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Fur das Leben im Allgemeinen:

Wasser ist essentiell

$

Biomolekule lebender Organismen
existieren und reagieren fast

ausschlief3lich in einem wassrigen Milieu!
Rehner & Daniel Biochemie der Erndhrung 2010

Fur den Menschen:

Bedeutung von Wasser

The most essential nutrient: Defining the
adequate intake of water

Freiedrich Manz, 31D, Andreas Wentz, 4D, and Wolfgang Sichert-Hellert, i1A

THE JourMAL OF PEDIATRICS
OcToBER 2002

» Wasser mengenmaldig der wichtigste Nahrstoff

Warum




Bedeutung von Wasser fur den Menschen
et . Wasserim Korper

Hauptbestandteil der meisten Gewebe und Organe

Wasseranteil in Geweben Wasseranteil nach Altersklassen
Fettfreie Masse: 70-75% Saugling: 70%
Fettmasse: 10-40% Erwachsener: 50-60%

Senioren (85 J): 45%

Kdhnke Ernahrungs Umschau 2011

WATER IN THE HUMAN BODY

Brain  75% Water Beispiel: Gesamtkorperwasser

Blood  83% Water bei einem 70 kg schweren Mann
Heart  79% Water

Bones 22% Water o _

Muscles 75% Water 70kg X60% =42kg=421

Liver 85°/(§£W?ter

Kidneys 83°/‘“"W,’ater

& Foto: https://www.usgs.gov/search?keywords=Water%20in%20you

Warum 3



Bedeutung von Wasser fur den Menschen
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- Wasser im Korper

Baumaterial: in Zellen, Geweben, Organen und Extrazellularraum

Reaktionsmedium fur chemische Prozesse
+ Losungsmittel (Dipol)

Verdauung, Absorption, Transport und Verstoff-
wechslung von Nahrstoffen

Transport von O2 und CO2

Ausscheidung: Stoffwechselendprodukte, Toxine

Regulation Korpertemperatur:
Kuhlung
Wa rmes peICherU ng Kleiner Journal of the American Dietetic Association 1999

Kalhoff, Hilbig,Libuda, Kinder- und Jugendmedizin 2015

Warum

What Does Water do for You?

Needed by the brain to
manufacture hormones
and neurotransmitters

Forms saliva
(digestion)
Keeps mucosal
membranes moist Regulates body
temperature (sweating
and respiration)
Allows body's cells
N5 repsice Acts as 3 shock absorber
for brain and spinal cord
Flushes body waste,

Converts food to

mainly in urine
components needed for

survival - digestion

Lubricates joints
Water is the major Helps deliver oxygen
component of most all over the body
body parts

Foto: https://www.usgs.gov/special-topics/water-science-
school/science/water-you-water-and-human-body

Institute of Medicine; Dietary reference intake for water, 2005



Bedeutung von Wasser fur den Menschen

- Wassermangel: Die Folgen
Folgen eines akuten Mangels:
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 bei Abnahme des Korperwassers von ca. 3 % (~ 1,2 L) = Einschrankung der
korperlichen und geistigen Leistungsfahigkeit

* nach 2 - 4 Tagen: Austrocknung mit Eindickung des Blutes und Kreislaufversagen
 unvollstandige Ausscheidung harnpflichtiger Substanzen (u.a. Salze, Harnstoff)

- Ubersicht Folgen nach Fliissigkeitsverlust (in % der Kdrperfliissigkeit):

Abnahme der
Gesamtkorper-
fliissigkeit um:

0,5 % 0,21 Durstgefiihl
3% 1,21 verminderte Speichel- und Harnproduk-
tion, kérperiche und geistige Leistungs-
einbulen
5% 2,01 Tachykardie, erhohte Kérpertemperatur
10 % 4,01 Verwirrtheitszustiande
20 % 8,01 Tod
Kdhnke Ernahrungs Umschau 2011 5
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1 " Bedeutung von Wasser fur den Menschen
YRS . Wassermangel: Die Folgen

