= ‘ ‘ ! Gesunde Kinder im Burgenland

Weltwassertag 22.Marz 2025

Am 22. Marz findet der internationale Weltwassertag statt. Dieser Tag soll auf die Bedeutung
von Frischwasser fiir uns Menschen aufmerksam machen und auf einen bewussten Umgang
mit dem kostbaren Gut, Trinkwasser, hinweisen.

Wasserfakten! Wusstest du, dass...

...es auf unserem Planeten viel mehr Wasser als Land gibt?
Die gesamte Erdoberflache besteht zu etwa 70 % aus Wasser.

...Wasser eine der wichtigsten Lebensgrundlagen ist und unser

i Korper zu 60-70 % aus Wasser besteht?

... Wasser in jeder Korperzelle und allen Korperflissigkeiten wie z.B. in
unserem Blut, im Speichel, im Magensaft enthalten ist und sogar beim
Atmen ausgeschieden wird? Deshalb muss Flussigkeit laufend aufgenom-

men werden.

... Kinder zwischen vier und zehn Jahren taglich 1 bis 1,2 L
Wasser trinken sollten?

... Wassertrinken die Konzentration und Leistungsfahigkeit
positiv beeinflussen kann?

... Wasser der beste Durstldscher fiir uns Menschen ist?

... Trinkwasser eines der am besten kontrollierten Lebens-
mittel ist?

Trinktipps

Taglich 6-7 Portionen (4 200 ml) zu sich nehmen
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Zu jeder Haupt- und Zwischenmahlzeit Wasser trinken
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Sich ein ,Lieblingsglas” zulegen
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Flir Abwechslung sorgen: Orangen- oder Zitronenscheiben sor-
gen genauso wie Krauter und Gewiirze fir neue Ge-
schmackserlebnisse
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Getranke stets in Reich- und Sichtweite stellen

24

Fir Trinkmuffel: wasserreiche Lebensmittel tiber die Nahrung
aufnehmen (wasserreiche Gemise- und Obstsorten), Suppen,
Kaltschalten.

Viele Menschen leben mit Wasserknappheit oder natiirlichem Wassermangel ...

... Heute schon dankbar gewesen? Fiir die Méglichkeit sich morgens mit frischem und saube-
rem Wasser das Gesicht zu waschen, die Toilettenspliilung zu betdtigen, sich eine Tasse Tee
zu kochen oder einfach ein Glas klares Leitungswasser zu trinken?
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