








Good2Know:
Was verrät der Blick aufs Etikett?

Frequently asked questionsGesund trinken

1. Wenn der Zucker und die Säure ständig deine Zähne 
umspülen, machen sie den Zahnschmelz weich und 
erhöhen dein Kariesrisiko.

2. Wusstest du, dass der regelmäßige Konsum von 
Zucker aus Limonaden mit einem erhöhten Risiko für 
Übergewicht in Verbindung steht?! ½ Liter enthält 
rund 14 Stk. Würfelzucker. Wenn du bisher immer
1 Liter Limonade pro Tag getrunken hast, kannst du dir 
ausmalen, wieviel zusätzliche Energie (leere Kalorien) 
du aufgenommen hast.

3. Bei Kalorien aus Limonaden handelt es sich um so 
genannte leere Kalorien, d.h. diese Getränke enthalten 
zwar viel Zucker, aber keine für den Körper wichtigen 
Vitamine oder Mineralsto� e. 

4. Zu viel Zucker lässt den Blutzuckerspiegel immer auf 
und ab schwanken. Dadurch kann man sich schlechter 
konzentrieren.

Cola & Co.
Süße Limonaden sind keine guten Durstlöscher sondern – ebenso wie Süßigkeiten – Genussmittel. Limonaden u.a. süße 
Getränke sind für zwischendurch aus mehreren Gründen nicht geeignet: 

Woher weiß man eigentlich, was in Getränken enthalten 
ist und ob sie nun geeignet sind oder nicht? Nährwertta-
bellen auf Flaschen, Kartonpackungen und anderen Le-
bensmittelverpackungen geben in der Regel sehr klare 
Auskunft darüber, welche Menge diverser Sto� e in den 
jeweiligen Getränken und Speisen enthalten ist. Bei Ge-
tränken ist vor allem der Zuckergehalt interessant. 

Pro Tag sollten wir nicht mehr als 60 g Zucker aufnehmen. 
Das entspricht etwa 16 Stück Würfelzucker. Diese Menge 
wäre mit einem halben Liter Limonade (entspricht ca. 14 
Stück ) schon fast erreicht – da bleibt nicht viel Spielraum. 
Als empfohlene Faustregel gilt: 100 ml sollten maximal 
7,4 g Zucker enthalten. 

Lass dir nicht alles unterjubeln!
Der Blick aufs Etikett verrät dir, was wirklich drinnen ist!

Die Lösung: Balance statt Verzicht! 

Lebens- und Genussmittel gehören zu einem aus-

geglichenen Leben. Genussmittel wie Süßigkeiten 

oder Limonaden sollten aber möglichst selten ge-

gessen bzw. getrunken werden. Wenn du wirklich 

Lust auf Limonade hast, trink ein Glas zum Mittag- 

oder Abendessen – am besten, wenn du eine halbe 

Stunde danach auch Gelegenheit zum Zähneput-

zen hast. 

Achtung: Durst ist ein Alarmsignal!

Die meisten Menschen greifen erst dann zu einem erfrischenden Getränk, wenn sich der entstandene 

Flüssigkeitsmangel bereits in Form von Durst bemerkbar macht. Dieses Durstgefühl unterscheidet sich 

jedoch deutlich vom leichten Hungergefühl in Form von Appetit: Mit dem Verlangen nach Flüssigkeit 

meldet der Körper bereits ein dringliches De� zit im „Wasserspeicher“ (Fachausdruck: Dehydration) des 

Körpers. Ein Signal, dem wir oft viel zu wenig Beachtung schenken.!
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Welches ist das gesündere Produkt?

Beispiel 1: 
100 ml enthalten
durchschnittlich

Energie 23 kcal
Eiweiß < 0,1 g
Kohlenhydrate 5,6 g
davon Zucker 5,5 g
Fett < 0,01 g
davon gesättigte
Fettsäuren < 0,01 g
Ballaststoffe < 0,1 g

Beispiel 2: 
100 ml enthalten
durchschnittlich

Energie 43 kcal
Eiweiß < 0,1 g
Kohlenhydrate  10,5 g
davon Zucker 10,5 g
Fett < 0,01 g
davon gesättigte
Fettsäuren < 0,01 g
Ballaststoffe   < 0,1 g

„Sind Light-Getränke OK?!
Die haben doch keinen Zucker!“

Viele Leute glauben, mit Light-Getränken eine 
Lösung für einen geringeren Zuckerkonsum 
gefunden zu haben. Light-Getränke enthalten 
künstliche Süßsto� e anstelle von Zucker 
und sind daher in ihrem Kaloriengehalt stark 
reduziert. Süßsto� e helfen aber nicht dabei, sich 

süße Speisen und Getränke abzugewöhnen. 
Man wird also auch weiterhin vermehrt zu 
süßen und damit auch zuckerreichen Getränken 
und Nahrungsmitteln greifen. Wirklich sinnvoll 
trinkst du nur mit Wasser, ungesüßten Tees oder 
auch gespritzten Fruchtsäften.

