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Leitungswasser ist idealer Durstloscher
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Minister Peter Hauk MdL: ,,Hohe Temperaturen belasten den Korper. Eine ausreichende
Fliissigkeitszufuhr ist dabei fiir die Gesunderhaltung lebenswichtig.” Leitungswasser ist ein idealer
Durstloscher.

,Die Temperaturen der letzten Wochen machen nicht nur der Natur zu schaffen. Auch uns Menschen
belastet die sommerliche Hitze. Eine leichte Kost und eine ausreichende Flissigkeitszufuhr helfen uns,
bei diesen Bedingungen Wohlbefinden und Leistungsfahigkeit aufrecht zu erhalten. Besonders achten
mussen wir dabei auf das Trinkverhalten von Kindern, gesundheitlich geschwdchten Personen und
alteren Menschen”, sagte der Minister fiir Erndhrung, Landlichen Raum und Verbraucherschutz, Peter
Hauk MdL, am 22. August.

Bereits vor einigen Tagen gab es erste Hitzewarnungen des Deutschen Wetterdienstes. Neben dem
Schutz vor Sonne kommt der Ernahrung eine wesentliche Rolle bei der Bewaltigung der
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Hitzeauswirkungen zu. Denn schon geringe Fliissigkeitsdefizite kénnen zu Kopfschmerzen, Ubelkeit oder
Konzentrationsstérungen flihren. Daher ist eine regelmadBige Flussigkeitszufuhr lebensnotwendig. Die
Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e. V. (DGE e. V.) empfiehlt taglich rund 1,5 Liter Wasser oder
kalorienfreie Getranke zu sich zu nehmen. Bei groBer Hitze braucht der Kérper entsprechend mehr
Flissigkeit. Kalorienfreie Getranke wie Leitungswasser, Mineralwasser, ungestBte Frichte- oder
Krautertees, aber auch stark verdiinnte Saftschorlen, sind die idealen Durstldscher.

Wichtig ist aber nicht nur die Menge an sich, sondern auch die Getranketemperatur. ,Optimal sind
lauwarme Getrdnke. Ist die Flussigkeit eisgekiihlt, erwarmt sich der Organismus zusatzlich, um die
Getranketemperatur im Korperinneren anzugleichen. Aber auch sehr heiBe Getranke erhéhen die
Korpertemperatur. Beides belastet den Korper zusatzlich”, so der Minister.

Wasserreiche Lebensmittel und Gerichte konnen den erhdhten Flussigkeitsbedarf ebenfalls
unterstitzen. Honig- oder Wassermelone sind hier die Klassiker. Aber: ,Auch viele heimische Obst- und
Gemusearten, wie Tomaten, Gurken, Kirschen oder Erdbeeren punkten mit einem hohen Wassergehalt
und reifen passend zur heiBen Jahreszeit in der Region. Zudem liefern sie viele wertvolle Vitamine,
Mineralstoffe und Ballaststoffe. Salate, Suppen, Smoothies und Kaltschalen sind ebenfalls geeignet und
sind dariiber hinaus gut verdaulich”, betont der Minister. Verbraucherinnen und Verbraucher erkennen
diese am Qualitdtszeichen oder Biozeichen Baden-Wurttemberg.

Von der Hitze sind alle Menschen betroffen. Wie gut sie diese aber verkraften, ist sehr unterschiedlich.
Kinder, gesundheitlich geschwdchte Personen und dltere Menschen riicken jetzt in den Fokus, denn sie
trinken oft nicht die flir sie empfohlene Fliissigkeitsmenge. Trinkerinnerungen in Form von Apps, einer
Trinkliste sowie eines stets griffbereiten und gefiillten Glases Wasser kénnen hier helfen. ,Um Kinder
zum Trinken zu animieren, helfen oft schon bunte Gldser oder Becher. Durch Fruchtsaft gefarbte oder
mit Frichten oder Krdutern aufgepeppte Getranke sind ebenfalls beliebt. Das funktioniert tbrigens
auch bei Erwachsenen. RegelmaBige Trinkzeiten oder Trinkrituale unterstitzen GroB und Klein bei der
kontinuierlichen Fliissigkeitsaufnahme”, empfiehlt Hauk.

Auch unterwegs, beim Sport, in der Schule oder im Biiro sollte immer eine Wasserflasche dabei sein. In
vielen Einrichtungen, Betrieben oder auch in der Offentlichkeit ist es mittlerweile mdglich, vor Ort seine
Wasserflasche an einem Trinkspender aufzufillen.

Hintergrundinformationen

Downloads und Informationen ,Gesund durch die Sommerhitze” der Bundeszentrale fiir
gesundheitliche Aufkldrung

Informationen , Trinken bevor der Durst kommt” des Landeszentrums fiir Erndahrung

Informationen ,,Das richtige Getrank: Ideale Durstldscher an heiBen Tagen” der Verbraucherzentrale
Baden-Wirttemberg e. V.

Weitere Informationen zum Thema Erndahrung und regionalen Lebensmitteln und Schmeck den Stden


https://www.gesund-aktiv-aelter-werden.de/gesundheitsthemen/hitze-und-gesundheit/downloads-und-weiterfuehrende-informationen/
https://landeszentrum-bw.de/,Lde/Startseite/wissen/trinken-bevor-der-durst-kommt?QUERYSTRING=hitze
https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/gesund-ernaehren/das-richtige-getraenk-ideale-durstloescher-an-heissen-tagen-12868
https://mlr.baden-wuerttemberg.de/de/unsere-themen/essen-trinken
https://www.schmeck-den-sueden.de/
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