Durst!

Fiir unseren Korper ist Wasser
lebenswichtig. Es ist Losungs-
und Transportmittel undistauch
am Temperaturhaushalt betei-
ligt. Trinkt man zu wenig, kann
das schnell Probleme nach sich
ziehen: Verstopfung, Kopf-
schmerzen, Konzentrationspro-
bleme und eine verminderte kor-
perliche Leistungsfahigkeit. Ein
starker Wassermangel fiihrt zur
Dehydrierung, also zum ,,Aus-
trocknen®, was bis zum Kreis-
laufversagen fithren kann. Mu-
skeln und Gehirn werden nicht
mehr ausreichend mit Nédhrstof-
fen und Sauerstoff versorgt.

Aber ausreichendes Trinkenist
nicht nur bei hochsommerlicher
Hitze ein Thema. Beim Sport
oder starkem Schwitzen beno-
tigen wir bis zu 500ml pro Stun-
de zusatzlich. Auch Krankheiten,
die mit Fieber, Durchfall und Er-
brechen einhergehen, fiihren zu
erhohtem Fliissigkeitsverlust, so
dass man mehr zufiihren muss.

Bei Sduglingen besteht der Kor-
perbiszu 70% aus Wasser. Sie be-
notigen pro kg Korpergewicht
mehr Wasser als Erwachsene (ca.
110-130 ml/kg) und reagieren auf
Flissigkeitsverlust besonders
empfindlich. Senioren benotigen
mit etwa 30 ml/kg deutlich weni-
ger, oft ist ihr Durstgefiihl aber
stark vermindert, so dass sie ih-
ren Flussigkeitsmangel auch nicht
mehrrichtig wahrnehmen und auf
die Dauer zu wenig trinken. Kin-
der benotigen je nach Alter 40 bis
95ml/kg. Je jiinger das Kind ist, de-
sto mehr Wasser pro kg Korper-
gewicht wird benotigt. Erwach-
sene sollten etwa 35ml/kg zufiih-
ren.

Etwa 1/3 des Fliissigkeitsbedarfs
deckt man iiber eine ausgewoge-
ne Ernahrung, also iiber Obst, Ge-
miise, Milch, Suppen oder auch
Fleisch. Das Wasser stammt direkt
aus den Lebensmitteln oder ent-
steht daraus durch Stoffwechsel-
prozesse. Den Rest muss man tiber
Getranke zufiihren.

Wichtig ist dabei, dass man den
Flussigkeitsbedarf mit energie-
freien oder-armen Getranken dek-
kt: also mit Leitungswasser, Mi-
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neralwasser, Krauter- und Friich-
tetee oderverdiinnter Saftschorle.

Reine Fruchtsifte liefern zwar je-
de Menge gesunde Vitamine und
Mineralstoffe, sie enthalten aber
oft ebenso viel Zucker wie Limo
oder Colagetrinke. Ein Glas
Fruchtsaft ist also eher ein Ersatz
fiir eine Portion Obst. Ebenso zahlt
Milch nicht als Getrdnk sondern
als wasserhaltiges Lebensmittel.
Und wie ist das mit Kaffee? Bis
zu vier kleine Tassen tragen zur
Flissigkeitszufuhr bei. Uber-
schreitet man diese Menge, wir-
ken sie eher entwissernd. Man
kannsich aberangewohnen, zu je-
der Tasse Kaffee ein Glas Wasser
zu trinken. Gleiches gilt auch fir
alkoholische Getranke. Wer zuerst
ein Glas Wasser gegen den Durst
trinkt und dann ein Bier oder ein
Glas Wein zum Essen geniel3t, tut
nicht nur dem Flussigkeitshaus-
halt was Gutes.

Etwa 6 Glaser a 250 ml sollten
wir taglich trinken. Wichtig ist
auch, dass man diese Menge tiber
den Tag verteilt zu sich nimmt.
Wer das Gefiihl hat, dass er zu
wenig trinkt, kann fiir einige Ta-
ge ein Protokoll fiihren. Hilfreich
ist es auch, sich eine Kanne Tee
oder eine Flasche Mineralwasser
an den Arbeitsplatz zu stellen und
regelmiRig daraus zu trinken.
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