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Was ist Durst ?

Alarmsignal - den eigenen Korper verstehen

Schwindel
Kopfschmerzen
Konzentrationsschwache
dunkler Urin

juckende Haut
Leistungsabfall

sprode Lippen
Muskelkrampfe
Verstopfung
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Folgen des Wassermangels

» Der Korper ist von standigem Flussigkeitsmangel
bedroht (Urin, Schweif3, Wasserdampf durch Ausatmung
etc.)

» Korper greift auf organische Flussigkeiten zuruck
(Extrazelluarflussigkeit: Korperzellen konnen nicht
mehr der gewohnten ,,Arbeit" nachgehen)

» Blutvolumen nimmt ab, Transportfunktion wird gestort

» Selbstvergiftung — Toxine

» VORSICHT: Verlust des Durstgefuhls (,,Kellnersyndrom")



Chronischer Wassermangel

Weit verbreitet und trifft nicht nur auf
verirrte Wiustenreisende" zu

Wassermangel liegt vor,

wenn der Flissigkeitsverlust 10 % des
Korpergewichts Uberschreitet.

= SEHR BEDROHLICH

Auch eine geringere
Dehydration kann erhebliche

Storungen hervorrufen.
‘ Wassermangel schadet dem

gesamten Organismus: Baustelle,
die niemals endet!
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Alles eine Frage des Trainings:

» Trinken nicht vergessen: Zeitplan aufstellen

» Schlusseltermine festlegen

Aufstehen
Mahlzeiten

Ankunft am Arbeitsplatz

Pausenzeiten

Der Korper verinnerlicht diesen PLAN

Und jetzt bitte AUFSTEHEN ©




Das Auge trinkt mit
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Wieviel sollten wir Trinken?

» 2 Liter proTag — grobe Schatzung
Tagesbedarf auf 40 ml pro kg Korperwicht bei Kindern
und Erwachsenen.

> Beruf, Lebensweise, Ubergewichtige etc.

» Senioren, Kinder, Sportler ?

> Warme oder kalte Getranke ?

> flussigkeitsliefernde Lebensmittel
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Getrankeauswahl

$§ 3 3

Light Getranke Limonaden/Safte
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Immer daran denken:

A
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f.echtstehende
Pf t{en

Und jetzt bitte noch einmal AUFSTEHEN ©




Vielen Dank fur lhre
Aufmerksamkeit



@jenny_shape
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