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DGUV Lernen und Gesundheit S€Sunde Ernahrung:
Richtig trinken

Hintergrundinformationen fur die Lehrkraft

Ohne Wasser funktioniert nichts

MengenmaRig ist Wasser der
Nahrstoff Nummer 1. Keinen
anderen brauchen wir in solch
groBen Mengen. Weil Wasser
fiir das Uberleben so wichtig
ist, verfiigt der Kérper hier
sogar uber ein Riickmelde-
system, das anzeigt, wenn der
Wasserhaushalt in Schieflage
gerat: das Durstgefiihl.

Wasser hat im Korper viele Funkti-
onen. Dass der Bedarf des Korpers
recht hoch ist, liegt an den hohen
Verlusten. Allein tGber die Atmung
werden taglich 300 Milliliter Wasser
abgegeben. Uber die Haut gehen

— bei normaler Zimmertemperatur
und Uberwiegend sitzender Tatig-
keit — noch einmal rund 500 Milliliter
verloren. In den heilen Sommer-
monaten, an Hitzearbeitsplatzen,
beim Sport oder in der Sauna
kdénnen sich diese Wasserverlus-
te Uber den Schweil} sogar noch
deutlich erhdhen. Der Hauptposten
ist jedoch die Urinabgabe. Letztlich
kénnen wir Endprodukte aus dem
Stoffwechsel und Uberschiissige
Substanzen (z. B. Mineralstoffe
oder Vitamine) nur in geldster Form
Uber die Nieren ausscheiden. Dafiir
ist Wasser essentiell. Die taglich
produzierte Urinmenge hangt stark
von der Wasserverfugbarkeit des
Korpers ab. Je weniger Wasser
aufgenommen wird, desto mehr spart der Kérper an der Urinmenge. Ist Wasser knapp, wird
insgesamt weniger Urin produziert und die auszuscheidenden Substanzen sind in héherer
Konzentration geldst. Das kann man in aller Regel an der Urinfarbe erkennen: Je dunkel-
gelber, desto starker haben die Nieren die Ausscheidungsprodukte im Urin konzentriert.
Die Urinmenge und -farbe zu beobachten, ist daher eine gute Mdglichkeit, sich — unabhan-
gig vom Durstgefiihl — einen Uberblick Uber die Wasserbilanz seines Kérpers zu verschaffen.
Allein die Farbung bewusster wahrzunehmen, hilft. Denn dann bemerkt man Veréanderun-
gen. Grundsatzlich gilt: Urin darf gelb sein. Hell- bis strohgelb ist normal. In keinem Fall
muss der Harn durchsichtig wie Wasser sein.
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Das sicherste Zeichen fur ein beginnendes ernstes Wasserdefizit ist jedoch der Durst. In
der Erndhrungswissenschaft ist er wie folgt definiert: Eine unangenehme Allgemeinemp-
findung, die bei negativer Wasserbilanz (= physiologisches Wasserdefizit) auftritt und das
Verlangen ausldst, Flussigkeit aufzunehmen. Durst kann keinem bestimmten Organ oder
Gewebe zugeordnet werden. Er entsteht, wenn der Wasserverlust etwa 0,5 Prozent des
Korpergewichts beziehungsweise mehr als 350 Milliliter betragt.

Durst kann daher durchaus als Frihwarnsystem bezeichnet werden. Er tritt zwar erst auf,
wenn bereits ein Defizit vorliegt. Nach dem aktuellen Stand wissenschaftlicher Studien
sind Leistungsminderungen — physisch oder mental — aber erst bei einer Dehydratation von
zwei Prozent oder mehr messbar. Bei aeroben Ausdauerbelastungen tritt ab dieser Grenze
verstarkte Midigkeit auf, vor allem unter Hitzebedingungen. Die Auswirkungen auf die
kognitive Leistung sind recht inkonsistent. Es gibt Studien, die ein messbar schlechteres
Kurzzeitgedachtnis und eine verminderte Rechenleistung feststellen. In anderen Studien
ist dies aber nicht der Fall. Manchmal klagen die Probanden eher lber unspezifische
Symptome wie starkere Midigkeit, verminderte Wachheit und den Eindruck einer schlech-
teren Konzentrationsfahigkeit. Die Abgrenzung dieser Symptome von anderen Stressoren
wie Hitzeeinwirkung oder korperliche Belastung, durch die die Dehydrierung meist vor den
Leistungstests erreicht wird, ist Ubrigens bei der Ergebnisbewertung eine weitere Hurde.
Insgesamt sind die Ergebnisse widersprichlich und es sind auf jeden Fall noch weitere
Studien notwendig, um den Zusammenhang zwischen Dehydrierung und mentaler Leis-
tungsfahigkeit wirklich einschatzen und klare Handlungsanleitungen ableiten zu kdnnen.
Im Moment kann man davon ausgehen, dass ein Flissigkeitsdefizit von zwei Prozent oder
mehr das allgemeine Wohlbefinden und damit auch die Leistungsfahigkeit (physisch und
psychisch) negativ beeinflusst. Es sollte daher vermieden werden .

