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Ratgeber GESUNDHEIT

Trinken halt
gesund

Wer im Winter zu wenig trinkt, ist anfalliger fir Viren,
Bakterien und damit fiir Erkaltungen. Unsere Expertin

erklart, weshalb der haufige Griff zum Wasserglas auch sonst
sinnvoll ist - und wie sich das Durstgefiihl trainieren ldsst.

Weshalb ist esinsbesondereim Winter wichtig,

geniigend zu trinken?

Wegen der Kilte und trockenen Luft verlieren wir

dhnlich viel Fliissigkeit wie im Sommer - vor

allem iiber die Atemwege. Man geht von taglich
vier bis fiinf Dezilitern aus. Im Sommer ist der Fliissig-
keitsverlust, bedingt durch das Schwitzen, augenfalliger.
Im Winter leiden viele unter trockener Haut und ausge-
trockneten Schleimhéuten. Betroffene versuchen sich
dann mit einem Luftbefeuchter gegen solche Beschwer-
den zu helfen und tibersehen dabei, dass Trinken weit
effizienter ware. Generell gilt: Je kélter und trockener
die Luft, umso mehr Fliissigkeit sollten wir unserem
Korper zufiihren.

Was passiert, wenn dltere Menschen zu wenig

trinken?

Das erste Symptom, das oft auf einen Fliissig-

keitsmangel hinweist, ist Verstopfung — vor

Kopfschmerzen, Konzentrationsstérungen
und Schwindel. Spéatestens diese Anzeichen sollten
einen «Trinkalarm» auslosen. Dariiber hinaus belastet
Trockenheit die Vitalitdt der Schleimhéute und macht
diese anfilliger fiir Keime, Viren und Bakterien. Fazit:
Trinken halt die Schleimh&ute fit. Sehr oft verzichten
aber dltere Personen bewusst auf ausgiebiges Trinken:
Sie befiirchten einen unkontrollierten Harnabgang
(Harninkontinenz) oder stirkeren Harndrang (bei
Mainnern mit vergrosserter Prostata).

Wie viel sollen dltere Menschen trinken? Die
Empfehlungen sind recht unterschiedlich.
Das stimmt, die Empfehlungen gehen weit
auseinander. Das kommt daher, weil sich
manche auf aktive Seniorinnen beziehen und
andere wiederum auf hochbetagte, inaktive Menschen.

Fiir aktive, gesunde Senioren gilt der gleiche Massstab wie
fiir jiingere Erwachsene: ca. 1,5 Liter pro Tag. Inaktiven,
betagten Personen werden 1bis 1,2 Liter empfohlen. Idea-
lerweise werden diese zwischen den Mahlzeiten zugefiihrt.
Denn die Verdauungsleistung nimmt im Alter ab. Trinken
die Betagten wihrend der Mahlzeiten, verdiinnen sie

die Verdauungssifte. Das kann nach den Mahlzeiten zu Un-
wohlsein und zu einer schlechten Aufnahme der Nahrstoffe
fiihren.

Das Durstgefiihl nimmt im Alter ab. Warum?

Dahinter wirkt der natiirliche Alterungsprozess,

der alle Organfunktionen mindert. Mit einfa-

chen Ritualen lésst sich das Durstgefiihl jedoch

trainieren. Besonders empfehlenswert ist es,
wenn man sich jeden Tag einen Krug mit ungesiisstem
Krautertee oder eine Flasche mit verdiinntem Fruchtsaft
bereitstellt - und sich vornimmt, diese bis am Abend leer zu
trinken. Was ich empfehle: Trinken Sie morgens auf niich-
ternen Magen ein grosses Glas Wasser (allenfalls mit einem
Schuss frisch gepressten Zitronensaft). Das weckt die Le-
bensgeister — und deckt den Fliissigkeitsbedarf am Tages-
anfang mit zwei bis drei Deziliter Fliissigkeit ab. %
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