Diese Meldung kann unter http://www.presseportal.de/pm/50294/1646416/sommerdurst-ade-richtig-trinken-fuer-die-ganze-familie abgerufen
werden.

FORUM
TRINKWASSER

Sommerdurst ade: Richtig Trinken fur die ganze Familie

12.07.2010 - 11:39 Uhr, Forum Trinkwasser e.V.

Kéln (ots) - Wer viel Zeit imFreien verbringt nmuss nicht nur auf den Lichtschutzfaktor der
Sonnencrene achten, regel maRi g Wasser zu trinken ist ebenso wichtig. Danmit die Ferienzeit ein
Vergniugen fir die ganze Fanilie wird, konnen einige Enpfehlungen des Forum Tri nkwasser hel fen.

Wer ausreichend trinkt kann den ganzen Sonmer |ang aktiv sein und bleibt fit. Wasser verdunnt
das Bl ut und verbessert so di e Sauerstoffversorgung der Zellen: Haut und Schl ei mhaute
trocknen weni ger stark aus und der Kreislauf bleibt stabil. Al's gesunder und naturlicher
Durstl 6scher enpfiehlt sich in Deutschland Trinkwasser. Bei Wander- und Radtouren bieten sich
i mer wi eder Mglichkeiten, die Getrankereserven in Raststatten oder Gasthausern am Hahn nmit
frischem Wasser auf zuf il |l en.

Vom Opa bis zum Enkel - wie viel Wasser nuss es sein? Die enpfohl ene Trinkmenge fur einen
Erwachsenen |liegt bei eineinhalb bis zwei Litern pro Tag. Wer stéarker schwitzt oder sich viel
bewegt, muss eine nahezu drei fache Menge zu sich nehmen. Ein Tipp: Lieber zu zi nerwar nem
Wasser greifen, denn kalte Getranke bringen den Korper zuséatzlich ins Schw tzen.

Gerade fur &altere Menschen kann di e Sonmmerhitze zum Gesundheitsrisi ko werden. Senioren verfigen
Uber weni ger Wasserreserven, die einen erhdhten Bedarf bei korperlichen Aktivitaten oder hdheren
Tenper aturen ausgl ei chen kdnnten. Migliche Fol gen bei Wassernmangel sind Midi gkeit und
Konzentrati onsst 6rungen oder sogar Schwi ndel, Verwirrung bis hin zu | ebensgeféahrlichen

Zust anden. Auch das Durstgefihl nimmt im Alter ab. Deshalb regel mai g trinken, bevor sich der
Dur st rmel det.

Ki nder sollten je nach Alter zw schen einemund eineinhalb Litern Flissigkeit am Tag zu sich
nehnen. Bei m Toben oder an hei Ren Tagen das Drei- bis Vierfache. Da sie noch kein

ver| &ssliches Durstgefihl haben, nissen sie aktiv zum Trinken aufgefordert werden. Wenn Ki nder
quengel n und niide sind, kann das al so einfach daran |iegen, dass sie Durst haben.

Das Forschungsinstitut fir Kinderernéhrung Dortnmund enpfiehlt Trinkwasser als kalorienfreies
und gesundes Cetréank. Vorsicht bei zuckerhaltigen Erfrischungen, denn sie fiullen die
Wasser spei cher des Korpers nicht richtig auf.

Fir alle Familienmtglieder gilt: regel naRi g Uber den Tag verteilt trinken, bei |&ngeren
Aut of ahrten Tri nkpausen ei nl egen und Tri nken auch ohne Dur st gef ihl .
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