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Richtig trinken bei Hitze
Mineralstoffe wichtig: Natrium gleicht Fliissigkeitsbalance aus

27.05.2010 - 10:28 Uhr, Informationsbiiro Heilwasser

Bonn (ots) - Wenn die Sonne | acht und die Tenperaturen steigen, gehen viele Menschen raus,
trei ben Sport, geniefen die Natur oder sonnen sich in den wirnenden Strahlen. Jetzt ist es
besonders wi chtig, fur ausreichend Fl Ussigkeit zu sorgen. Denn wer bei Hitze koérperlich aktiv
ist, sei es beim Sport oder bei der Arbeit, kann bis zu zwei Liter pro Stunde ausschwitzen.
Sel bst bei m sommer| i chen Spazi ergang oder bei m Sonnenbaden geht (ber di e Haut unbenerkt

Fl Ussigkeit verloren. Auch Senioren |eiden oft unter deutlichem Fl Ussi gkeitsmangel . Zwei Liter
Wasser pro Tag brauchen wir m ndestens, umdie Verluste zu ersetzen, bei koérperlicher
Anstrengung kann es deutlich mehr sein. Entscheidend ist jedoch nicht nur, wie viel, sondern
auch was wir trinken. Mt dem Schwei B gehen M neral stoffe verloren: neben Kalium und geringen
Mengen anderer M neral stoffe vor allem Natrium |Im Korper ist Natriumdafir zustandig, Wasser
zu bi nden.

Studi en zei gen, dass Getranke mit ausreichend Natriumfur einen schnelleren Ausgleich der

FI Ussi gkei tshil anz sorgen. Gerade bei Hitze sind natriunhaltige Heilwisser ideal. Sie ersetzen
ni cht nur die Flussigkeit, sondern auch di e ausgeschwitzten M neral stoffe und sorgen dafur,
dass der Wasserhaushalt schnell w eder ins Lot kommt.

Enpf ohl en werden Heil wasser mit einem Natriungehalt ab etwa 200 ng Natriumpro Liter. We
viel Natriumein Wasser enthalt, zeigt das Fl aschenetikett. Eine Ubersicht Uber verschi edene
Hei | wdsser sowi e deren Etiketten nmit aufgelisteten Mneralstoffen gibt die Wbsite

www. hei | wasser. com

Ti pps zum Tri nken bei Hitze

- An hei Ben Tagen mindestens 2 Liter trinken, bei starkem
Schwi t zen deutlich nmehr.

- Auf ausreichend Natriumund M neral stoffe achten. Zum Bei spi el
Hei | wésser mit mndestens 200 ng Natriumpro Liter trinken.

- Schon nmorgens die Trinkration fur den Tag hinstellen.

- Getréanke an zentralen Pl atzen bereitstellen.

- Zu jeder Mahl zeit mndestens ein das Wasser trinken. Pressekontakt:

I nf ormat i onsbiro Hei l wasser
Anke Gebhardt-Pi el en und Corinna Dirr
CGot enstrafe 27, 53175 Bonn

presse@ei |l wasser. com
Tel .: 0228/ 36819-28
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