Regelmassig

Wasser trinken




Unser Korper besteht zu

50-60% aus Wasser.

Wasser ist flir den Menschen lebenswichtig. Es erflllt im Kérper vielerlei Funktionen.
Wasser braucht es z. B. zur Regulation der Kérpertemperatur. Ausserdem fiir den Transport
von Nahrstoffen und Stoffwechselprodukten im Koérper.

Der menschliche Korper besteht zu einem grossem Anteil an Wasser: etwa 60 % bei
Mannern, 50 % bei Frauen. Der Korper gibt standig Fllissigkeit ab: Gber den Urin, den Stuhl,
Uber Schweiss sowie beim Ausatmen Uber die Lunge. Die Fllssigkeit muss dann liber
Getranke und Giber die Nahrung wieder aufgenommen werden.
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Taglich 1-2 Liter trinken.

Zu jeder Mahlzeit und auch
zwischendurch.

Empfohlen werden circa 1-2 Liter pro Tag. Zur Veranschaulichung: eine grosse PET-Flasche
entspricht 1.5 Litern. An heissen Sommertagen, bei Fieber und Durchfall kann der Bedarf
hoher sein.

Zu wenig Flussigkeit kann zu Kopfschmerzen, Verwirrtheit, kdrperlicher Schwache,
Verdauungsbeschwerden und Verstopfung fliihren. Mit zunehmenden Alter nimmt das
Durstempfinden ab, dabei ist der Bedarf an Fllssigkeit noch genauso hoch wie in jlingeren
Jahren. Daher ist es ab 60 Jahren besonders wichtig, immer wieder ans Trinken zu denken.

Am besten gewdhnt man es sich an, regelmassig zu trinken. Das heisst, zu jeder Mahlzeit
und auch zwischendurch immer wieder etwas. Auch zwar auch dann, wenn man keinen
grossen Durst empfindet. Man sollte nicht warten, bis man durstig ist. Denn Durst ist ein
Zeichen dafiir, dass der Korper bereits mit zu wenig Fliissigkeit versorgt ist.*

Friher hiess es haufig, man solle zu den Mahlzeiten nichts trinken. Diese Empfehlung gilt
inzwischen als tGberholt. Friiher ging man davon aus, dass Wasser die Verdauungssafte
verdinnt und somit die Verdauung store. Heute weiss man jedoch, dass der Koérper die
Menge und Konzentration der Verdauungssafte gut regulieren kann. Getranke haben somit
keinen negativen Einfluss. Im Gegenteil: Wasser zu den Mahlzeiten hilft sogar bei der
Verdauung, weil es den Speisebrei diinnfliissiger macht und der Speisebrei besser durch



den Magen-Darm-Trakt transportiert werden kann.

*Anmerkung: wenn eine dltere Person unter Appetitlosigkeit leidet, dann sollte sie vor und
zu den Mahlzeiten nicht zu grosse Mengen trinken



Wasser ist das ideale
Getrank.

v Hahnenwasser
v" Mineralwasser
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Ungestisste Getranke sollten bevorzugt werden. Ideal ist Wasser wie Hahnenwasser oder
Mineralwasser.

Hahnenwasser ist in der Schweiz von guter Qualitdat und kann problemlos getrunken
werden. Zudem ist es sehr kostengtinstig und praktisch, weil es immer verfiigbar ist und
keine schweren Flaschen vom Supermarkt bis nach Hause getragen werden mussen.



Zur Abwechslung:

v' Wasser mit Minze

v' Wasser mit Frucht
(Zitrone, Orange ...)

v Frichte- und Krautertee

v Verdunnter Fruchtsaft

Um etwas Abwechslung einzubauen, kann Wasser aromatisiert werden, z. B. mit Minze,
Zitronen- oder Orangenschnitzen, Beeren und anderen Friichten. Auch Friichte- und
Krautertee — heiss oder kalt genossen — bieten willkommene Abwechslung. Ab und zu kann
es auch ein verdlinnter Fruchtsaft sein.



Zum Genuss:

v Kaffee
v" Schwarz- und Griintee

Auch koffeinhaltige Getranke wie z. B. Kaffee, Schwarz und Griintee kénnen zur
Flussigkeitszufuhr beitragen und helfen, die Trinkmenge von 1-2 Litern pro Tag zu erreichen.

