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Warum es essentiell ist
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Da unser Korper zu tber 50 % aus Wasser besteht, ist es

besonders wichtig ausreichend zu trinken.

Wasser erfullt unter anderem folgende Aufgaben: @

Energie fir unsere Muskeln

Reinigung von Giftstoffen und Bakterien
Starkung des Immunsystems

Erhohung der Konzentrationsfahigkeit
Forderung des regelmalligen Stuhlgangs
Konstanthaltung der Korpertemperatur
Aufrechterhaltung des Flussigkeitshaushaltes

Wasser
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Dehydration 3)

Ursachen, Symptome und Behandlung
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Man spricht von einer Dehydration, wenn der Korper
austrocknet, d.h. dass dem Korper Flissigkeit fehlt, um
seinen Funktionen nachgehen zu konnen.

Eine starke Dehydration wird Exsikkose genannt.

D
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6 Dehydration
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Ursachen:

 Zu wenig getrunken

* Durchfall oder Erbrechen
e Blutverlust

* Verbrennungen

* Akutes Nierenversagen

* Diabetisches Koma

* Diabetes insipidus
 Einnahme von Diuretika

~

Dehydration
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Symptome einer leichten Dehydration (Fltssigkeitsverlust von
3-5 % des Korpergewichts):

* Durst
* leicht trockene Haut und Schleimhaute
* konzentrierter, dunkelgelber Urin
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Dehydration



“Je Remote
Health

Symptome einer maligen Dehydration (Flissigkeitsverlust von
6-8 % des Korpergewichts):

* eingesunkene Augen

e sehrtrockene Haut und Schleimhaute
e stark verminderte Harnausscheidung
* Herzrasen
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Symptome einer schweren Dehydration
(FlGssigkeitsverlust von 9-12 % des
Korpergewichts):

* niedriger Blutdruck

e stehende Hautfalten: Bildet man mit
zwei Fingern eine Hautfalte (etwa am

1
Ol.|a n
Handricken) und lasst diese dann -
los, glattet sich die Falte nicht sofort, a
20

sondern erst nach einigen Sekunden.

Dehydration
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Symptome einer sehr schweren Dehydration (Flissigkeitsverlust
von 12-15 % des Korpergewichts):

e Schock

* Kreislaufschwache

* Bewusstseinsstorungen bis hin zum
Koma

11 Dehydration
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Behandlung:

12

Bei leichter Dehydration: Trinken Sie mehrfach kleine Mengen an
FlUssigkeit, wichtig ist nicht zu viel auf einmal zu trinken, um
eine Flissigkeitsansammlung in der Lunge oder ein
Anschwellen des Gehirns zu vermeiden.

Geeignete Flussigkeiten sind:

* Wasser

e ungesUfRter Frichte-/Krautertee
* leicht salzige Brihe

Dehydration



“Je Remote
Health

Behandlung:

Bitte suchen Sie bei den anderen Stadien der Dehydration
umgehend einen Arzt auf!

13 Dehydration
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Leitungswasser oder Mineralwasser aus der Flasche (4)

Der Vergleich

14
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Leistungswasser ist flr gewohnlich Wasser aus dem
oberflachennahem Grundwasser oder auch aus Flissen und
Talsperren, welches aufbereitet wird, um der
Trinkwasserverordnung gerecht zu werden. In den meisten Teilen
der EU ist das Leitungswasser trinkbar.

'

Mineralwasser hingegen ist Wasser aus tiefen und geschitzten
Quellen und darf nur wenig behandelt werden.

15 Leitungswasser oder Mineralwasser
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Sauberkeit

Mineralien

Kosten

Klimafreundlichkeit

Strenge

Trinkwasserverord-

nung sorgt fur
sorgfaltige
Aufbereitung des
Wassers.

Enthalt wenige

Mineralstoffe, die
keinen Beitrag zur
Versorgung leistet.

ca. 0,2 Cent pro Liter

Keine Verpackung
und kein Transport
notwendig.

Mineralwasserver-
ordnung weniger
streng, allerdings
besser geschuitzte
Quellen, da diese
tiefer liegen.

Wasser sind
unterschiedlich
mineralisiert, oft
sind sie sogar
mineralstoffarm.

ca. 13 Cent pro Liter

Klimabelastung ca.
600-mal hoher als

bei Leitungswasser.

Leitungswasser oder Mineralwasser

Beide Wasser
stehen unter
strenger Kontrolle
und sind i.d.R.
sauber.

Manche
Mineralwasser
enthalten mehr
Mineralstoffe als
Leitungswassetr.

Leitungswasser ist
deutlich glinstiger.

Leitungswasser ist
weniger schadlich
fir das Klima.
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Sprudelwasser oder stilles Wasser ()

Wie kommt das Sprudel in das Mineralwasser
und warum ist stilles Wasser besser?

¥

17
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Sprudelwasser

Wie kommt der Sprudel ins Sprudelwasser?

Das Wasser kommt aus tiefliegenden Vulkanquellen, die aus
kohlendioxidhaltigem Gestein bestehen, denn Kohlensaure
bildet sich ganz naturlich, wenn Kohlenstoffdioxid auf
Wasser trifft.

Die Kohlensaure kann auch kunstlich
hinzugefligt werden, um stilles Wasser
zum Sprudeln zu bringen.

18 Sprudelwasser oder stilles Wasser
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Sprudelwasser oder stilles Wasser?

Wahrend stilles Wasser einen neutralen pH-Wert von 7 hat,
misst man bei Sprudelwasser einen sauren Wert von 5, 3.