Merke: Auch chronischer milder Mangel (Wasserverlust ca. 1-2 % des KG)

konnte langfristig das Risiko fur chronische Erkrankungen erhohen

Diskutierte Folgen

Nachweise mindestens aus quasi-experimentellen Studien:

» Urolithiasis

« Konstipation

*  Hyperglykamie bei diabetischer KetoacidoSe i s wen nuiion reviews 2005

»  Harnwegsinfekte (gute Hydration positiv bei Behandlung) are e Amecn ol o

Schwachere Evidenz: (todliche) koronare Herzerkrankung, Thromboembolie,
Sch Iaganfal | Manz Journal of the American College of Nutition 2007

Warum




s Bedeutung von Wasser fur den Menschen

Zwischenfazit: Warum ist Wasser der wichtigste Nahrstoff?

Mengenmaliq der Nahrstoff mit dem hochsten Bedarf

Ein GroRteil des Korpers besteht aus Wasser
Ubernimmt vielfiltige Funktionen

Auch bez. der Bedeutung wichtigster Nahrstoff: schwerer
Mangel kann gravierende, sogar todliche Folgen haben

Warum



Wasserbedarf des Menschen
b ey - Wasserbilanz
Die tagliche Wasserbilanz: \WWasserumsatz pro Tag bei Erwachsenen ca. 5-6%

des Gesamtkorperwassers (bei Sauglingen bis zu 20%)
Beispiel: Erwachsene, 19 bis <51 Jahre

/A\

Wasserzufuhr Wasserabgabe
T —T — i

Wasseraufnahme ml/Tag

Getrinke 1440 Urin® 1 440

Wasser in fester Nahrung' 875 Stuhl 160

Oxidationswasser? 335 Haut 550
Lunge 500

Wasseraufnahme gesamt®* 2650 Wasserabgabe gesamt 2650

'78,% ml/M] (0,33 mi/kcal); “Protein 58 g/Tag (% % der mtenergie), Fett B0 g/Tag (27 %), Kohlenhydrate
407 g/Tag (63 %); *-2530 ml/M)| (1 ml/kcal); ‘Urinvolumih entspricht Trinkvolumen

Aus: Kdhnke Ernahrungs Umschau 2011 (nach D-A-CH Referenzwerten)

Wie viel




( Wasserbedarf des Menschen
TPt - Wasserbilanz

Die tagliche Flussigkeitsbilanz

— A. Wasserbilanz

Zufuhr Abgabe
ca. 2,51/ Tag ca.2,51/Tag

erhoht Durst

e

Wasserbilanz

0,3 | Oxidationswasser 0,11 mit dem Stuhl
T —— 0,9 mit der Nahrung 0,9 I mit der Atmung
erhoht Urin- 1.3 | Getrinke und der Haut
ausscheidung 1,51 als Urin

aus: Biesalski und Grimm (2015): Taschenatlas Ernéhrung

{ Ziel: Ausgleich der Flussigkeitsbilanz!

Warum : Wie viel - Was : Wie



Wasserbilanz des Menschen
b s - Regulation des Wasserhaushalts

Niere: Wasserausscheidung = Feinregulation des \Wasserhaushalts
Steuerung durch hormonelle Signale an die Nieren.

« antidiuretisches Hormon (ADH)
 Renin-Angiotensin-Aldosteron-System (RAAS)

« Atriales Natriuretischs Peptid (ANP)

AuRerdem: Zentralnervose Mechanismen, die das Durstgefuhl auslosen.

» Insgesamt ein sehr verlassliches System!