Der Mythos, dass Kaffee ein Flissigkeitsrauber sei, ist wissenschaftlich langst widerlegt.
Kaffee — und auch schwarzer Tee - sollten aber natdirlich nicht das einzige Getrank am Tag

sein, sondern lediglich eine Ergdnzung zu Wasser, Friichte- oder Krautertee. 3-4 Tassen
Kaffee / schwarzer Tee sind im Rahmen.



Nur selten und massvoll:

v Sussgetranke
v" Alkoholische Getranke

Sissgetranke sind keine idealen Durstléscher, denn sie enthalten viel Zucker. 1 Glas Cola
oder Limonade (2dl) enthalt etwa 20 g Zucker und damit genauso viel Zucker wie in zwei
Reihen Schokolade. Grosse Mengen an Zucker kdnnen die Zahne schadigen und
Krankheiten beglnstigen. Auch kiinstlich gestisste Getranke wie Light- und Zero-Getranke
sind nicht ideal. Sie enthalten zwar keinen Zucker, aber Sauren, die ebenfalls schlecht fiir
die Zahne sein konnen. Slissgetranke, egal ob mit Zucker oder mit kiinstlichen Sissstoffen,
sollten daher nur gelegentlich konsumiert werden.

Massvoll sollten auch Getranke mit Alkohol genossen werden, denn im héherem Alter
werden alkoholische Getrdanke weniger gut vertragen. Wegen der veranderten
Koérperzusammensetzung im Alter (Muskel- und Wasseranteil), wirkt der Alkohol starker
und wird langsamer abgebaut. Alkohol kann die Aufnahme von Nahrstoffen einschranken
und zum Beispiel zu einem Vitamin B1-Mangel fihren. Alkohol ist zudem ein Risikofaktor
fur Krebs, Diabetes oder Bluthochdruck.

Ausserdem muss man sich bewusst sein, dass Alkohol die Wirkung von Medikamenten
verandern, also unerwiinscht verstarken oder abschwachen, kann.

Aus diesen Griinden sollte Alkohol immer massvoll konsumiert werden und nicht jeden Tag.
Flr Gber 60-Jahrige gelten maximal 1 dl Wein, 2-3dl Bier oder 2 cl Schnaps.



Erinnerungshilfen

v' Getranke in Sichtweite stellen
v/ Y Ziele setzen, z. B. Flasche bis
/ am Abend leertrinken
v" Rituale, z.B. direkt nach dem
/ Aufstehen ein Glas Wasser
v' Wasserflasche flr unterwegs

Damit das Trinken wahrend des Tages nicht vergessen geht, kann Folgendes helfen:

Getranke in Sichtweite hinstellen, z. B. auf den Esstisch oder neben das Sofa. So greift
man auch ausserhalb der Mahlzeiten eher mal zu.

Sich Ziele setzen: z. B. morgens einen Krug Friichtetee zubereiten und sich vornehmen,
bis zum Abend den Krug leer zu trinken.

Rituale einfiihren, z. B. sich eine Flasche Wasser ans Bett stellen und direkt nach dem
Aufstehen ein Glas Wasser trinken. Oder: immer nach dem Zahneputzen ein Glas
Wasser. Auf das nachmittagliche Kaffeetrinken kann zum Ritual werden.

Fiir unterwegs empfiehlt es sich, eine gefillte Trinkflasche mitzunehmen



Zusammenfassung

v’ taglich 1-2 Liter
v" zu jeder Mahlzeit und
auch zwischendurch

v bevorzugt ungestisst
und ohne Alkohol




Weitere Informationen:
www.sge-ssn.ch/unterlagen
www.sqge-ssn.ch/alter
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Quellen:

* Bundesamt fiir Lebensmittelsicherheit und Veterindrwesen BLV (2020): Gesund essen —
fit bleiben, Erndhrung ab 65.

* Bundesamt fiir Lebensmittelsicherheit und Veterinarwesen BLV (2019): Schweizer
Erndahrungsempfehlungen fiir dltere Erwachsene, Information fiir Fachpersonen und
Multiplikatoren.

* Schweizerische Gesellschaft flr Erndhrung SGE (2020): Merkblatt Schweizer
Lebensmittelpyramide. www.sge-ssn.ch/lebensmittelpyramide

* Schweizerische Gesellschaft flr Erndhrung SGE (2019): Merkblatt Erndhrung ab 60
Jahren
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