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Trinken und Essen bei heiRen Tagen - Empfehlungen

Tagliche Trinkmenge: ca. 1,5 Liter FlUssigkeit taglich zu trinken

Bei Hitze:

Bevorzugte Getranke:

Verzicht auf:

Lebensmittel:

die Trinkmenge (sinnvoll) erh6hen.

Beachtung: Bei bestimmten Krankheiten, z.B. Herzinsuffizienz,

sollte die Erh6hung vorab mit dem Arzt abgeklart werden

Wasser, Krauter- und Frichtetees sowie Saftschorlen

Kaffee
FlUssig

Zucker

sowie schwarzer und griner Tee nur in MalRen, da sie zwar zur

keitsaufnahme zahlen, aber den Kreislauf beeinflussen konnen.

naltige Getranke und Alkohol

FlUssigkeitsbedarf kann auch durch wasserreiche Lebensmittel

wie Gemuse, Obst, Buttermilch und Suppen gedeckt werden
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Trinken und Essen bei heiRen Tagen - Richtwerte

Richtwerte fur die Wasserzufuhr:

Die Angaben gelten bei durchschnittlichen Klimabedingungen in Deutschland und variieren je
nach Energieumsatz. Ein erhohter Bedarf besteht bei hohem Energieumsatz, Hitze und

reichlichem Kochsalzverzehr.

19 bis 51 Jahre 51 bis 65 Personen ab 65

1440 ml/ Tag 1230 ml/ Tag 1310 ml/ Tag

Wasser in fester

875ml/ T 740 ml/ T 680 ml/ T
Nahrung ml/ Tag ml/ Tag ml/ Tag
Oxidationswasser 335 ml/ Tag 280 ml/ Tag 260 ml/ Tag
Gesamtwasser-
W 2650 ml/ Tag 2250 ml/ Tag 2250 ml/ Tag
zufuhr
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Warum miussen wir Uberhaupt trinken?

Wasser ist:

* Transportmittel fur Nahrstoffe (Blut)

* Losungsmittel fur Endprodukte des Stoffwechsels (Niere)

 Notwendig zur Aufrechterhaltung einer konstanten Korpertemperatur (Schweif3)

 Erforderlich zur Quellung des Speisebreies im Darm
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Beispiele fur die Flussigkeitsaufnahme in Deutschland

Deutschland trockengelegt

Anteil der Erwachsenen, die weniger als den Mindestbedarf von 1,5 Litern am Tag trinken

B 39% B 30%
Nordrhein-Westfalen [NRW) Sachsen [SN)
Sachsen-Anhalt [ST)
H 38 % Thiiringen (TH)
Berlin [BE)
Brandenburg (BE) 27 %
Bremen [(HE) Bayern (BY)
Hamburg (HH)
Mecklenburg-Vorpommern [MV] 26 %
Niedersachsen [MI) Baden-Warttemberg (BW)
Schleswig-Holstein (SH)
W 34%
Hessen [HE]
Rheinland-Pfalz [RP)
Saarland [SL]
Quelle: TK-Studie ,Trink Was(ser), Deutschland!” 2019 Rundungsdifferenzen maglich
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Grunde fur unzureichende Flussigaufnahme

Bei Senioren:

* Abnahme des Durstgefihls im Alter

* Angst vor nachtlichen / haufigen Toilettengangen

* Angst vor dem Trinken aufgrund von Inkontinenz oder Prostatabeschwerden
* Vergesslichkeit

* Schwierigkeiten bei Getrankebeschaffung

* Schluckstorungen/ Zittern/ Greifen

Bei Berufstatigen:
* Fehlendes Durstgefunhl
e Stress / Arbeitsroutinen
 Fehlende Angebote
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Folgen einer unzureichenden Flussigkeitsaufnahme

Gefahr der Austrocknung (Dehydratation) verbunden mit:
 Erheblicher Minderung der Leistungsfahigkeit
 Symptomen wie Verwirrtheit, Kopfschmerz, Schwindel, Verstopfung, Neigung zu
Harnwegsinfekten und Bewusstlosigkeit
 Erhohter Kbpertemperatur

 Trockene Haut und Schleimhaute (z. B. rissige Lippen, Mundtrockenheit)

Achtung!
Durst entsteht erst dann, wenn der Korper mehr als 0,5 % seines Gewichts in Form von

Wasser verloren. Bei 60 kg entspricht dies ein Verlust von etwa 0,3 kg Wasser.
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Flissigkeitsmangel erkennen

Genug getrunken? KLU

Klimawandel und Gesundheit

Die Urinfarbe zeigt es lhnen...

