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Wasser ist der wichtigste Bestandteil des menschlichen Kérpers und macht rund 60 %
des Korpergewichts eines Erwachsenen aus. Aufgrund seiner vielfaltigen Funktionen
ist es fir den Menschen lebenswichtig, da er nur wenige Tage ohne Wasseraufnahme
leben kann; der Korper zeigt schon nach 24 Stunden ohne Wasser erste Anzeichen von
Dehydrierung.
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Trinkwasser kann ohne Gesundheitsrisiken getrunken werden. In Frankreich ist Leitungswasser trinkbar,
wird streng kontrolliert und unterliegt umfassenden Vorschriften. Dies ist nicht in allen Landern der Fall.

Die Bedeutu ng von Wasser Wasseranteil der Organe
Uber die Atmung, den Schweif3 oder auch die Ausscheidungen (Urin, G, corvenu
Stuhl) gibt der Organismus standig Wasser ab. Die Wasseraufnahme ist % s
unerlasslich, um die Zufuhr tGber den Bedarf hinaus aufrechtzuerhalten %l% ____ Poumons
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und so den Kdrper gesund zu halten. Wasser wird bendtigt fir: —

22,5%
* die Erneuerung der Zellen und einen Beitrag zu ihrem guten
Funktionieren Estomac, intesti

» viele chemischen Reaktionen in unserem Korpere, die flir den L4 s
Transport verschiedener Molekiile, insbesondere der Nahrstoffe

zu den Zellen sorgen

» die Forderung einer guten Blutzirkulation (4 ren
« die Eliminierung der Abfallstoffe des Kérpers (z. B: CO2 und Toxine)s =

die Unterstitzung der Thermoregulation (Aufrechterhaltung der
Korpertemperatur)

Empfehlungen

= §
we &9

Muscles ’
75%

Im Tagesverlauf werden 2 bis 2,5 Liter Wasser ausgeschieden, die wieder
ausgeglichen werden miissen, damit unser Kérper im Gleichgewicht bleibt.

Es wird empfohlen, mindestens 1,5 bis 2 Liter Wasser pro Tag zu trinken
(Erwachsene). Man sollte Wasser schon trinken, bevor man Durst versplrt. Dies
—= o gilt besonders fiir dltere Menschen, deren Durstgefiihl vermindert ist.

D|e Wasserausscheldung des Koérpers und damit der Wasserbedarf hangen jedoch von vielen Faktoren ab
(Temperatur, Alter, kdrperliche Aktivitat ...) und konnen daher schwanken.

Wasser- Ll N von Wasser im Korper Wasserverlust
aufnahme . Bestandteil der Zellen
. Chemische Reaktionen
* Wasser + Transportmittel . Urin.
* Wasserreiche + Blutkreislauf + Schwitzen
Lebensmittel + Eliminierung der Abfallstoffe + Atmung
+ Stuhlgang

(Obst, Gemiise ...) + Thermoregulation
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Dehydrierung

Dehydrierung ist definiert als eine Ausscheidung von Wasser und Mineralsalzen durch den
Organismus, die nicht durch die Zufuhr ausgeglichen wird. Eine Dehydrierung kann vor allem bei
unzureichender Wasserzufuhr, Durchfall, Erbrechen, starkem Schwitzen, chronischen Krankheiten
wie Diabetes, hoher Einnahme von Diuretika (die harntreibend sind, wie Kaffee oder Tee,

Krautertees) oder Medikamenten auftreten.
Symptome einer Dehydrierung:
¢ Durst, trockener Mund
+ Miudigkeit, Erschépfung
¢ Trockene Haut, verminderte Elastizitat der Haut
« | Urin(und/oder dunkler Urin), | Schwitzen
*Verringerte Leistung bei Anstrengung
+ Kopfschmerzen, Schwindel, Desorientierung,
Unwohlsein
» Storungen der Thermoregulation (Gefiihl warm/kalt)

* Verhaltensinderungen (Reizbarkeit, Unruhe....)

Tipps zur Erhohung lhrer Wasserzufuhr

Eine Dehydrierung kann das Risiko erhéhen fiir:

« Harnwegsinfektionen

* Nierensteine

» Gallensteine

¢ Verstopfung

» Herz-Kreislauf-Erkrankungen

¢ Hoher Blutdruck

« Stoffwechselerkrankungen wie Diabetes

Um lhre Wasserzufuhr zu erhéhen und die empfohlene Trinkmenge zu erreichen, haben wir ein paar hilfreiche

Tipps flr Sie:
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Nehmen Sie immer eine

mit, die Sie in Sichtweite Wasser
aufstellen (z.B. auf Ilhrem
Schreibtisch).

gleich

",

-
Programmieren Sie auf lhrem

Handy Erinnerungen (z. B. alle
2 Stunden).

Trinken Sie, bevor Sie
Durst haben (stilles
Wasser, Wasser mit
Kohlensaure).

Gewshnen Sie sich an Rituale:
Wasserflasche oder Karaffe z.B. trinken Sie ein Glas
nach dem
Aufwachen, bei der Ankunft
im Biro, zu Hause ...