Wie viel
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Wasserbilanz des Menschen
o \Wasserbedarf

Grundbedarf an Wasser pro Tag: Gesunder Erwachsener

— B. Fliissigkeitsbedarf

no’
100
— 90
80
70
60
50
40
= 30

kg Korpergewicht

20
10

40 mi
( 22 ml

Fliissigkeitsbedarf pro kg Korpergewicht

ol— '
Kleinkinder  Kind: Erwachsene
(10 Jahr (bei22,2und 37,8°C
ebungstemperatur

aus: Biesalski und Grimm (2015):
Taschenatlas Ernahrung

Wie viel

Orientierungswerte Wasserbedarf pro Tag:

» Erwachsener: ca. 30-35 ml/kg
Korpergewicht/Tag
(also 1/30 des Korpergewichts)

~ 2,5 bei 75 kg

Modifiziert nach D-A-CH Referenzwerte 2015

11



Wasserbilanz des Menschen
o \Wasserbedarf

Grundbedarf an Wasser pro Tag: Besonderheiten Kindheit

— B. Flissigkeitsbedarf
Fliissigkeitsbedarf pro kg Korpergewicht

« Hoherer Wassergehalt des Korpers:
50 - 60% bei Erwachsenen

60% bei Kindern Q KO\
70% bei Sauglingen Q—W
- GroRere Korperoberflache Yii W

l'iz—mT uuuuuuuu . mw

Geringere Nierenfunktion (Sauglinge)

Yo

Kleinkinder  Kinder Erwachsene
(10Jahre) (bei22.2und37.8°C
Um. emperatur)

Fazit: Kinder haben hoheren Wasserbedarf
aus: Biesalski und Grimm (2015):

Taschenatlas Emahrung (8-Jahriger: 60 mi’kg KG = 1800 ml)
vs. 18-Jahriger: 40 mi/kg KG = 2800 ml))

D-A-CH Referenzwerte 2015

o 11
Wie viel
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Wasserbedarf - Einflussfaktoren

Gesteigerter Wasserbedarf (bzw. Getrankebedarf)

heiles Klima

trockene kalte Luft/grofle Hohe

hoher Energieumsatz und starkes Schwitzen

erhohte Korpertemperatur, Fieber

geringer Verzehr fester Lebensmittel (= Wasser aus festen Lebensmitteln fehlt)
hohe Zufuhr an Kochsalz

pathologische Zustande: Diarrhoe, Erbrechen

Wie viel

12



Trinkempfehlungen Allgemeinbevolkerung
- Quantitéat

DGE - Empfehlungen: Richtwerte fur die tagliche Gesamtwasserzufuhr
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Richtwerte fir die Zufuhr von Wasser® Richtwerte fir die Zufuhr von Wasser®

Wasserzufuhr durch Wasserzufuhr Wasserzufuhr durch Wasserzufuhr
Owida- Gesamt- durch Getrian- Oxida- Gesamt- durch Getrin-
feste tionswas- Wasserzu- ke und feste feste tionswas- WwWasserzu- ke und feste
Getrinke®  Mahrung® ser? fuhr® Mzhrung Getrinke®  Nahrung® serd fuhr® Mahrung
Alter mliTag mliTag mliTag mliTag mlfkg u. Tag Alter mliTag mliTag mliTag mliTag ml/kg w. Tag
Sduglinge Jugendliche und Erwachsene
0 bis unter 4 620 - 80 80 130 15 bis wnter 13 1530 920 2800 40
Monats' Jahrz
4 biz unter 12 400 S0 100 1000 110 13 bis unter 25 1470 B30 2700 a5
Monate Jahre
Kinder 25 bis unter 51 1410 850 2600 a5
Jahre
1 biz unter 4 820 35D 130 1300 55
Jahre 51 bis unter G5 1230 T40 225D an
Jahre
4 biz unter T S40 450 180 1600 75
Jzhrz 65 Jahre und 1310 GED 2250 a0
Elter
T bis unter 10 970 i) 230 1800 80
Jahra Schwangere 1470 220 2700 ag
10 bis untar 12 170 T 210 2150 L)) Stillende 1710 1000 21007 45
Jahre
12 bis unter 15 R g0 R 2450 40 https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/wasser/
Jahre

Richtwert bei Erwachsenen: ca. 1500 ml Getranke pro Tag

Wie viel

13



I .. Empfehlungen zur Wasserzufuhr
(N piDEREORN

Zwischenfazit: Wie viel Wasser benotigen wir?

