lhre Apotheke informiert!

Liebe Kundin, lieber Kunde,
gerade im Sommer ist es wichtig, aus-
reichend und das Richtige zu trinken, um
gesund und fit zu bleiben. Auf diesem
Handzettel haben wir lhnen einige Fragen
und Antworten rund um das Thema zu-
sammengestellt. Wenn Sie weitere Fragen
haben oder ausfihrlich beraten werden
mdchten, sind wir gerne fir Sie da!

Ihr Apothekenteam

B Wofiir braucht
der Korper
Flissigkeit?

45-70
Wasser ist einer der 0/0
wichtigsten Bestandteile

des menschlichen Kérpers und macht je
nach Alter, Geschlecht und Korperfett et-
wa 45 bis 70 Prozent des Kdérpergewichtes
aus. Wasser transportiert Nahrstoffe in
BlutgefaBen und Zellen und sorgt dafr,
dass UberflUssige oder schadliche Substan-
zen ausgeschieden werden. AuBerdem ist
Wasser auch fur die Regulierung der Kor-
pertemperatur zustandig. Um alle diese
Aufgaben erflllen zu kénnen, muss die
Wassermenge im Koérper relativ konstant
gehalten werden.

B Wie kommt es zu
Wasserverlusten?

Uber den Urin scheidet der

Korper gut sichtbar Tag fir

Tag etwa 1,5 Liter Wasser aus.

Aber auch auf anderen Wegen

kénnen Flussigkeitsverluste auftreten, die
Sie meist weniger bemerken: Uber den
Stuhl, die Haut und die Lunge. Insgesamt
sind es bei einem Erwachsenen etwa 2,5
Liter pro Tag, die wieder ersetzt werden
mussen. Bei Durchfallerkrankungen oder
starkem Schwitzen sind die Verluste noch
groBer.

© PTAheute

B Was passiert bei
Flissigkeitsmangel?

Wenn der Kérper zu wenig Wasser be-
kommt, reagiert er zuerst mit Durst —einem
deutlichen Zeichen, dass Flussigkeit fehlt.
Kleinere Defizite machen sich zuerst im
Blut, an den Muskeln und an der Niere
bemerkbar. Ubersteigt das Wasserdefizit
3 Prozent, wird die geistige und korperliche
Leistungsfahigkeit eingeschrankt: Sie kén-
nen sich schlechter konzentrieren, das
Reaktionsvermdgen nimmt ab. Der Koérper
produziert splrbar weniger Speichel und
Urin. Bei noch starkerem Flussigkeitsverlust
sind Kreislauf, Gehirn und weitere Organe
betroffen, mit moglicherweise todlichem
Ausgang.

B Wie viel Flussigkeit
brauche ich?

Bei normaler Temperatur '
und korperlicher  Aktivitat

brauchen Erwachsene taglich

etwa 1,5 Liter FlUssigkeit aus

Getranken. Dazu kommt auch noch der
Wassergehalt der Nahrung. Ein hoherer
Bedarf besteht bei Stillenden, an hei3en
Tagen, bei Durchfall, Erbrechen, Fieber so-
wie bei starker korperlicher Betatigung.
Wer als Sportler langer als 1 Stunden trai-
niert, sollte regelmaBig Trinkpausen einle-
gen. Bei dlteren Menschen lasst haufig das
Durstempfinden nach - sie sollten also am
besten regelmaBig und nicht nach Bedarf
trinken.

H Welche Getridnke sind am
besten geeignet?

Um nicht unnétig Kalorien zuzu-

fuhren, sollten Sie lhren Flussig-
keitsbedarf bevorzugt tber kalori-
enfreie und energiearme Getranke
decken. Dazu gehoren (Mineral-)
Wasser, Krauter- und Friichtetee sowie

Saftschorlen im Verhaltnis 1:3. Sportler
kénnen die Fruchtsafte weniger stark
verdinnen (etwa 1:1 oder 1:2), um den
Verlust an Mineralstoffen durch Schwitzen
auszugleichen. Limonaden und reine
Fruchtsafte sind zum Durstléschen weniger
geeignet. Alkohol- und koffeinhaltige
Getranke sind zur Deckung des taglichen
Flussigkeitsbedarfs nicht geeignet und
sollten nur in kleinen Mengen als Genuss-
mittel zu sich genommen werden.

H Welche Lebensmittel
enthalten viel Wasser?

Gerade im Sommer kénnen auch Lebens-
mittel mit hohem Wassergehalt zu ei-
ner ausgeglichenen Flissigkeitsbilanz ¢
beitragen. Gunstig sind beispiels-

weise Melone, Gurke, Tomaten

und andere saftige Obst- und
Gemusearten.

H Ich vergesse immer zu
trinken ...

Im hektischen Berufsalltag oder zu Hause
kann es schnell passieren, dass man das
Trinken vergisst. Wenn es |hnen dhnlich
geht, stellen Sie sich gleich morgens
die Trinkmenge auf den Tisch, die Sie
bis abends verbraucht haben wollen.
Lauwarme Flissigkeiten wie Tee mit einem
Schuss Saft trinken sich meist besser als
eiskaltes Mineralwasser mit viel Kohlen-
saure.

Apothekenstempel




