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Ava und Vitus entdecken das Trinkwasser

Der Autor Lorenz Pauli und die Illustratorin Maria Stalder haben eine Geschichte geschaffen,
in der das so selbstverstandliche Wasser die eigentliche Hauptrolle spielt.

Mit Ava und Vitus konnen Kinder auf fantasievolle Weise das wertvolle Element Wasser als
reinstes Trinkvergniigen entdecken.

Wasser ist eine kostengiinstige und energiefreie Alternative zu Siissgetranken und kann
einen wichtigen Beitrag zu einem gesunden Korpergewicht leisten. Der Themenschwerpunkt
«Trink Wasser» von Gesundheitsforderung Schweiz hat zum Ziel, insbesondere Kinder und
Jugendliche zum Trinken von Wasser zu motivieren.

Trink Wasser!
Trinkwasser halt gesund, schmeckt gut und ist giinstig!



Liebe Eltern

Dieses Buch ladt Sie und |hr Kind ein, gemeinsam mit Ava und Vitus
das Trinkwasser als wunderbaren Durstloscher zu entdecken.

Weitere Informationen:
www.gesundheitsfoerderung.ch
www.hahnenburger.ch

Erganzende Lehrmaterialien fiir Pddagogen:
www.gesundheitsfoerderung.ch/wassergeschichte

Bestellung:
www.gesundheitsfoerderung.ch/shop
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Vitus ist auf der Suche nach dem schonsten Klang. ™
Er erzihlt Ava von seiner neuesten Idee: einer Rohrergel.-
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Immer wieder baut Vitus Instrumente: Endlich ist die neue Rohrorgel fertig. Vitus probiert sie aus.
die Trichterfloten, das Klapphorn, eine Steingeige und das Balkenxylophon. 100 Tone rohren gleichzeitig! Und das klingt wie ...

Vitus hat auch fur Ava die Eimergitarre erfunden. wie ein lautes Rulpsen. Vitus ist enttauscht.

Er ist ein Tuftler.




Ava mochte, dass Vitus wieder frohlich ist.
Damit er seine Rilpsorgel vergisst, will sie ihm etwas schenken.
« Wenn man nichts hat, muss man ein Geschenk entweder finden

oder erfinden», denkt Ava und macht sich auf den Weg.
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«Eine Quelle! Klar! Ich erfinde fur Vitus ein sonderbares,
wunderbares Getrank. Das macht ihn wieder frohlich.»

Doch wie transportiert man Wasser?

«Wenn man keine Flasche hat, nimmt man einen Krug.
Wenn man keinen Krug hat, nimmt man seine Gitarre.»
Ava nimmt ihre Eimergitarre und fullt sie mit frischem,
klarem Quellwasser.













Ava nimmt die Eimergitarre und gibt Vitus den Rest ihres Quellwassers. Vitus trinkt geniesserisch.
«Hier, Vitus! Das Einfachste ist das Beste. Ich schenke dir ein Getrank, «Ja! Klar und rein ... das reinste Vergniigen! Schade, schon ausgetrunken.»
das nach einem uralten Rezept entstanden ist:

Wolken, Wind und Regenplatschen
sickern, fliessen, spritzen, klatschen,
Uber Steine und durch Spalten,
durch den Fels nicht aufzuhalten,
lang im Berg und dann ins Helle
sprudelt es als kiithle Quelle.»




Ava lacht: «Ich habe eine Idee.
Komm ... und nimm die Rohre deiner Orgel mit!»




«Jetzt lauft’s! Bringt Becher und Flaschen!»







Ob Vitus den schonsten Klang gefunden hat?
Das Lachen von Ava.

Trink Wasser - fiir ein gesundes Korpergewicht

Ein wichtiger Faktor flr eine ausgewogene Erndahrung und ein gesundes
Korpergewicht bei Kindern und Jugendlichen ist die Menge der konsumierten Slissgetranke.