Individuell stark unterschiedlich, abhangig u.a. vom Alter, korperlicher Aktivitat,
Temperatur; daher: ,nur® Richtwert zur Orientierung

Wasser wird nicht nur Uber Getranke, sondern auch uber feste Nahrung
aufgenommen und entsteht zusatzlich bei der Verstoffwechselung der
Hauptnahrstoffe

Orientierung: ca. 1,5 | Getranke pro Tag

,Risikogruppen®:
1. Kinder: Wasserbedarf in Bezug auf Korpergewicht f
2. Senioren: Durstgefiihl Idsst nach JJ
3. Bei Durchfuhrung von Reduktionsdiaten: Flussigkeit aus festen LM l

o 14
Wie viel




Trinkempfehlungen Aligemeinbevolkerung
- Qualitat

DGE Empfehlungen zur Getrankeauswahl:
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Kriterien fur die Beurteilung:

\
%

y— Ernahrungsphysiologischer Wert:
ﬁ %

Fruc getranke, k\ - Energiegehalt

Limonaden und

/ Energydrinks \\ 1 . 0]
A ; £ \ (gering: <7%,

V- \ hoch: >7% Kohlenhydrate)
// Fruchtsaftschorlet?’, Lightgetranke \ . .
g gy — essenzielle Nahrstoffe
o D =
é T e — sekundare Pflanzenstoffe
A— . i ‘
— g m Kréauter- und Friichtetees - an regende Su bsta nzen

Es 2

y—"
5 | - — SuBungsmittel
= .

m Trinkwasser, Mineralwasser

tQuelle \ ' PI’

Qualitat von Getranken

https://www.dge.de/ernaehrungspraxis/vollwertige-ernaehrung/lebensmittelpyramide/
16
Was



Trinkempfehlungen Aligemeinbevolkerung
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- Qualitat
Zwischenfazit: DGE Empfehlungen zur
Getrankeauswahl
= deal: kalorienfreie Getranke
= Mineral- und Trinkwasser, ungesuf3te Krauter- und
=l %ﬁs Frichtetees. Fruchtsaftschorlen aus 1 Teil Saft
= | £ und 3 Teile Wasser
£ s gl \ Nur in MaRen: Genussmittel mit Koffein
= o - Kaffee, griner und schwarzer Tee;
" ’ \ " . . .
m Kréuter- und Friichtetees fur Klnder nICht geelgnet'
vy — @88 Nicht empfehlenswert: ZuckergesubBte
, . L . . Getranke Limonaden, Fruchtsaftgetranke,
/' ualitat von Getranken \ Nektare, gezuckerte Eistees

https://www.dge.de/ernaehrungspraxis/vollwertige-ernaehrung/lebensmittelpyramide/

17
Was



A v Trinkempfehlungen Aligemeinbevolkerung

- Qualitat
Zwischenfazit: DGE Empfehlungen zur
Getrankeauswahl
= Ernahrungsbericht 2020:
- é s _Der Genuss alkoholischer Getranke ist ebenso wie
Xﬁﬁ der von zuckerhaltigen alkoholfreien Getranken mit
£ = .\ einer relativ hohen Energiezufuhr verbunden.
- ¥  Akoholkonsum ist jedoch zudem mit einem

= JAD T

_Ev.\,- fl'\ erhohten Risiko fur Lebererkrankungen und Krebs
T emwmme Led | assoziiert und birgt darlber hinaus eine erhebliche
= 3 " Suchtgefahr."
L\
/ Qualitat von Getranken \\

https://www.dge.de/ernaehrungspraxis/vollwertige-ernaehrung/lebensmittelpyramide/

