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Wasserantell des Korpers
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79%* 50%°* Etwa 47%°
Siugling Frau Mann iibergewichtiger
Mann

Quellen:

1. Schumm, Wagner: Wasser als Lebensmittel, 2004

2. Herold et al.: Innere Medizin, 2008

3. Elmadfa, Leitzmann: Erndhrung des Menschen, 3. Aufl., Stuttgart: Ulmer, 1998
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Funktion im Korper

am Stoffwechsel und
aller Kérperzellen bei vielen Prozessen
beteiligt

Bestandteil vieler
Korperflissigkeiten

als Losungsmittel und Quellmittel fur

Reaktionspartner Speisebrei im Darm Temperaturregulation

www.aks.or.at




Leistungsminderung durch Flussigkeitsverlust
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Mehr als 0,5 Prozent: Durstempfinden (bei einem  Ab etwa 3-5 Prozent: Mundtrockenheit, Kopf-
Erwachsenen ca. 300 bis 400 ml Flussigkeitsverlust) schmerzen, der Kérper baut kréftemaBig ab,

Ab 2 Prozent: Die kérperliche und gesitige beschleunigter Puls, steigende Kérpertemperatur

Leistungsfahigkeit sinkt um etwa ein Flnftel, das Ab 10 Prozent: psychische Stérungen wie
Blut flieBt langsamer, die Versorgung der Muskel- Descrientierung und Verwirrtheit
und Gehrinzellen mit Sauerstoff und Nahrstoffen

: Defizit von 15 Prozent: kann zum Tode fuhren
ist herabgesetzt

Quelle: Okotest 8/2008; Prof. Dr. oec troph Helmut Heseker, Prof. Dr. med. Michael WeiB: Trinken und
Leistungsfahigkeit in Beruf und Freizeit, 2003
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Leistungsminderung
durch
FlUssigkeitsmangel

Sescl o bces

Konzentrationsschwierigkeiten

* > 2 % Flussigkeitsverlust
» Gehirn =75 % Wasser

| 5 %
Verlust

120-50%
Leistungs
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Mangel

s FlieReigenschaften des Blutes WV

Sauerstoff-/Nahrstoffversorgung von

Muskeln und Gehirn V¥

mmm Verstopfung

Abbauprodukte kénnen nicht
ausgeschieden werden

Extremfall: Nieren- und Kreislaufversagen
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Symptome bel Flussigkeitsmangel

trockene Haut und
Schleimhaute

Schwindel

Verstopfung

Konzentration\
Muidigkeit

Leistungs-
fahigkeit \

Harnwegsinfekte

Kopfschmerzen

Verwirrtheit
(bei Alteren)

Korpertemperatur
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Gute Grunde fur ausreichende Zufuhr

halt alle Funktionen aufrecht — Kreislauf, Stoffwechsel
kurbelt die Verdauung an

halt die Haut straff

reguliert KGrpertemperatur

beugt Nierenproblemen, Darmkrankheiten vor
unterstitzt die Ausscheidung von Schadstoffen

erleichtert das abnehmen und halten von Gewicht

www.aks.or.at




Wasserhaushalt
Wasserzufuhr ’ Wasserverlust
(3 Liter) (3 Liter)
« Getranke: « Atemluft:
mind. 1,5 Liter ca. 0.5 Liter
« Mahlzeiten: « Schweil}:
ca. 1 Liter ca. 0,5 bis 1 Liter

» Wassergewinn
Stoffwechselvorgéange:
ca. 0,5 Liter

* Ausscheidungen:
ca. 1,5 Liter
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Wassergehalt von Lebensmitteln

Lebensmittel

Wasseranteil

Obst, Gemiise, Saucen

90 % und mehr

Joghurt, Topfen

80 % und mehr

Kartoffeln

75 % und mehr

Fleisch, Fisch, Gefligel (roh)

70 % und mehr (durch Braten etc.
gehen etwa 10 % verloren)

Reis/Nudeln, gekocht

60 % und mehr

Wourst

50 % und mehr

Kase, Brot

30 % und mehr

www.aks.or.at



&

aks ' gesundheit

Fllssigkeitsbedarf und Richtwert fur Zufuhr

o Erwachsener

« 35 -40 ml/kg KG/d
* TrinkflUssigkeit: mind. 1,5 I/d
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Fllssigkeitsbedarf und Richtwert fur Zufuhr

Kindergartenkinder

g

« ca 60 ml/kg KG/d — Bedarf
 Trinkflissigkeit: 0,8 - 1,0 I/d

mm Schulkinder (7-13 J.)

 Trinkflussigkeit: 1 — 1,2 I/d

ma Jugendliche (13-17 J.)

 Trinkflussigkeit: 1,3 — 1,6 I/d

www.aks.or.at




Fllssigkeitsbedarf und Richtwert fur Zufuhr

m Schwangere Frau

« 30 — 40 ml/kg KG/d + 100 ml
* TrinkflGssigkeit: mind. 1,5 I/d

== Stillende Mutter

« 30 — 40 ml/kg KG/d + 500 ml
* Trinkflissigkeit: mind. 2 |/d

ng/viel-trinken-9772

hru

https:/iwww.swissmom.ch/de/schwangerschaft/ernae




Fllssigkeitsbedarf und Richtwert fur Zufuhr

== Aktive Senioren

« 30 — 40 ml/kg KG/d
 TrinkflUssigkeit: mind. 1,5 I/d

s Hochbetagte Senioren

 TrinkflUssigkeit:
 Frauen:cal,51/d
e Manner: ca 2,0 I/d

www.aks.or.at




Kontrolle der Flussigkeitszufuhr (Urinfarben)

