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Gesunde Ernahrung:

Richtig trinken

Hoch die Tassen

Der Korper verliert taglich Wasser, das iiber die Erndh-
rung wieder zugefiihrt werden muss. MengenmaRig ist
Wasser unser Nahrstoff Nummer eins. Keinen anderen
brauchen wir in so groBen Mengen.

Durst ist ein wichtiges Signal

In der Ernahrungswissenschaft ist Durst wie folgt definiert:

Eine unangenehme Allgemeinempfindung, die bei negativer

Wasserbilanz (= physiologisches Wasserdefizit) auftritt und
das Verlangen auslost, Flussigkeit aufzunehmen. Durst
entsteht, wenn der Wasserverlust etwa 0,5 Prozent des
Korpergewichts beziehungsweise mehr als 350 Milliliter
betragt. Durst ist daher immer ein Zeichen fir ein begin-
nendes ernstes Wasserdefizit. Je starker das Durstgefuhl,
desto groRer das Defizit.

Urin als ,Wasserwaage*

Urinfarbe und -volumen hangen stark von der Wasser-
verfligbarkeit des Kdrpers ab. Ist Wasser knapp, wird ins-
gesamt weniger Urin produziert und die auszuscheidenden
Substanzen sind in héherer Konzentration geldst. Letzteres
kann man an der Urinfarbe erkennen: Je dunkelgelber sie
ist, desto starker konzentrieren die Nieren die Ausschei-
dungsprodukte im Urin. Deshalb gilt: Seltener Harndrang +
dunkelgelbe Urinfarbe = Wasserdefizit!

Uber den Tag verteilt trinken

Ab zwei Prozent Flussigkeitsdefizit sind deutliche Ein-
schrankungen der mentalen und korperlichen Leistungs-
fahigkeit wahrscheinlich. Das entspricht bei einem Korper-
gewicht von 60 bis 70 Kilogramm umgerechnet 1,2 bis

1,4 Liter. Klingt viel, ist aber am spaten Vormittag schnell
erreicht, wenn man morgens kaum was trinkt und das Mit-
tagessen die erste Mahlzeit des Tages ist. Wer den ganzen
Tag Uber leistungsfahig sein will, sollte solch grof3e Defizite
vermeiden. Deshalb: Keine punktuellen Sturztriinke, son-
dern die individuell richtige Gesamtmenge Uber den

Tag verteilen.
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Wasserreiche Lebensmittel einbauen

Obst, Gemuse, Kartoffeln, Milch, Jogurt, Reis und Nudeln
sind auch gute Wasserlieferanten. Wer beim Friihstlck, in
den Pausen und mittags vor allem auf Geback, Brot, Brezel,
Pizzastlck, SuRigkeiten und Co. setzt, nimmt dagegen
kaum Wasser auf. Dann ist deutlich mehr trinken angesagt
(etwa 0,5 | mehr).
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Wasser ist der beste Durstléscher Tricks, um die Trinkmenge zu steigern

Getranke mit Kopfchen auswahlen. Schlief3lich nehmen wir < Auf gréRere Flaschen umsteigen, z. B. von 0,5 auf 0,75

sie in groflen Mengen auf und mit ihnen unter Umstanden Liter.

jede Menge Zucker, Kalorien, Farbstoffe, Aromen, Koffein, * Die Getrankeflasche wahrend der Arbeit — wenn

Alkohol und Ahnliches. Grundsétzlich gilt: moglich — immer in Griffndhe und gut sichtbar aufstellen.
* Zu jeder Mahlzeit mindestens zwei volle Glaser trinken.

* Nur in Wasser ist nur Wasser drin. « Jede Pause nutzen, um ein paar Schlucke zu trinken.

* Am besten kalorienarme Getranke trinken wie ungezu- * Ab und zu ein Trinkprotokoll flihren. Das motiviert, mehr

ckerte Tees, schwache Fruchtsaftschorlen (1 Teil Frucht- zu trinken.

saft: 3 Teile Wasser).

+ Kaffee und Schwarztee durfen in die Flissigkeitsbilanz
eingerechnet werden. Zu viel Koffein tut dem
Kérper allerdings selten gut. Zwei bis vier
Tassen pro Tag sind daher ein gutes Mal. Vor-
sicht auch mit Energy-Getranken und -shots.

» Alkohol regt die Wasserausscheidung an. Wer
beim Feiern nur alkoholische Getranke trinkt,
mandovriert den Kérper daher in ein Was-
serdefizit. Deshalb zwischendurch auch zu
alkoholfreien Getranken greifen. Nach Sport
oder Sauna nie alkoholische Getranke gegen
den Durst trinken. Und: Sie dirfen nicht in die
Wasserbilanz eingerechnet werden.

» Limo, Cola und Safte pur haben pro Liter so
viel Zucker wie eine halbe Tute Gummibar-
chen. Sie sind daher eigentlich eine SiRigkeit -
und sollten nur in geringen Mengen getrunken Wer wassereiche Lebensmittel in seinen taglichen Speiseplan
werden. einbaut, nimmt auch tbers Essen eine Menge Wasser auf.

Foto: fotolia / luchs07

Gesunde Ernahrung: Richtig trinken < 06/2021 + Infotext flr die Schilerinnen und Schiler « www.dguv.de/lug 2