18
Was



Tatsachliche Getrankezufuhr

Ay uvessrr | |
Erwachsene: Nationale Verzehrsstudie Il

Lebensmittelgruppen Manner 15-80 J | Frauen 15-80 J
(g/Tag) (N=6.160) (N=7.593)
Mw Cl-MwW Mw Cl-MwW
Kaffee und Tee (griin/schwarz) | 538 527/550 506 497/515
Krauter- und Friichtetee 133 125/141 251 241/261
Wasser 899 878/920 1017 |1000/1034
Fruchtsafte und Nektare 225 215/235 197 190/204
Limonaden 198 188/209 a0 84/95
Sonstige alkoholfreie Getranke' 20 17/23 15 13/16
Bier 299 287/312 47 43/51
Wein und Sekt 48 45/52 43 41/46 Krems et al. 2013
Spirituosen und sonstige alkoholische Getranke'’ 4 3/5 4 3/5 Nationale Verzehrsstudie |l
Summe Getranke: 2364 g/Tag 2170 g/Tag
Summe alkoholfreie Getranke: 2013 g/Tag 2076 g/Tag
Summe energiefreie Getranke: 1032 g/Tag 1268 g/Tag

ohne anregende Substanzen

o 19
Wie viel - Was



Tatsachliche Getrankezufuhr

Ay uvessrr | |
Erwachsene: Nationale Verzehrsstudie Il

Lebensmittelgruppen Manner 15-80 J | Frauen 15-80 J
(g/Tag) (N=6.160) (N=7.593)
Mw Cl-MwW Mw Cl-Mw

Kaffee und Tee (griin/schwarz) | 538 527/550 506 497/515

Krauter- und Friichtetee 133 125/141 251 241/261

Wasser 899 878/920 1017  |1000/1034

Fruchtsafte und Nektare 225 215/235 197 190/204

Limonaden 198 188/209 a0 84/95

Sonstige alkoholfreie Getranke' 20 17/23 15 13/16

Bier 299 287/312 a7 43/51

Wein und Sekt 48 45/52 43 41/46 Krems et al. 2013

Spirituosen und sonstige alkoholische Getranke'" 4 3/5 4 3/5 Nationale Verzehrsstudie |l
Fazit:
- Richtwerte im Mittel von Frauen und Mannern erreicht
aber:

- nur etwa 50% aus energiefreien Getranken wie Wasser

- Mittlerer Verzehr bei 65- bis 80jahrigen niedriger als im Durchschnitt aller Altersklassen

19
Wie viel - Was
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Tatsachliche Getrankezufuhr
Erwachsene: Nationale Verzehrsstudie |l

Auffallend:

- Bei Mannern: hoher Bierkonsum

Lebensmittlgruppen Manner 15-80 J | Frauen 15-80 J
(g/Tag) (N=6.160) (N=7.593)
Mw Cl-MwW Mw Cl-MwW
Kaffee und Tee (griin/schwarz) 538 527/550 506 497/515
Krauter- und Friichtetee 133 125/141 251 241/261
Wasser 899 878/920 1017  [1000/1034
Fruchtsafte und Nektare 225 215/235 197 190/204
Limonaden 198 188/209 90 84/95
Sonstige alkoholfreie Getranke' 20 17/23 15 13/16
Bier 299 287/312 47 43/51
Wein und Sekt 48 45/52 43 41/46
Spirituosen und sonstige alkoholische Getranke'" 4 3/5 4 3/5

Krems et al. 2013
Nationale Verzehrsstudie I

- Bei 15-18 Jahrigen Limonaden und Safte: Ca. 500 g/Tag (Frauen) bzw. 780 g/Tag

(Manner)

Wie viel

Was
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Tatsachliche Getrankezufuhr
Kinder und Jugendliche: EsKiMo |l

Ergebnisse Quantitat — Getrankeverzehr im Vergleich zur Optimierten Mischkost
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Jungen 12-17 Jahre

Méadchen 12-17 Jahre W <50 % der Empfehlung

M 50 % bis <100 % der Empfehlung
W 100 % bis <150 % der Empfehlung
tber 150 % der Empfehlung

Jungen 6-11 Jahre

Madchen 6-11 Jahre

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Gemessen an den Empfehlungen der optimierten Mischkost des FKE trinkt die
Mehrheit der Jugendlichen ausreichend.

