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GESUNDHEIT | TRINKEN

Wasser, ein Lebenselixier

Auch wenn das Durstgefiihl abnimmt, sollte das Trinken bewusst

gepflegt werden. Besonders gesundheitsfordernd ist es, ausgiebig Tee,

Mineralwasser oder ganz einfach «Hahnenburger» zu trinken.

VON EVA HERRMANN

ine Tasse Milchkaffee zum Friih-
E stiick, am Mittag ein Glas Most,
Wein oder Bier und zum Znacht
dann etwas Tee - das reicht nicht. Viele
altere Menschen nehmen zu wenig Fliis-
sigkeit zu sich, sie trinken schlicht und
einfach zu wenig. Das Durstgefiihl
nimmt mit dem Alter hdufig ab. Wenn
das Bediirfnis nach Fliissigkeit fehlt,
muss das Trinken bewusst in die tidg-
lichen Gewohnheiten eingebaut, richtig-
gehend «antrainiert» werden.
Anderthalb bis zwei Liter Fliissigkeit
brauchen wir alle pro Tag. Dies ist ein
Durchschnittswert: Korperliche Aktivitd-
ten, Medikamente, eine hohe Lufttempe-
ratur oder eingeschrankte Nierenfunkti-
on konnen den Bedarf erhohen. Natiir-
lich enthalten auch Friichte und Gemiise
grosse Anteile an Wasser. Der Fliissig-
keitsbedarf wird jedoch durch die Nah-
rung bei weitem nicht gedeckt.

Wassermangel mit Folgen

Die Aufgaben von Wasser im Korper-
haushalt sind vielfdltig. Es ist notwendig
fiir den Transport von Ndhrstoffen und
weiteren lebensnotwendigen Substan-
zen; es hilft, Gifte aus dem Korper aus-
zuschwemmen. Zudem reguliert Wasser
die Korpertemperatur und ist wichtig fiir
eine gute Verdauung.

Ohne Wasser kein Leben - wird dem
Korper wahrend ldngerer Zeit zu wenig
Fliissigkeit zugefiihrt, so kann eine lange
Liste an Beschwerden auftreten: Die
Funktion der Nieren verschlechtert sich,
der Warmehaushalt wird gestort, Stoff-
wechselprodukte schlechter abtranspor-
tiert. Nieren- oder Blasenleiden, Magen-
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N ﬂ,&
Mitten in Ziirich kann Min

beschwerden, Verstopfung und gar Herz-
rhythmusstorungen konnen durch Fliis-
sigkeitsmangel mitverursacht werden.
Solche Probleme sind alles andere als sel-
ten. Bei etwa sieben Prozent der dlteren
Menschen wird bei einer Aufnahme ins
Spital Fliissigkeitsmangel als Haupt- oder
Begleiterkrankung festgestellt.

Mit zu wenig Fliissigkeit fehlen dem
Korper auch Salze, beispielsweise Natri-

eralwasser frisch ab Quelle
kostenlos in mitgebrachte Flaschen abgefiillt werden.

um, Kalium oder Magnesi-
um. Doch allzu kompliziert
muss man sich deswegen
die Getranke nicht zusam-
menstellen. «Das Wesentli-
che ist im Mineralwasser»,
sagt Rolf Gamp, Leiter
Praventivmedizin und Ge-
sundheitsférderung im Kan-
tonsdrztlichen Dienst Aar-
gau. «Es braucht im Alter
keine speziellen, neuarti-
gen Mix-Drinks. In Ergdn-
zung zu Obst, Gemiise und
Salat reicht auch Wasser
frisch ab Hahnen, also
«Hahnenburger.» Wasser,
Milchprodukte (am besten
Buttermilch oder Molke),
verdiinnte Fruchtsdfte und
Tee - dies geniigt. In der
Internet-Information war-
nen die Aargauer Fachleute
zudem vor zuckerhaltigen
Limonaden. «Da weiss man
jeweils gar nicht, wie viel
Zucker man zu sich
nimmt», erganzt Gamp.

NY

Aufgepasst mit Koffein

Nicht alle Getranke helfen,
den Fliissigkeitshaushalt im
Gleichgewicht zu halten. Koffeinhaltige
Getrdanke wie Kaffee, Cola oder Schwarz-
tee lassen den Blutdruck hochklettern,
als Folge davon wird die Ausscheidung
iber die Niere erhoht. Dem Korper wird
so gar Fliissigkeit entzogen. Auch Alko-
hol fiihrt neben anderen Auswirkungen
zu einem erhohten Fliissigkeitsverlust.
Ausser hdufigeren Gangen auf die Toilet-
te bringen solche Getranke nichts. |
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