Wasserdefizit am Morgen

Zwei Prozent Flussigkeitsdefizit entspricht bei einem Kérpergewicht von 60 bis 70 kg um-
gerechnet 1,2 bis 1,4 Liter. Das ist schon eine Menge. Ublich sind solche Minusmengen vor
allem nach sportlichen Belastungen oder Saunabesuchen. Andererseits kommen solche
milden Dehydrierungen auch im Berufsalltag vor. Durch die lange Trinkkarenz tiber Nacht
bringt man morgens meistens eher ein Wasserdefizit mit in den neuen Tag. Fallt das Frih-
stiick aus oder umfasst es nur ein ,wasserarmes” Gebackteil, kann sich das Defizit liber
den Vormittag schnell summieren. Trotzdem: Normalerweise meldet sich das Durstgefihl
frihzeitig. Erst in hdherem Alter scheint das Durstempfinden nachzulassen. Fir die jungen

VIS

Durst ist ein wichtiges Warnsignal. Am besten, man trinkt regelmaRig Gber den Tag verteilt
und lasst erst gar kein Durstgefihl aufkommen.
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Leute ist es daher vor allem wichtig, den Durst wahrzunehmen und darauf zu reagieren.
Durst gibt es in unterschiedlichen Auspragungen. Gerade in der Hektik des Arbeitsalltags
nimmt man die leichteren Durstgefiihle oft nicht wahr und reagiert erst bei massiver
Auspragung. Deshalb ist es ein hilfreiches Kriterium, das Durstgeflihl um die Mittagszeit
oder am Nachmittag mit jenem nach der Sauna oder einem schweif3t reibenden Training
zu vergleichen. Fihlt es sich genauso stark an, ist die Dehydrierung héchstwahrschein-
lich bei zwei Prozent oder héher und die friiheren Durstsignale wurden offensichtlich nicht
wahrgenommen. Es macht auf jeden Fall Sinn, die Getrdnkeaufnahme Uber den Tag so zu
gestalten, dass kein massives Durstgefuhl aufkommt.

Wie viel Wasser brauchen wir?

Bei der Konkretisierung der taglichen Trinkmenge in unseren Breitengraden ist grundséatz-
lich festzustellen, dass wir die richtige Dosis nicht genau kennen. Die Zufuhrempfehlungen
entsprechen in den meisten europaischen Landern Beobachtungswerten: Man schaut also,
wie viel trinken gesunde Erwachsene oder Kinder eines Landes Ublicherweise und leitet
davon die Empfehlung ab. Die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung hat die Richtwerte so
festgelegt, dass eine bestimmte wiinschenswerte Urinmenge und damit Urinosmolalitat

(= Anzahl geldster Teilchen im Urin) erreicht wird. Da Wasser fir die Ausscheidung von
Stoffwechselendprodukten Uber die Nieren wichtig ist, hat man tberlegt, wie viele Endpro-
dukte bei Ublichen Lebensgewohnheiten entstehen und wie viel Wasser die Nieren brau-
chen, um diese Menge sicher ausscheiden zu kdnnen. An sich eine gute Herangehens-
weise. Ob sie die richtige fiir die Bestimmung der Wasserzufuhr ist, wird sich zeigen
mussen.