Daher hat Sprudelwasser einen
schlechteren Ruf, allerdings
bringt dies den Vorteil mit sich,
dass durch die leicht saure
Umgebung das Wachstum von
Keimen verhindert wird.

19 Sprudelwasser oder stilles Wasser
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Flir Menschen mit einem empfindlichen Magen ist der Konsum
von stillem Wasser zu empfehlen, besonders bei Personen,
die anfallig fur Sodbrennen sind.

Ansonsten bleibt die Wahl des Wassers ganz bei den
personlichen Vorlieben.

20 Sprudelwasser oder stilles Wasser
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Heilwasser (©)

Was ist daran heilend?

21
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Heilwasser ist ein Wasser aus tiefen Quellen, das vorbeugend,
lindernd oder sogar heilend wirkt.

& In Deutschland zum Beispiel wird
es nur dann vom Bundesinstitut
fur Arzneimittel und
Medizinprodukte zugelassen,
wenn man wissenschaftlich
nachweisen kann, dass es eine
gesundheitliche Wirkung erzielt.

e
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Heilwasser enthalten naturliche Mineralstoffe,
Spurenelemente und andere Wirkstoffe.

Sie haben keine
Nebenwirkungen und
kédnnen bedenkenlos auch
in grolReren Mengen
getrunken werden.

.
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Softdrinks und Alkohol (7:8)

Empfehlungen
- -
;& :}.- t'
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24
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Softdrinks ()

Softdrinks und Fruchtsafte zeichnen
| = - sich aus durch einen hohen Zucker-
und Sauregehalt.

Zudem sind in vielen Softdrinks
erhohte Mengen an Koffein
enthalten.

25 Softdrinks und Alkohol
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Folgen von haufigem Konsum zuckerhaltiger Getranke:

e Erhoht das Risiko ein"er Gewichtzunahme und kann damit zu
Adipositas (starkem Ubergewicht) fihren

* Erhoht das Risiko flir Diabetes mellitus Typ 2 0
 Erhéht das Entstehungsrisiko von Karies 2
* Erhoht das Risiko an Herz-Kreislauf Erkrankungen

zu leiden

26 Softdrinks und Alkohol
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Verzehrempfehlung:

Der Konsum von Softdrinks sollte zu einer Ausnahme werden,
da diese Getranke kaum bzw. keine Vorteile fur den Korper

bieten.
Anstelle von Softdrinks sollte Wasser versetzt
mit frischen Frichten oder ungesul3ter Tee /
genossen werden, was eine bessere J
Erfrischung bietet als zuckerhaltige N
Getranke. o

27 Softdrinks und Alkohol
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Alkohol 8

Alkohol ist ein berauschendes Getrank, welches es in jeglicher
Form, Farbe und Geschmackern zu finden gibt.

28 Softdrinks und Alkohol
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Folgen von (iibermafligem) Alkoholkonsum:

* Verringerung der Konzentrations- und
Reaktionsfahigkeit

e Beeintrachtigung der Wahrnehmung und
Urteilsfahigkeit

e Aggression und Gewalt

* Erkrankungen der Leber, Bauchspeicheldrise, Herz,
Muskulatur und des peripheren und zentralen Nervensystems

* Krebserkrankungen
* Sucht

* Psychische Beeintrachtigungen, wie
Stimmungsschwankungen, Angstzustande, Depressionen und
Suizidgedanken

29 Softdrinks und Alkohol
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Verzehrempfehlung:

Alkohol sollte gar nicht oder selten und in kleinen Mengen
konsumiert werden.

Das Erkrankungsrisiko ist erhéht, wenn eine gesunde Frau
mehr als 12g/Tag und ein gesunder Mann mehr als
24g/Tag zu sich nehmen (hierbei handelt es sich um reinen
Alkohol).

An 2 bis 3 Tagen pro Woche sollte auf Alkohol
verzichtet werden.

30 Softdrinks und Alkohol
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20g reiner Alkohol entspricht z.B.:

 0,5|Bier
e 250ml Wein
e 6¢cl Weinbrand

31 Softdrinks und Alkohol
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Trinkempfehlung ?)

Und Tipps, um mehr zu trinken

32
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Die empfohlene Trinkmenge liegt bei etwa 1,5 Litern am Tag.

Hierbei ist zu beachten, dass es sich um einen Richtwert
handelt, d.h. dass an heilsen Tagen oder wahrend und nach
dem Sport mehr Flissigkeit benotigt wird.

Am Besten sollte man natdirlich
Wasser trinken. Jedoch sind 3
bis 4 Tassen Kaffee oder
schwarzer Tee am Tag noch in
Ordnung.

33 Trinkempfehlung
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Es ist wichtig, dass diese 1,5 Liter nicht auf einmal, sondern
Uber den Tag verteilt getrunken werden.

Und das auch, wenn du keinen
Durst verspurst, da ein
Durstgefiuihl erst bei einem
FlUssigkeitsverlust von 0,5 % des
eigenen Korpergewichts
entsteht.

34 Trinkempfehlung
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Tipps, um mehr Wasser zu trinken:

* Stell dir einen Wecker oder lade dir eine Erinnerungs-App
auf dein Handy

 Hab (gekiihltes) Wasser immer griffbereit H

e Schreibe auf deine Flasche Uhrzeiten, zu denen die
markierte Menge an Wasser getrunken sein muss

* Verfeinere dein Wasser geschmacklich mit Gurken-
oder Zitronenscheiben oder trinke ungestfSten Tee

* Trink gleich am Morgen ein groldes Glas Wasser

35 Trinkempfehlung
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