Trink Wasser

... inder Schule, zuhause
und unterwegs.

www.kinder-im-gleichgewicht.ch
www.kinder-im-gleichgewicht.eu

Wasser ist Leben

Der beste Durstloscher

Silissgetrianke haben einen % ¢
bitteren Nachgeschmack
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Tipps fur das Trinken in der Schule,
zuhause und unterwegs

@ Trinke auch ohne Durstgefiihl

Durst ist ein Warnsignal fiir Wassermangel. Damit du
konzentrations- und leistungsfahig bleibst, solltest du es
nicht soweit kommen lassen.

® Zu jeder Mahlzeit trinken
Wann immer du etwas isst — trink auch etwas dazu.

@ Gefiillter Becher auf dem Pult
Stell einen Becher oder eine Flasche Wasser auf das Pult,

dann trinkst du automatisch mehr.

Trink in den Schulpausen und vor
allem nach dem Sport.

Auch unterwegs solltest du immer Wasser dabei haben,
sonst vergisst man leicht, etwas zu trinken.

Versuch auch mal ungesiissten Krauter- oder Friichtetee,
der dir schmeckt. Die Abwechslung macht es leichter,
mehr zu trinken.

Ermuntere auch deine Freunde,
Eltern, Geschwister und andere,
regelmassig etwas zu trinken.

Trinkmenge

Bei Flissigkeitsmangel zeigt der Kérper Warnsignale wie
zum Beispiel Mundtrockenheit, Konzentrationsschwierig-
keiten, Kopfschmerzen, erh6hte Temperatur, Ubelkeit,
Schwindelgefuhle, Verwirrtheit. Deshalb solltest du etwa
1 Liter Wasser pro Tag trinken.
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