Nutzen ie eiApp oder eine
Smartwatch, um lhre
Wasserzufuhr zu verfolgen.

Geben Sie lhrem Wasser ein Aroma:
Krauter (Minze, Basilikum ...) oder
Fruchtstticke (Erdbeere, Pfirsich ...)
oder GemlUse (Gurke, Tomate...).
Essen Sie wasserreiche

Lebnsmi‘ttel (Obst un
aufBer Dorrobst).
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Essen Sie ofter eine Suppe (heid oder kalt).



Trinkstorungen und Essstorungen

Essstorungen (Literaturlibersicht zu Essstérungen und Adipositas) kénnen mit
Veranderungen im taglichen Trinkverhalten (Zunahme oder Abnahme) einhergehen, die
als Trinkstorungen bezeichnet werden.

Potomanie
Die Potomanie ist ein unwiderstehliches und standiges Bedurfnis, grole Mengen zu trinken, meistens
Wasser (> 3 L/Tag). Potomanie fihrt zu einer GbermaRigen Flissigkeitsaufnahme gegentiber einer normalen
Aufrechterhaltung des Wasserhaushalts (Wasserzufuhr/-ausscheidung).

Der Wasserkonsum kann bei Personen mit Potomanie bis zu zehn Liter pro Tag erreichen. Potomanie ist
haufig bei Essstorungen anzutreffen, da es eine Strategie ist, um das Hungergefiihl auszuschalten und sich
satter zu fiihlen. Manchmal wird eine ibermaBige Wasseraufnahme auch eingesetzt, um kompensatorisches
Verhalten (Erbrechen) zu férdern. Allerdings ist Potomanie mit Gesundheitsrisiken verbunden. Sie kann zu
Wassereinlagerungen, Ubelkeit und Erbrechen, Kopfschmerzen, Elektrolytstérungen (Stérung des
Mineralstoffhaushalts im Korper), Nierenschaden, aber auch einem Hirnédem (Flussigkeitsansammlung im
Gehirn) und in schwersten Fallen zum Tod fihren.

Flissigkeitsrestriktion

Im Gegensatz zur Potomanie ist die Fllssigkeitsrestriktion durch eine unzureichende
oder gar keine Flussigkeitszufuhr gekennzeichnet. Diese seltenere Form muss sehr
schnell behandelt werden. Eine eingeschrankte Fllssigkeitszufuhr, das heil3t weniger
Wasser als der Korper verliert, fihrt zur Gefahr einer schweren Dehydrierung , die die
Ursache fur ein Koma sein kann.

Schlussfolgerung

Die Wasserzufuhr ist daher unerlasslich, um seinen Organismus gesund zu erhalten. Es ist sehr wichtig, auf
seinen Korper zu héren und seine Wasserzufuhr an den Bedarf und damit an den Flissigkeitsverlust
anzupassen. Einem gesunden Erwachsenen wird empfohlen, mindestens 1,5 bis 2 Liter Wasser pro Tag zu
trinken.



https://nutriactis.fr/document/synthese

Quellen

ANSES.Eau de boisson : bonnes pratiques de consommation. https://www.anses.fr/fr/content/eau-de-
boisson-bonnes-pratiques-de-consommation

Boron, W.F., & Boulpaep, E. L. (2016). Medical physiology E-book. Elsevier Health Sciences.

Hooper L, Abdelhamid A, Attreed NJ, Campbell WW, Channell AM, Chassagne P, Culp KR, Fletcher SJ, Fortes
MB, Fuller N, Gaspar PM, Gilbert DJ, Heathcote AC, Kafri MW, Kajii F, Lindner G, Mack GW, Mentes JC,
Merlani P, Needham RA, Olde Rikkert MGM, Perren A, Powers J, Ranson SC, Ritz P, Rowat AM, Sj6strand F,
Smith AC, Stookey JJD, Stotts NA, Thomas DR, Vivanti A, Wakefield BJ, Waldréus N, Walsh NP, Ward S,
Potter JF, Hunter P. Clinical symptoms, signs and tests for identification of impending and current water-loss
dehydration in older people. Cochrane Database of Systematic Reviews 2015, Issue 4. Art. No.: CD009%9647.
DOI: 10.1002/14651858.CD009647.pub2. Accessed 14 June 2023.

Jéquier, E., & Constant, F. (2010). Water as an essential nutrient: the physiological basis of hydration.
European journal of clinical nutrition, 64(2), 115-123.