Ein Grofteil der Kinder trinkt jedoch weniger als empfohlen, dies betrifft
besonders die Madchen

Mensink et al. 2021 EsKiMo Il - Die Ernahrungsstudie als KiGGS-Modul

o 20
Wie viel - Was



Tatsachliche Getrankezufuhr
Kinder und Jugendliche: EsKiMo |

Ergebnisse Qualitat - Anteil der Getrankearten an der Gesamtmenge
nicht-alkoholischer Getranke

L( UNIVERSITAT
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Jungen, 12-17 Jahre

} W Wasser

4 W Limonaden
madchen, 1217 Jahre | e

i | Kaffee

I

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Trend im Vergleich zu EsKiMo | (Jahr 2006): Anteil an suBen Getranken (Safte und
Limonaden) zurtickgegangen, Anteil an Wasser gestiegen

Trotzdem: Konsum sufer Getranke immer noch zu hoch
(z.B. bei mannlichen Jugendlichen durchschnittl. fast 600ml Saft + Limonaden pro Tag)

Mensink et al. 2021 EsKiMo Il - Die Ernahrungsstudie als KiGGS-Modul



Tatsachliche Getrankezufuhr

ol s ) o
Relevanz Getrankequalitat

Fazit:
Getrankequantitat entspricht haufig Empfehlungen
Risikogruppen: jungere Kinder, Senioren
Getrankequalitat allgemein verbesserungsfahig

Wie viel - Was

22
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Verhaltensansatz: Tipps fur die Umsetzung
Dehydration Urine CoIor Chgrt

Thefoll wngDehydrah Urine Color Chart will help you use youl
indicator of your level of dehydration and what actions you sho Idtak t help return

Nicht zu starr an exakte
Mengenvorgaben zum Trinken
halten
Personliche Beobachtungen sind
wichtig, um den Hydratationsstatus
einzuschatzen
Indikatoren fur die Bewertung
der relativen Hydratation
(Vergleich im Tagesverlauf oder
zwischen Tagen):

- Durstgefuhl

- Urinfarbe

your body backt a normal level fhydratlo

Trinkempfehlungen Allgemeinbevolkerung
- Die Umsetzung

Doing ok. You're probably well hydrated.
Drink water as normal.

You're just fine. You could stand to drink
a little water now, maybe a small glass
of water.

Drink about 1/2 bottle of water (1/4 liter)
within the hour, or drink a whole bottle
(1/2 liter) of water if you're outside
and/or sweating.

Drink about 1/2 bottle of water (1/4 liter)
right now, or drink a whole bottle (1/2 liter)
of water if you're outside and/or sweating.

Drink 2 bottles of water right now (1 liter).
If your urine is darker than this and/or red
or brown, then dehydration may not be
your problem. See a doctor.

, 23
Wie



Trinkempfehlungen Aligemeinbevolkerung

yomersme
- Die Umsetzung

Verhaltensansatz: Tipps fur die Umsetzung

Erwachsene Menschen: jeden Tag mindestens 6 normal
groRe Glaser Wasser

Wann braucht lhr Korper besonders viel Wasser?

- wenn es sehr heild ist

- wenn es sehr kalt ist

- wenn Sie Fieber, Erbrechen oder Durchfall haben

- wenn Sie korperlich schwer arbeiten oder Sport machen

Trinken Sie das Wasser regelmaRig: Z. B. zu den Mahlzeiten
+ zwischen den Mahlzeiten

https://www.dge.de/nachrichten/detail/wasser-trinken-fit-bleiben/

_ 24
Wie



Trinkempfehlungen Aligemeinbevolkerung

yomersme
- Die Umsetzung

Verhaltensansatz: Tipps fur die Umsetzung

So trinken Sie immer genug Wasser:

« Stellen Sie immer ein Glas Wasser neben sich
zum Beispiel bei der Arbeit oder beim Fernsehen.