„Ich trinke total gerne Limonaden.
Wie soll ich damit umgehen?!“
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Idealer Durstlöscher
Wasser, Mineralwasser und gespritzte Fruchtsäfte im 

Verhältnis „1 Teil Saft zu 2 Teile Wasser“ oder bes-

ser „1 Teil Saft zu 3 Teile Wasser“ sowie ungesüßte 

Früchte- oder Kräutertees sollten den Großteil des 

täglichen Flüssigkeitskonsums ausmachen.
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Day@school Frequently asked questions

ZW. 6:00 UND 7:00 UHR – AUFSTEHEN

Trink nach dem Aufstehen ein Glas Wasser, um den Flüssigkeitsverlust der 
Nacht auszugleichen!

CA. 7:00 UHR FRÜHSTÜCK

Tee, Milch oder ein Glas Fruchtsaft – trink worauf du Lust hast. Nimm dir eine 
Flasche Wasser oder gespritzten Fruchtsaft mit in die Schule.

ZW. 13:00 UND 15:00 UHR – MITTAGESSEN

Wenn Du wirklich Lust auf süße Getränke hast, dann gönn dir jetzt ein Glas 
davon: Besser 1x zu Mittag als über den ganzen Tag verteilt. Wenn möglich 
½ Stunde nach dem Mittagessen Zähne putzen! Wenn nicht: Mit Wasser 
ausspülen oder einen zuckerfreien Kaugummi kauen, um Zucker und Säu-
ren zu neutralisieren.

NACHMITTAG 

Egal ob im Nachmittagsunterricht, zu Hause oder unterwegs: Viel Was-
ser trinken. Minimum ist auch am Nachmittag ½ Liter. Achtung Sportler: 
Auch speziell beworbene Elektrolytgetränke enthalten häu� g viel Zu-
cker oder Süßsto� e! Nach dem Sport sind gespritzte Fruchtsäfte ideal 
und liefern die fehlenden Mineralsto� e.

ZW. 17:00 UND 20:00 UHR – ABENDESSEN

Erinnere dich daran auch beim Abendessen zu trinken. Idealerweise Was-
ser. Trinkst du etwas Süßes, beschränk dich auf ein Glas. Spätestens nach 
dem Zähneputzen nur mehr Wasser trinken.

VORMITTAG – UNTERRICHT & PAUSEN

Zwischendurch und in den Pausen möglichst viel Wasser trinken! Wenn du 
hin und wieder „Geschmack“ brauchst, greif zu gespritzten Fruchtsäften. 
Stell dir jeden Tag gleich in der Früh eine ½-Liter-Flasche auf den Tisch, die 
du dann bis Mittag austrinkst (es darf natürlich mehr sein!).

Wenn du einige Wochen aktiv auf regelmäßiges Trinken achtest, wirst du ganz automatisch das Bedürfnis haben ausreichend 
zu trinken. Die Wasser� asche gehört dann bald zur Grundausrüstung, die du zum Wohlfühlen brauchst.

Mach Trinken zur Gewohnheit!

Day@school

Bei Projekten der GSÖ zahlt sich Wissen wirklich aus!

Mach den Wissens-Check auf www.schulaerzte.at & gewinn tolle Preise!

Eistee enthält im Vergleich zu 
Limonaden zwar ca. 1/3 weniger 
Zucker, aber auch Eistee ist ein 
Genussmittel. Wenn schon Eistee, 

dann mit möglichst wenig Zucker, 
am besten ohne Süßsto� e und auf 
Früchteteebasis (ohne Teein).

Unter Wellnessgetränken versteht 
man auf Mineralwasser basierende 
Getränke, die geschmacklich ange-
reichert werden. 

Aber Achtung: Auch sie enthalten 
in den meisten Fällen eine Menge 
Zucker und sind damit keine echte 
Alternative zu Wasser!

Es stimmt, Wasser ist der ideale Durst-
löscher. Du kannst aber auch zu gespritzten 
Fruchtsäften greifen, wenn du geschmack-
liche Abwechslung möchtest. Du wirst 

merken: Hast du dich einmal an Wasser und 
weniger süße Getränke gewöhnt, emp� ndest 
du Limonaden und andere Zuckerbomben 
nach kurzer Zeit als viel zu süß.

Ein Energydrink ist etwa vergleichbar mit 
einem Ka� ee inkl. 8 Würfelzucker. Nur 
dass niemand seinen Ka� ee freiwillig mit 8 
Würfelzuckerstücken trinken würde! Damit 
das gut schmeckt, braucht es einen hohen 
Säuregehalt – und der greift wiederum die 
Zähne an. Die kurzfristig aufputschende 
Wirkung wird durch den Zucker und durch 

das enthaltene Ko� ein erreicht. Gerade 
der Zucker sorgt – nach einer kurzen 
Hochphase – aber eher für ein Leistungstief. 
Wenn du auf diese Zuckerbombe trotzdem 
nicht verzichten willst: Trink sie möglichst 
selten. Ebenso wie bei Ka� ee gilt auch für 
Energydrinks: Pro Dose immer ein Glas 
Wasser trinken!

„Nur Wasser ist fad – davon will ich keine 1,5 
Liter pro Tag trinken. Gibt es Alternativen?“

„Ich liebe Eistee. Der muss doch weit 
gesünder sein als Limonaden, oder?!“

„Ich mag Energydrinks. Muss ich ganz 
drauf verzichten?!“

„Sind Wellnessgetränke gesund?!“
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