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Trinken im Unterricht: Warum Hydration
für Schüler so wichtig ist

Erfahren Sie, warum Trinken im Unterricht entscheidend
für die Leistungsfähigkeit von Schülern ist und wie es

umgesetzt werden kann.

Die Bedeutung der Hydration für Schüler im
Unterricht

Bonn – Der Bildungsalltag ist geprägt von Lernen und
Leistungsdruck. Ein oft übersehener Aspekt, der die
Konzentration und Leistungsfähigkeit der Schüler beeinflusst, ist
die ausreichende Flüssigkeitszufuhr. Die Initiative „Trinken im
Unterricht“ setzt sich dafür ein, Schüler zu ermutigen, während
des Unterrichts regelmäßig Wasser zu trinken, um ihre geistige
Leistungsfähigkeit zu steigern.

Ein klarer Zusammenhang zwischen
Flüssigkeitszufuhr und Leistungsfähigkeit

Laut der diplomierten Oecothrophologin Anja Roth hat der
menschliche Körper einen hohen Wasseranteil. Wenn Schüler
nicht genügend trinken, kann dies direkt zu Müdigkeit,
Konzentrationsschwierigkeiten und sogar Kopfschmerzen führen.
Das Blut, das hauptsächlich aus Wasser besteht, transportiert
Sauerstoff und Nährstoffe zum Gehirn. Bei unzureichender
Hydration wird das Blut zähflüssiger und gelangt langsamer ins
Gehirn, was sich negativ auf die Denkfähigkeit auswirkt.

Praktische Tipps für die Umsetzung im



Klassenzimmer

Ein wichtiges Ziel der Initiative ist es, ein Bewusstsein dafür zu
schaffen, dass kleine Trinkpausen im Unterricht sinnvoll und
notwendig sind. Roth empfiehlt, regelmäßig kleine Pausen
einzuführen, nach denen die Schüler die Möglichkeit haben,
einen Schluck Wasser zu sich zu nehmen. „Das kann nach einer
Lerneinheit oder während stiller Arbeitsphasen stattfinden“, sagt
sie. Dadurch fördern Lehrer nicht nur die Gesundheit ihrer
Schüler, sondern schaffen auch eine angenehme
Lernatmosphäre.

Die Wahl des geeigneten Getränks

Die Frage, welches Getränk am besten geeignet ist, beantwortet
Roth ebenfalls: Mineralwasser ist ideal, da es hygienisch
verpackt und streng kontrolliert wird. Die verschiedenen Sorten
bieten den Schülern eine Auswahl, die sie an ihren persönlichen
Geschmack anpassen können – ob mit Kohlensäure oder ganz
ohne. Zudem enthält Mineralwasser keine Zucker und damit
auch keine zusätzlichen Kalorien, sondern liefert wichtige
Mineralstoffe.

Rolle der Eltern und Lehrkräfte

Um das Trinken im Unterricht zu ermöglichen, sollten Eltern und
Lehrer zusammenarbeiten. Jüngere Schüler können
beispielsweise von ihren Eltern mit einem Kasten Mineralwasser
ausgestattet werden, während ältere Schüler sich ihr Getränk
selbst mitbringen können. Diese einfache Maßnahme kann nicht
nur den Schülern helfen, regelmäßiger zu trinken, sondern auch
das Bewusstsein für die eigene Gesundheit stärken.

Das Ziel: Förderung eines gesunden
Schulalltags

Die Initiative „Trinken im Unterricht“ zielt darauf ab, den



Schulalltag gesünder zu gestalten. Studien zeigen, dass Schüler,
die ausreichend trinken, besser lernen und konzentrierter sind.
Daher ist es wichtig, dass sowohl Schüler als auch Lehrer ein
Bewusstsein für die Notwendigkeit der Hydration entwickeln.
Nähere Informationen zur Umsetzung und Tipps für einen
gesunden Umgang mit Flüssigkeit im Schulalltag sind online
verfügbar.
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