* Trinken Sie beim Essen immer ein Glas Wasser.

* Nehmen Sie bei Ausfligen oder langen Autofahrten
Iimmer eine Flasche Wasser mit.

« Stellen Sie sich einen Wecker oder benutzen Sie
eine Trink-App auf Ihrem Smartphone. So werden Sie an
das Wasser trinken erinnert.

https://www.dge.de/nachrichten/detail/wasser-trinken-fit-bleiben/

, 25
Wie



Trinkempfehlungen Aligemeinbevolkerung

yomersme
- Die Umsetzung

Verhaltensansatz: Tipps fur die Umsetzung

Sie finden Wasser trinken langweilig?

Dann machen Sie sich Aroma-Wasser:
Nehmen Sie ein Glas Wasser oder ein Glas Tee.
Geben Sie etwas Zitronen-Saft dazu.

Sie konnen auch andere Zutaten in das Wasser geben.
Zum Beispiel: klein geschnittene Fruchte oder Krauter.

https://www.dge.de/nachrichten/detail/wasser-trinken-fit-bleiben/

, 26
Wie



Trinkempfehlungen Aligemeinbevolkerung

yomersme
- Die Umsetzung

Brauchen wir mehr als den Verhaltensansatz?

Schlussfolgerung EsKiMo Il Studie: Empfehlungen zum Getrankeverzehr

Forderung des Verzehrs von Wasser und ungesuften Getranken durch eine
kostenfreie Verfugbarkeit in der Schule.

Beschrankende MaBnahmen wie Aufstellverbote von Verkaufsautomaten fur
zuckerhaltige Erfrischungsgetranke.

Mensink et al. 2021 EsKiMo Il - Die Ernahrungsstudie als KiGGS-Modul

, 27
Wie



Beispiel zur Umsetzung:
o e Die , trinkfit“ Studie

Intervention: Verbesserung des Trinkverhaltens: p E D l AT R l C S

Erhohung des Wasserverzehrs

Ziel: Pravention von Ubergewicht
Promo no-ud? ovision of Drinking Water in Schools for Overweight
Rebecca Macke mﬁm’axgzsgi{.g;mm I Toschie,
- . " . mas Reinehr ong
Vorgehen: Verhaltens- + Verhaltnispravention s T

Zielgruppe:  3.000 Grundschuler

2. und 3. Klassen @ U*@f

in sozial benachteiligten Stadltteilen r ‘\ N k f] t

mach mit!

Zeitraum: 1 Schuljahr

, 28
Wie



Beispiel zur Umsetzung:
o e Die , trinkfit“ Studie

— Verhaltens-Modifikation

- Wissensvermittlung durch Unterricht @,U‘@*
- 4 Unterrichtseinheiten a 45 Min.

- Motivationseinheiten

lllll

— Verhaltnis (Umwelt)-Modifikation

—> Erleichterter Zugang zu Trinkwasser
Aufstellen eines zentralen Wasserspenders
attraktive Flaschen

= 4
Organisation des Wasserzapfens TN

Wie



Beispiel zur Umsetzung:
o e Die , trinkfit“ Studie

Ergebnisse nach 1 Schuljahr

Getrankeverzehr der Interventionsgruppe

Ovor Intervention O nach Interventio™
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Wasser Limonade/Saft

ssignifikanter Unterschied der Differenz vor vs. nach Intervention

keine Unterschiede in der Kontrollgruppe

Pravalenz von Ubergewicht

(nach Cole et al. BMJ 2000
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faYal
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vor Intervention

nach Intervention

—g- Kontroll-

gruppe
Interventi
ons-

gruppe

a) Verbesserung des Trinkverhaltens
b) Ubergewichtspravention

Fazit: Kombination Verhaltens- und Verhaltnispravention wirksam hinsichtlich

Wie
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Beispiel zur Umsetzung:
o e Die , trinkfit* Studie

