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Wasserzufuhr: So schutzt lhr
Trinkverhalten Ihr Herz!

Wasserverlust kann zu ernsthaften Gesundheitsproblemen
fuhren. Erfahren Sie, wie viel Flussigkeit Sie taglich
bendtigen und warum.

Deutschland -

Der menschliche Korper ist auf eine ausreichende
FlUssigkeitszufuhr angewiesen. Taglich verliert er im
Durchschnitt bis zu 2,5 Liter FlUssigkeit, wobei dieser Verlust an
heilen Sommertagen sogar bis zu dreimal hoher ausfallen kann.
FlUssigkeitsmangel kann nicht nur korperliche Symptome wie
Mudigkeit, Schwache, Schwindel und Kopfschmerzen
verursachen, sondern auch ernsthafte gesundheitliche Probleme
hervorrufen. Eine Studie aus dem Jahr 2021 hat gezeigt, dass
unzureichende Flussigkeitszufuhr zur Entwicklung von
Herzversagen beitragen kann. Um diesen Risiken vorzubeugen,
wird empfohlen, taglich zwischen 1,5 und 2 Litern Wasser zu
trinken, wie futurezone.de berichtet.

Die Deutsche Gesellschaft fuUr Ernahrung empfiehlt bei normalen
Temperaturen ebenfalls mindestens 1,5 Liter Flussigkeit pro
Tag. Bei sommerlichen Temperaturen sollte diese Menge erhoht
werden, um eine Dehydration zu vermeiden. Micaela Schmidt
von BARMER rat, nicht erst bei Durst zu trinken, da Durst bereits
ein Zeichen fur leichte Dehydrierung sein kann. Die Wichtigkeit
einer taglichen Flussigkeitsaufnahme betont auch Dr. Natalia
Dmitrieva vom National Heart, Lung and Blood Institute.


https://www.futurezone.de/science/gesund/article558976/wasser-trinken-wer-das-tut-schadet-seiner-gesundheit-e-solltest-dreimal.html

Gesundheitliche Auswirkungen von
Dehydration

Zusatzliche Informationen zu den gesundheitlichen
Auswirkungen von Flussigkeitsmangel stammen aus
verschiedenen Studien. Beispielsweise hat eine systematische
Uberpriufung gezeigt, dass Dehydration negative Auswirkungen
auf die kognitive Leistung sowie auf Gesundheitsresultate bei
alteren Menschen haben kann, wie
gesundheitsinformation.de berichtet. Zu den
Untersuchungen zahlen unter anderem qualitative Studien, die
sich mit den Ansichten alterer Menschen und deren Betreuern
Uber Hydration im Alter befassen, sowie Uberpriifungen der
Wirksamkeit und Sicherheit verschiedener Hydrationstechniken.
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