Der Einfluss der Wasserverfligbarkeit auf die Hirnleistung hat bei der Festlegung der Richt-
werte fur die Wasserzufuhr jedoch sicher keine Rolle gespielt. Daflir fehlen systematische
Studien. Vor diesem Hintergrund sind alle Hinweise oder Ratschlage zur Trinkmenge und
Wasserzufuhr fir Gesunde lediglich Richtwerte, die eine Orientierung geben kénnen. Der
tatsachliche Bedarf ist weitgehend unklar (anders als z. B. bei Calcium), ganz besonders
unter dem Aspekt der optimalen Leistungsfahigkeit. In Ihrer Argumentationsweise, Bewer-
tung und Kommentierung der Ergebnisse aus den Trinkprotokollen sollten Sie den oben
genannten Zusammenhangen Rechnung tragen. Die Entscheidung, ob und wie viel mehr
getrunken werden soll, ist auf der Grundlage der Richtwerte individuell nach Gefiihl (Kopf-
schmerzen, Wohlbefinden, Mudigkeit; Veranderung dieser Symptome durch anderes Trink-
verhalten) und Harnvolumen/Harnfarbe zu entscheiden. Etwas mehr oder weniger als die
Richtwerte aufzunehmen, ist daher nicht korrekturbedurftig. Animieren Sie die Schulerinnen
und Schdler eher dazu, ihre eigenes Verhalten zu uberdenken, Veranderungen bewusst
auszuprobieren und danach zu entscheiden, was fiir sie das Beste ist.

Ubergreifend kann man sagen, dass bei einer Erndhrung, die fiinf Portionen Obst und Ge-
muse (1 Portion = eine Hand voll; www.5amtag.de) und eine warme Mabhlzeit mit den ubli-
chen Komponenten (Sattigungsbeilage + Fleisch/Fisch/Eier + Gemise) enthalt, unter den
in Deutschland Ublichen klimatischen Verhaltnissen und Lebensumstédnden eine zusatz-
liche Getrankezufuhr von etwa 1,5 Liter angepeilt werde sollte. Zu diesem Schluss kommt
auch die Europaische Behdrde fiir Lebensmittelsicherheit (EFSA). Mit der in Arbeitsblatt 2
angegebenen Formel kann man den Zielwert individuell an sein Kérpergewicht anpassen.
Wichtig fur die Berechnung ist, dass sie nur bei normalgewichtigen Personen angewendet
werden kann. Bei stark Gibergewichtigen Personen wirde der errechnete Wert die Wasser-
zufuhr stark Uberschatzen. Wenn Sie in der Klasse viele eher Ubergewichtige Schulerinnen
und Schiler haben, kdnnen Sie Arbeitsblatt 2 auch Uberspringen und bei der Besprechung
der Trinkprotokolle einfach den Zielwert von 1,5 Litern fir die Getrankeaufnahme vorgeben.
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Im Einzelfall kbnnen Sie betroffene Schilerinnen und Schiler auch diskret darauf hinwei-
sen, dass sie fiir die Berechnung ihr Normalgewicht einsetzen sollen.

In der Praxis zeigen Erndhrungsprotokolle durchaus Wasserzufuhrmengen, die deutlich
unter den Richtwerten liegen. Aus dieser Sicht macht es trotz der offenen Fragen rund um
die optimale Trinkmenge Sinn, mit einem Trinkprotokoll die eigene Wasserzufuhr objekti-
vierbar zu machen.

Getranke konnen auch Energiebomben sein

Prasentation, Auch wenn fir die Wasserbilanz alle Ar- =
Seite 4 ten von Getrénken aufler alkoholhaltigen
zahlen: Viele enthalten nicht nur Wasser,

sondern auch jede Menge Kalorien. Das
gilt ganz besonders fir sufle Getranke.
Gerade Fruchtsafte werden oft unter-
schatzt, weil sie als gesund gelten. Pro
100 Milliliter betrachtet — wie auf den
Nahrwertangaben auf den Etiketten —
klingen die Kalorien- und Zuckergehalte
noch harmlos. Solange nur ein Glas pro
Tag getrunken wird, braucht man auch
nicht dariber nachzudenken. Werden
Fruchtsafte aber als Hauptgetrank kon-
sumiert, kommen erhebliche Kalorien-
mengen zusammen. Deshalb ist auf der

Foto: Ingram Publishing

Seite 4 des Prasentationsmaterials der Getranke wie die klassischen Softdrinks
Kaloriengehalt pro Liter angegeben. Der und reine Fruchtsafte enthalten jede Menge
Vergleich zu einer Tate Gummibéarchen Kalorien und sollten nicht literweise getrunken
soll die Dimensionen verdeutlichen. werden.
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