Zwischenfazit Trinkfit

Noch ist ungeklart, ob die Kombination beider Ansatze groRRere

Effekte bewirken kann als Verhaltnispravention allein
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Trinkempfehlungen Allgemeinbevolkerung
28 Die Umsetzung
Brauchen wir noch mehr? Erganzende politische MaBRhahmen
-> ,Nuffield intervention ladder

Stufen Beispiel: Reduzierung Softdrinks
Wahl ausschlieRen Verbot Softdrinks mit Zucker

Wahl einschranken

Wahl lenken durch Abschreckung

_ Subvention zuckerreduzierter Alternativen
Wahl lenken durch Anreiz (z.B. keine Steuer auf Mineralwasser)

Zucker in Softdrinks {

Wahl lenken - Anderung des Standards o .
st enieen S (freiwillig/verpflichtend)

Zucker-Kennzeichnung auf Softdrinks/

Wahl ermdglichen : :
< Logo/Warnhinweis

Individuelle Empfehlungen/

Information bereit stellen .
Aufklarungskampagnen

Erhebung Verzehrsdaten und % in

Monitoring (Beobachten, nicht eingreifen) L ebensmitteln




Umsetzung Verhaltnispravention
b e Gesamtgesellschaftlich

Einschrankung der Nachfrage durch Erhdhung der Preise

Hintergrund: Softdrinksteuern in >50 Landern, z. B. in einzelnen Staaten in den USA

: : https://www.obesityevidencehub.org.au/collections/prevention/countries-that-
Mexiko, Frankreich, Ungarn

have-implemented-taxes-on-sugar-sweetened-beverages-ssbs

Ergebnis: Metaanalyse: 10%ige Softdrinksteuer —>10% Verzehrsrickgang

Teng et al. (2019) Health Econ

Beispiel UK: 2-stufige Steuer
(Drinks mit >8 g Zucker/100 ml: £0.24 pro |
bei 5 - 8 g Zucker pro 100 mL of sugar: £0.18 pro )

Folge: Zuckeranteil in Softdrinks wurde stark gesenkt

https://www.obesityevidencehub.org.au/collections/prevention/countries-that-
have-implemented-taxes-on-sugar-sweetened-beverages-ssbs
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Umsetzung Verhaltnispravention
Gesamtgesellschaftlich

Einschrankung der Nachfrage durch Erhdhung der Preise

Hintergrund:

Ergebnis:

Bewertung:

Softdrinksteuern in >50 Landern, z. B. in einzelnen Staaten in den USA
Mexiko, Frankreich, Ungam (i imiemencc meeomsuga aestnatooamgonsats
aber: Beobachtungsstudie USA (NHANES Studie):

bei Jugendlichen sank Kalorienzufuhr Uber
Softdrinks; aber: Kompensation durch Anstieg bei
M | | Chg etra n ken Restrepo & Kantor (2020) Health Econ

Review-Artikel: Keine klaren Effekte auf das Korpergewicht

Powell et al. (2012) Obes Rev

Steuern bisher zu niedrig, hohere Steuern?

Powell et al. (2012) Obes Rev

+ nicht nur fur Softdrinks?




Ay Umsetzung Getrankeempfehlungen

PADERBORN
Fazit
Kombination aus Verhaltens- und Verhaltnispravention
Verhaltenspravention: z.B. Tipps der DGE

Verhaltnispravention:
a) Einschrankung des Angebots von zuckerhaltiger Getranke

b) +immer kalorienfreie Alternative (kostenfrei) anbieten

Zusatzlicher Ansatz: Verhaltnispravention durch politische MaRnahmen
a) Verbot von Getrankeautomaten in Schulen
b) Erhohung der Preise durch relevante Zusatzsteuer
c) Einschrankung von Werbemalinahmen

‘ Wirkung solcher MaRnahmen in Deutschland erforschen

Wie
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