Lacey, J., Corbett, J., Forni, L., Hooper, L., Hughes, F., Minto, G., Moss, C., Price, S., Whyte, G., Woodcock, T.,
Mythen, M., & Montgomery, H. (2019). A multidisciplinary consensus on dehydration: definitions, diagnostic
methods and clinical implications. Annals of medicine, 51(3-4), 232-251. https://doi-
org.proxy.insermbiblio.inist.fr/10.1080/07853890.2019.1628352

Manger bouger L'eau, indispensable a notre santé : conseils et astuces pour s’hydrater.
https://www.mangerbouger.fr/manger-mieux/bien-manger-sans-se-ruiner/bien-manger-en-preservant-la-
planete-sans-se-ruiner-c-est-possible/l-eau-indispensable-a-notre-sante-conseils-et-astuces-pour-s- hydrater

Nakamura, Y., Watanabe, H., Tanaka, A., Yasui, M., Nishihira, J., & Murayama, N. (2020). Effect of Increased
Daily Water Intake and Hydration on Health in Japanese Adults. Nutrients, 12(4), 1191. https://doi-
org.proxy.insermbiblio.inist.fr/10.3390/nu12041191

Popkin, B. M., D'Anci, K. E., & Rosenberg, |. H. (2010). Water, hydration, and health. Nutrition reviews, 68(8),
439-458. https://doi.org/10.1111/j.1753-4887.2010.00304.x

Watso, J. C., & Farquhar, W. B. (2019). Hydration Status and Cardiovascular Function. Nutrients, 11(8), 1866.
https://doi.org/10.3390/nu11081866


https://www.anses.fr/fr/content/eau-de-boisson-bonnes-pratiques-de-consommation
https://www.anses.fr/fr/content/eau-de-boisson-bonnes-pratiques-de-consommation
https://d1wqtxts1xzle7.cloudfront.net/56422041/WaterAsEssentialNutrient-libre.pdf?1524716150&response-content-disposition=inline%3B%2Bfilename%3DWater_as_an_essential_nutrient_the_physi.pdf&Expires=1687340939&Signature=e6p69IYCMhWTAoAHqf13IsLJB%7EH592h4UQJeRATGHDBMlg%7E2pTG5kJKykPuzQH%7EBOGweUlDN%7Euaq2EtnfJz51i4rUumeXtlThZlAK0bYINH6HWt6W%7ESqI6Fl8b6i7HNGZIsc6gK7qivVhcnP0qsP5Wf5KXmyUYBkLUnxPs0L4MvuSTxeUfVq8QusYuWuLqizhg-Gnq-p%7EIR6FbtHm5w%7EkV%7EOngnPzydvB1H2JauTUc-qKU-NJwRD8XCgpeH-tt9%7E78EqvH6D8vTd6HCSILlt3v%7Et-qOxE5Ko42KgQ5wDJC6GvjP4s%7E-NCsgozXy6DdQhWw1dk6WQZbcsTIE1j5H6Pw__&Key-Pair-Id=APKAJLOHF5GGSLRBV4ZA
https://d1wqtxts1xzle7.cloudfront.net/56422041/WaterAsEssentialNutrient-libre.pdf?1524716150&response-content-disposition=inline%3B%2Bfilename%3DWater_as_an_essential_nutrient_the_physi.pdf&Expires=1687340939&Signature=e6p69IYCMhWTAoAHqf13IsLJB%7EH592h4UQJeRATGHDBMlg%7E2pTG5kJKykPuzQH%7EBOGweUlDN%7Euaq2EtnfJz51i4rUumeXtlThZlAK0bYINH6HWt6W%7ESqI6Fl8b6i7HNGZIsc6gK7qivVhcnP0qsP5Wf5KXmyUYBkLUnxPs0L4MvuSTxeUfVq8QusYuWuLqizhg-Gnq-p%7EIR6FbtHm5w%7EkV%7EOngnPzydvB1H2JauTUc-qKU-NJwRD8XCgpeH-tt9%7E78EqvH6D8vTd6HCSILlt3v%7Et-qOxE5Ko42KgQ5wDJC6GvjP4s%7E-NCsgozXy6DdQhWw1dk6WQZbcsTIE1j5H6Pw__&Key-Pair-Id=APKAJLOHF5GGSLRBV4ZA
https://doi-org.proxy.insermbiblio.inist.fr/10.1080/07853890.2019.1628352
https://doi-org.proxy.insermbiblio.inist.fr/10.1080/07853890.2019.1628352
https://doi-org.proxy.insermbiblio.inist.fr/10.1080/07853890.2019.1628352
https://www.mangerbouger.fr/manger-mieux/bien-manger-sans-se-ruiner/bien-manger-en-preservant-la-planete-sans-se-ruiner-c-est-possible/l-eau-indispensable-a-notre-sante-conseils-et-astuces-pour-s-hydrater
https://www.mangerbouger.fr/manger-mieux/bien-manger-sans-se-ruiner/bien-manger-en-preservant-la-planete-sans-se-ruiner-c-est-possible/l-eau-indispensable-a-notre-sante-conseils-et-astuces-pour-s-hydrater

	Wenn Sie Fragen haben: nutriactis@chu-rouen.fr
	Die Bedeutung von Wasser
	Empfehlungen
	Dehydrierung
	Tipps zur Erhöhung Ihrer Wasserzufuhr
	Trinken Sie, bevor Sie Durst haben (stilles Wasser, Wasser mit Kohlensäure).

	Trinkstörungen und Essstörungen
	Potomanie
	Flüssigkeitsrestriktion

	Schlussfolgerung
	Quellen

