranke, Nektare
und Safte enthalten viel Zucker, Fruchtzucker und
auch Fruchtsauren, die die Zdhne schadigen.

Milch sollte nicht als Getrank gezahlt werden, obwohl
sie wertvolle Inhaltsstoffe enthéalt. Insbesondere
Milchmischgetrank und Kakao haben viel Fett und Zu-
cker und sind daher sehr energiereich.

Getranke mit SiiRstoffen oder Zuckeraustauschstof-
fen verstarken die Gewohnung an den siilen Ge-
schmack — das wirkt sich ungiinstig auf die Ernah-
rungsgewohnheiten aus.

lhr Kind kann in der Schule kostenlos
Wasser trinken!

Ihre Schule setzt sich fiir die Gesundheit Ihres Kindes
ein. Sie bietet ihm einen hygienisch gesicherten Zu-
gang zu Leitungswasser. Das spart Geld und verhin-
dert unnétiges Gewicht im Tornister — so wird der
Ricken ihres Kindes geschont.

»Schule mit Biss — Trinkflasche”

Der Arbeitskreis Zahngesundheit schenkt allen Kin-
dern einer Schule mit Biss, die an dem Projekt ,,In un-
serer Schule trinken wir Wasser” teilnehmen, eine
wiederauffillbare Trinkflasche.

Wasserzapfen in der Geisweider Schule

Die Trinkflasche kann in der Schule regelmalig ge-
flllt werden — einfacher und bequemer geht es
nicht!

Sie als Eltern konnen helfen!

Motivieren Sie |hr Kind, das Angebot der Schule zu
nutzen. Geben Sie ihm keine siiBen und sauren
Getranke mit in die Schule.

Reinigen Sie die Trinkflasche regelmaRig zu Hause
(bitte nicht in der Splilmaschine!), damit das Trinken
in der Schule hygienisch bleibt.

Fordern Sie das Trinken auch zu Hause: Erinnern Sie
Ihr Kind regelmaRig daran, Wasser zu trinken.

Seien Sie Vorbild - Ihr Kind lernt von Ihnen!



lhr Kind besucht eine Schule mit Biss!

Schulleitung, Lehrkrafte und das OGS-Team achten
darauf, dass lhr Kind in einem gesunden Umfeld ler-
nen und aufwachsen kann. Wenn Schule und Familie
zusammenarbeiten, kénnen Kinder in ihrem Gesund-
heitsverhalten effektiv gefordert werden.

Informationen zum  Praventionspro- E
gramm Schule mit Biss, hilfreiche Tipps ==
sowie spannende Videos von Kindern fir _E
Kinder finden Sie unter www.schule-mit-
biss.de oder direkt tiber den QR-Code.

Arbeitskreis Zahngesundheit

Der Arbeitskreis Zahngesundheit in den Kreisen Sie-
gen-Wittgenstein und Olpe ist ein Zusammenschluss
der gesetzlichen Krankenkassen, der niedergelasse-
nen Zahnarztinnen und Zahnérzte und der Kreise Sie-
gen-Wittgenstein und Olpe vertreten durch die Zahn-
arztlichen Dienste des Gesundheitsamtes und die
Schulamter.

Unser gemeinsames Ziel:
die Zahngesundheit lhrer Kinder fordern.

Mehr Informationen zum Arbeitskreis
Zahngesundheit und (ber gesunde
Zdhne finden Sie auf der Website
www.zahngesundheit-si.de.

Unterstiitzen Sie Schule mit Biss.
Helfen Sie lhrem Kind, sich gesund zu entwickeln!

Arbeitskreis Zahngesundheit Westfalen-Lippe
in den Kreisen Siegen-Wittgenstein und Olpe

Spandauer StraBe 40

57072 Siegen

0271-33 88 87-0
arbeitskreis@zahngesundheit-si.de

Westfalische Strafle 11

57462 Olpe

0271-33 88 87-20
arbeitskreis@zahngesundheit-oe.de

www.zahngesundheit-si.de
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