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= Das Durstempfinden lasst im
Alter nach. Warnsignale treten
spater auf oder fehlen ganz.

=  Wie Sie und auch die
Menschen, die Sie versorgen,
trotzdem ausreichend trinken.

= Unsere Trinktipps fiir alle!

Am besten Wasser trinken!
empfiehlt die Deutsche Gesellschaft flir Ernahrung:

Trinken Sie rund 1,5 Liter jeden Tag, am besten Wasser oder andere
kalorienfreie Getranke wie ungesufSten koffeinfreien Tee.
Trinkwasser aus der Leitung ist ein frisches, sicheres und einfach
verfligbares Lebensmittel.

ZuckergesulSte Getranke wie Limonaden, Eistee und deren Light-
Varianten, sowie alkoholische Getranke sind nicht empfehlenswert.

Beachten Sie aullerdem:

Kaffee ist kein Durstloscher, zahlt aber zur Fliissigkeitsmenge.
Safte und Milch enthalten natlirliche Zucker und Kalorien, somit
zahlen sie unverdiinnt nicht zu den Getranken. Als Durstl6éscher
eignen sich Saftschorlen (1 Teil Saft und 3 Teile Wasser).

Der genaue Flissigkeitsbedarf hangt von GroBe und Gewicht ab.

Eine kleine Frau bendétigt weniger als ein grol3er Mann.

www.dge-hessen.de/seniorenernaehrung
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Warum ist es so wichtig, viel zu trinken?

= Unser Korper verliert taglich Wasser Gber Nieren, Lunge, Darm und Haut,
dass wir regelmaRig nachfiillen miissen. Wasser ist essenziell, damit alle
Organe richtig funktionieren konnen.

=  Mogliche Auswirkungen von Fliissigkeitsmangel sind Verstopfung,
Miudigkeit, Erschopfung, Schwindel, mangelnde Konzentration,
erwirrtheitszustande® und als Folge eine erhdhte Sturzgefahr, sowie
eine verminderte Nierenfunktion, Durchblutungsstorung,
Kreislaufstérungen und -zusammenbruch.

= Die unzureichende Fliissigkeitsversorgung ist einer der haufigsten
Griinde fiir Krankenhauseinweisungen im héheren Lebensalter
insbesondere bei Hitze.

Tipps fiirs tagliche Trinken. Immer schon auftanken!
= Tagliche Trinkmenge schon morgens bereitstellen!

= Getranke in Sicht- und Reichweite stellen!

= Leere Glaser direkt auffiillen!

= Bewusste Pausen zum , Auftanken” einlegen!

= Trink-Erinnerungen” z. B. Zettel, Wecker...

= Getrank mitnehmen, wenn man aus dem Haus geht!

Test: Habe ich genug getrunken?
Kopfschmerzen, Augenringe oder fahle Haut nach dem Aufwachen? Haben Sie
vielleicht nicht genug Flissigkeit zu sich genommen?

Hautfaltentest: Zwicken Sie sich in den Handrlicken. Bei ausreichend Flissigkeit im
Korper glattet sich die Haut unmittelbar wieder, wahrend die Falte bei einer
Dehydration mehrere Sekunden stehen bleiben kann.

Fiir den im Jahr 2008 vom Bundeskabinett beschlossenen Nationalen Aktionsplan IN FORM — Deutschlands Initiative flr gesunde Ernah-
rung und mehr Bewegung — sind zwei Bundesressorts federfiihrend zustdndig: das Bundesministerium fiir Landwirtschaft, Erndhrung und
Heimat (BMLEH) im Bereich Erndhrung und das Bundesministerium fiir Gesundheit (BMG) im Bereich Bewegung. Ziel ist, das Ernahrungs-
und Bewegungsverhalten der Menschen dauerhaft zu verbessern. Weitere Informationen unter: https://www.in-form.de/
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Wichtige Tipps fiir die Pflege von Menschen

= Der Flussigkeitsbedarf steigt bei einer hdheren Raumtemperatur
oder sehr trockener (Heizungs-)Luft, bei Durchfall oder Fieber und
durch die Einnahme von manchen Medikamenten.

= Erinnerungshilfen wie Wecker oder Zettel einsetzen.

= Farblose Getranke wie Wasser in bunten GefaBen anbieten, am
besten in der Lieblingstasse.

= Es schmecken bunte Tees oder Saftschorlen, saure Getranke
werden oft als bitter empfunden. Ein Spritzer Zitronensaft regt
jedoch die Speichelproduktion an.

= Auf praktische Dinge achten, wie GefalRgrofie und Verschluss,
damit selbst eingeschenkt werden kann.

=  Getranke nicht zu heild und nicht zu kalt anbieten.

=  Durch Mittrinken und Zuprosten zum Trinken animieren.

=  Ggf. Trinkhilfen wie Nasenausschnittsbecher benutzen.

= Bei Schluckstorungen Getranke ggf. andicken.

= \Wasser mit Zitrone oder Krautern, Saftschorlen, Frucht- und
Krautertees oder ab und zu ein alkoholfreies Bier konnen fir
Abwechslung sorgen.

= Notieren Sie die Trinkmengen.

Bei Symptomen wie erhohter Korpertemperatur, anhaltender
Verwirrtheit, Schwindel, Kreislaufproblemen, Ubelkeit,
insbesondere im Sommer bei Hitze den Arzt verstandigen.

Fiir den im Jahr 2008 vom Bundeskabinett beschlossenen Nationalen Aktionsplan IN FORM — Deutschlands Initiative flr gesunde Ernah-
rung und mehr Bewegung — sind zwei Bundesressorts federfiihrend zustandig: das Bundesministerium fiir Landwirtschaft, Erndhrung und
Heimat (BMLEH) im Bereich Erndhrung und das Bundesministerium fiir Gesundheit (BMG) im Bereich Bewegung. Ziel ist, das Erndhrungs-
und Bewegungsverhalten der Menschen dauerhaft zu verbessern. Weitere Informationen unter: https://www.in-form.de/
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