Wasser trinken ist gesund. Diese Tatsache ist vielen bekannt und der Genuss von Wasser als
Alltagsgetrank ist in der Schweiz weit verbreitet - nicht aber bei Kindern und Jugendlichen.

Sie greifen sehr gerne zu Siissgetranken, Fruchtsaften und Energy Drinks - mit negativen Folgen
fur das Korpergewicht und die Zahngesundheit.

Ein Liter Siissgetrank enthalt bis zu 500 Kilokalorien (kcal). Dies entspricht rund 1/3
des taglichen Energiebedarfes eines 5-7jdhrigen Kindes.

Schweizerische Empfehlung:

Bereits von frihester Kindheit an ist das Alltagsgetrank der Kinder Wasser oder Tee ohne Zucker.
Siissgetranke wie auch light- und zero-Varianten diirfen ab und zu genossen werden, sollten aber
klar die Ausnahme bilden.



Wie viel Zucker ist drin?

Nebst Wasser sollten Kinder aufgrund des hohen Energiegehalts pro Tag maximal ein Stissgetrank

zu sich nehmen.

Zum Beispiel:

1 Tasse (2dl) Trinkschokolade 6 Wiirfelzucker  oder
1 Glas (2dl) Sirup 7 Wiirfelzucker  oder
1 Glas (2dl) Orangensaft (ochne Zusatz von Zucker) 5 Wiirfelzucker  oder
1 Glas (2dl) Apfelsaft (ohne Zusatz von Zucker) 6 Wirfelzucker  oder

1 Glas (2dl) Limonade 6 Wiirfelzucker

Hier werden ausschliesslich die Getranke betrachtet. Der Zucker aus den Speisen wie Friithstiicks-

flocken, Joghurts, Desserts, Schokolade und Siissigkeiten miisste noch zusatzlich beriicksichtigt
werden.

Zucker liefert «leere» Kalorien, d.h. es werden nebst Energie weder Mineralstoffe, noch Vitamine
und auch keine Nahrungsfasern geliefert. Ein regelmassig hoher Zuckerkonsum kann gesund-
heitliche Beschwerden wie Ubergewicht hervorrufen.

Trink Wasser - einige Trink-Tipps fir Kinder

Erndhrungsgewohnheiten werden in der Kindheit gepragt.

Daher ist es wichtig, den Kindern Wasser frih schmackhaft zu machen und sie an Wasser
als Lieblingsgetrank zu gewohnen.

Wasser gehort dazu. Stellen Sie bei jeder Mahlzeit Wasser auf den Tisch.

Kinder brauchen Wasser. Stellen Sie tagsiber Wasser fur Kinder gut erreichbar
zum Trinken bereit.

Trinken Sie den ersten Schluck. Gehen Sie mit gutem Beispiel voran und trinken Sie selber
viel Wasser.

Wasser hilt fit. Geben Sie Kindern fir Spiel und Sport ausser Haus Wasser mit.

Zusammen Wasser trinken. Erinnern Sie einander gegenseitig ans Wassertrinken.

Schweizer Trinkwasser - ein kostbares Gut fiir Alle

Hahnenburger steht in der Schweiz jedem fast gratis zur Verfligung, und das in ausgezeichneter
Qualitat!

Qualitat: Das Schweizer Trinkwasser ist hochwertig: frei von Krankheitskeimen und
schadlichen Substanzen. Dies schreibt die Lebensmittelgesetzgebung vor. Unser Trinkwasser
wird regelmassig kontrolliert.

Umwelt: Trinkwasser ist die nachhaltige Alternative zu Mineralwasser.

Die Okobilanz zeigt klare Vorteile fiir das Trinkwasser auf: Bis es beim Konsumenten aus dem
Hahn fliesst, braucht Trinkwasser bis zu 1000 Mal weniger Energie als Mineralwasser aus dem

entfernten Ausland.

Kosten: Leitungswasser ist rund 500 mal billiger als Mineralwasser.

Quelle und weitere Informationen: www.trinkwasser.ch
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