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Wissenschaftliche Begleitung

SO GEHT’S

1
Wie viel Wasser ist in deinem Körper? 
Wäge dich und rechne aus, wie viel Wasser in deinem Körper ist. 
Stelle diese Wassermenge mit Wasserflaschen dar.

2
Leistungs- und Konzentrationsfähigkeit 
Wenn nur 1/50 zu wenig Wasser in deinem Körper ist, weil du zu wenig getrunken hast, nimmt deine Leistungsfähigkeit und 
Konzentrationsfähigkeit ab.
Wie viel Wasser musst du trinken, um diesen Mangel auszugleichen?

3
Wasser oder Obstsaft? 
Warum sollte der Mensch vor allem Wasser trinken und nicht vor allem Limonade oder Obstsäfte? 
Wer weiss etwas darüber?

VARIANTEN

Variante 1: Die Kinder bauen Zuckerberge aus Würfelzucker für jeweils 2 dl Süssgetränk. 2 dl Süssgetränk enthalten 
durchschnittlich 5 Würfelzucker à 4,5 g Zucker. Genaue Auskunft gibt die Nährwertangabe auf der Getränkeflasche.

Variante 2: Die Kinder süssen 2 dl reines Wasser damit und degustieren. Wie schmeckt das?

MATERIAL
PET-Wasserflaschen in verschiedenen Grössen
ev. Würfelzucker

Wassermann

Wasser ist die Lebensgrundlage für Menschen, 
Tiere und Pflanzen. Nur wir Menschen haben die 
Möglichkeit, unser Wasser mit Zucker und aller 
Hand Geschmack zu versehen oder Obstsäfte zu 

pressen. Hin und wieder mal ein Süssgetränk oder 
etwas Obstsaft schadet nicht, aber unser 

Hauptgetränk sollte immer natürliches Wasser 
bleiben. Dein Körper besteht zu ca. 2/3 aus 

Wasser (nicht aus Limonade).

BEREICH
Ernährung

FORM
Übung/Input

ALTERSVORSCHLAG
Zyklus 2

ZEITBEDARF
30 Minuten

ORT
Arbeitsplatz

Klassenzimmer
Zuhause
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Wissenschaftliche Begleitung

WAS WIRD GEFÖRDERT?
Die Schülerinnen und Schüler sind in der Lage, geeignete Getränke in adäquaten Mengen zu trinken.
 
ZIELE
Die Schülerinnen und Schüler erkennen, dass sie ihren Durst am besten mit Wasser löschen können. Die Schülerinnen und Schüler wissen, dass 
Süssgetränke wegen des Zuckeranteils keine idealen Durstlöscher sind und den Zähnen schaden.

WORAUF SOLLTE GEACHTET WERDEN? 
Das Thema Zahngesundheit sollte bei der dritten Frage auch einfl iessen. Das Wägen des Körpergewichtes könnte in gewissen Klassen 
problematisch sein (z. B. für übergewichtige Kinder). In diesem Fall soll die Berechnung mit einem von der Lehrperson vorgegebenen 
Referenzgewicht gemacht werden. 