»~
Blassgelb

Stroh

Goldgelb

Hellorange
Blassbernsteinfarben

Honiggelb }
Bernstein
Kupferbraun
Orangebraun
Mittelbraun
Rotbraun

Fliissigekietszufuhr

2: Nuritirion for Athletes. A practical guide to eating for health and performance, 2008

© Trinkbalance — Initiative fir mehr Trinkgenuss
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Urinfarben Einschatzung

SeE88

T
Normal Leichte Dehydratuon Starke Dehydration oder —
Anzeichen einer Erkrankung Z-m r::‘n?;f:g,:e 1
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Mehrbedarf

Bewegung
Sport

Krank-
heit

(Durchfall,

Erbrechen,
Medikamente)

www.aks.or.at







Gewichtsabnahme

e

mind. 2 — 3 | taglich trinken

Thermogenese . Sattigung

www.aks.or.at
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Darf man zum Essen Wasser
trinken?

L,Kein Wasser zum Essen, es verdunnt die Magensaure

und verschlechtert damit die Verdauung.”

Das stimmt nicht! Q

| 3
F\ 4

Wird ein Glas Wasser vor/zum Essen getrunken, fuhrt

dies zu einer friitheren Sattigung.

Die ,Wassermethode® ist besonders attraktiv fur

Menschen, die abnehmen mochten.

f(/

|
—

Quelle: Science Daily (2016): Just add water? New MRI technique shows
what drinking water does to your appetite, stomach and brain; Hirschfelder
Ploeger (2009): Gesunder Genuss. Wasser als Getrank, Ware und Kulturgut
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ZU jedem Essen
etwas trinken!
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Getranke

Leitungs-
wasser

Mineral-
wasser

¥

Leitungswasser
das am besten
kontrollierte
Lebensmittel

www.aks.or.at




Auf einen Blick: Die dffentlich genutzten, zentralen
Trinkwasserbrunnen und Grundwasserfelder

1 Trinkwasser
In Vorarlberg

Zentrale Trinkwasserbrunnen

Grundwasserfelder

Leiblachtal . Innermontafon

Schwemmficher Bregenzerach . Klostertal

Unteres Rheintal . Grobes Walsertal
Oberes Rheintal . Lech

Bezau - Bizau - Reuthe . Kleines Walsertal
Mellau - Au - Schoppernau . Egg - Andelsbuch
Walgau . Gobfis - Tufers

Aubermontafon . Rotachtal
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Kaffee

3-4
Tassen/d

harntreibend







Getranke

mpsyEpul
Oopa

QCAp

WASSER MIT GESCHMACK
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QQad
miliw R

in 750 mi*

ENERGY-DRINK FRUCHTSAFT
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Saft Wasser

Wasser Wasser

www.aks.or.at



500 kcal
Saft oder Schokolade?

https://myproduct.at/bio-mango
fruchtsaft-1000ml-hoellinger-juice

www.aks.or.at




Aroma-Wasser

« BIO-Frichten (Zitrusfrlichte, Beeren, Apfel,...)
« BIO-Krauter (Zitronenmelisse, Minze, Rosmarin, Basilikum,...)
« BIO-Gewdirze (Ingwer, Pfeffer, Chili,...)

* Rosenwasser

BIO-Zitrusfriichte,...

CrowdFarming

https://www.crowdfarming.com/

www.aks.or.at
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Trinktipps

« Getrank in Sichtweite stellen

« Glas immer austrinken

» Trinkflasche mitnehmen: Ausflige, Autofahrt, ...
« groldere Glaser verwenden

« Trinkrituale nutzen

» Geschmack von Getranken variieren

« Getrankeoase, Getrankestation

»  TrinkAPP, Trinktimer, Aufkleber/ Erinnerung ...

www.aks.or.at
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Trink-Strategie fur eine angenehme Nachtruhe

« nach dem Aufstehen gleich ein grol3es Glas Wasser bzw trinken

« nach jedem mal Wasser lassen wieder ,auftanken”

"Somit muss abendlich nicht die
verpasste Trinkmenge der ersten
Tageshalfte aufgeholt werden
und es schlaft sich angenehmer.

www.aks.or.at




Trink'Wassertag

Osterreichweiter Aktionstag
Trink'Wassertag

(3. oder 4. Freitag im Juni)

« wurde 2016 ins Leben gerufen

* soll den hohen Wert einer sicheren

Wasserversorgung bewusst machen

www.aks.or.at




Projekt Wasserschule

60% der Kinder trinken NICHT am Schulvormittag

LBI, Baselineerhebung Wiener Jause2010

ZIELE

Kindern Wassertrinken attraktiv machen
Gemeinsames Ziel an der Schule fir alle
Wissen zu Wasser/ -trinken vermitteln
Erndhrungsverhalten positiv beeinflussen
Eigenes Ess- und Trinkverhalten reflektieren

Wertschatzendes und nachhaltiges Handeln fordern

www.aks.or.at




Projekt Wasserschule

2% Flussigkeitsmangel wird bei einem Schulkind am Vormittag erreicht,
« wenn es am Abend wenig getrunken,
* in der Fruh auf ein Fruhstick verzichtet

« und in der Pause trinken vergessen hat

Trinken in der Schule ist wichtig!

www.aks.or.at



Projekt Wasserschule als Pravention

« Wasser trinken zur Pravention von Ubergewicht und Adipositas:

Erhebungen zeigen, dass Wasser als Schulgetrank vor Ubergewicht

schitzt
« Kariespravention

* Millvermeidung

www.aks.or.at
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Kontaktdaten
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