Prima! Sie haben ausreichend getrunken.

v

Trinken Sie jetzt ein Glas Wasser!

)0 1)))170 077 1)2712 1))/

W07 v s v 7777

Eine Aktion des Arztenetzes Eutin/Malente AN?EM Diese Empfehlungen gelten eingeschrankt bei Herz- und Nierenkranken.
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Praxisempfehlung: Tipps zur Hilfestellung

 Geeignete Trinkgefalle und Trinkhilfen
— Kunststofftassen oder -glaser sind leicht und erfordern keine Kraft

— Trinkbecher mit zwei Griffen und/oder Aussparungen fiir die Nase

— Farbige Gefalde oder Getranke

 Getranke an haufig frequentierten Stellen des Zimmers, des Wohnbereichs bereitstellen

* Selbstbedienung an ,Trink-Oasen”
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Praxisempfehlung: Tipps zur Hilfestellung

* Erinnerungshilfen

11

Trinkrituale einfihren z.B. zu jeder Mahlzeit ein grolSes Glas Wasser trinken

Schon morgens sichtbar Getranke bereitstellen (Menge fir den Tag)

Trinkspriche oder -lieder anstimmen, die die gesellige Komponente unterstitzen

Trinkprotokoll fihren bei besonders gefahrdeten Personen

[Textquelle: 1, 2, 4]
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Erndahrungstipps fur heiRe Tage

Achten Sie darauf, wie Sie essen

12

Mehrere kleine Mahlzeiten
Leichte, frische und kiihle Nahrungsmittel wahlen: Obst, Gemuse, Salat Fettarme Suppen etc.
Natrium durch normal gesalzene Speisen und Mineralwasser zuruckflihren

Auf Lagerung und Einkauf achten: Lebensmittel verderben schneller durch Hitze

Guten Appetit — auch

e Nehmen Sie sich ausreichend Zeit an heiRen Tagen!
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Ernahrung im Alter:
Zusatzliche Quellen und Informationen
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Erndhrung im Alter: Angebote und Informationen

Landeszentrum fur Ernahrung in Baden-

Wiirttemberg (LErn)
IN-FORM Projekt ,Etablierung eines Schwerpunkts
Seniorenernahrung am LErn“

Angebote:

14

Bedarfs- und bedurfnisgerechte Optimierung von
Verpflegungsangebote

Ernahrungsinformation und -bildung

Plattform Kommunikation und Vernetzung

LANDESZENTRUM
FUR ERNAHRUNG

Runder Tisch

Seniorenernihrino zur
Vernetzung in 'nFO m

e \.{ T —
"
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Erndhrung im Alter: Angebote und Informationen

[}
ﬂ Fo m DGE-Zertifizierung

DGE- Deutsche Gesellschaft flir Ernahrung

bietet verschiedenste Informationsbroschiren wie auch be; ESsepy . Pea, _ Verpflegung in
/] Kau. ugnd PsWise Senioreneinrichtungen
s .

Veranstaltungen oder Podcasts zum Thema an Orunge, S

Podcast - ,,Zu Tisch, bitte!”,
 Ernahrung im Alter - alles anders?

Essen und Trinken

im Alter
e Essen vergessen?! Blickwinkel Demenz o>
* Immer eine Flasche auf dem Tisch?!
‘\" f /"‘s
e—- ¢ 6

A

»

- o
-

a
>

www.in-form.de
www.fitimalter-dge.de
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