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(1) Warum ist es so wichtig?

Warum ist es so wichtig immer ausreichend zu
trinken? Wieviel muss ich am Tag trinken? Woran
erkenne ich, dass ich oder ein Angehdriger
»=ausgetrocknet” ist? Wie passiert es?

(2) Was ist iiberhaupt eine
Dehydration?

Dehydration, auch Dehydrierung oder
Austrocknung bedeutet: Ein FlUssigkeitsmangel,
eine  Abnahme der Korperflissigkeit durch
gesteigerte Wasserabgabe ohne entsprechende

Zufuhr...
Def. Nach Expertenstandard

(3) Wie erkenne ich eine
Austrocknung?

Folgende Symptome/ Anzeichen weisen darauf hin,
dass Sie zu wenig Wasser im Kérper haben:

¢ zunehmende Verwirrtheit, Teilnahmslosigkeit,

Antriebshemmung

Schlafrigkeit

Schwindel- und Schwachegefiihle

Schneller Herzschlag

niedriger Blutdruck

Verstopfung (Obstipation)

Stehende Haufalte (Wenn man eine Hautfalte

macht, bleibt diese stehen, und springt nicht

gleich wieder in seine glatte Form zurlck.)

e trockene Zunge und Schleimhaute (die so
genannte ,Schildkrétenzunge®)

e starkes Durstgeftihl

e Evtl. Fieber

(4) Was soll ich trinken?

Eine ausreichende Flissigkeitszufuhr, namlich
mindestens 1,5 Liter pro Tag, ist wichtig fir die
Leistungsfahigkeit — am besten als Wasser,
Saftschorle oder ungesifter Krauter- oder
Frichtetee. Zuckerhaltige Limonaden liefern
Energie, aber keine Nahrstoffe. Zudem I6schen sie
nicht den Durst.

Beispiel fir empfohlene Trinkmengen am Tag
(insgesamt: ca. 1,51)

Morgens: 1 bis 2 Tassen Kaffee oder Tee

Vormittags: 1 Glas Saft, Buttermilch oder
Molke

Mittags: 1 Tasse Suppe oder Briihe;

1 Glas Mineralwasser oder
Saftschorle
Nachmittags: 1 Tasse Kaffee,1 Glas Wasser
Abends: 1 bis 2 Tassen Friichte-
/Krautertee; 1 Glas Saft

(5) Welche Hilfsmittel gibt es?

Es gibt eine sehr breite Palette an
Hilfsmitteln. Hier zu erwdhnen ware /Q%
zum Beispiel: =
e Trinkhalme (handelsublich)
o leichtere Kunststoffbecher ggf.
mit Deckel, "Schnabelbecher" - (

vorsichtig, da die einen normalen J
Schluckreflex verhindern

e Trinkbecher mit einem oder
zwei (grofden) Griffen usw.
Lassen Sie sich auch von der Pflegekraft oder dem
Sanitatshaus beraten.
Nutzen Sie unsere Angebote der Tagespflege, hier
sind  ausgebildete  Krafte, die auf die
Flissigkeitsaufnahme achten.

(6) Wie motiviere ich zum
Trinken?

e Fihren eines Trinkprotokolls
o Erstellen eines Trinkplanes
e Erinnerungshilfen
o grolte Tassen
o Getranke immer in Sicht- und
Reichweite aufstellen (auch in der
Whg. verteilt = "Trink-Inseln")
o vielfaltige Getrankevariationen
o Getranke (passend) zu den Mahlzeiten
anbieten
o Nutzen sie angepasste Trinkbehalter (z.B.
Schnabeltasse oder Trinkhalm)
e zusatzliche Flissigkeitsaufnahme (z.B. durch
Suppen, Obstsalate, Friichte mit viel Wasser,
Bruhen usw.)

(7) Wann braucht der Kérper
besonders viel Fliissigkeit?

Wahrend einer Diat

Bei grofRer Hitze

Bei Aufenthalt in groRer Hohe

Bei sportlicher Anstrengung

Bei Fieber, Erbrechen oder Durchfall

Viele Menschen haben jedoch kein oder ein
geringes Durstgefiihl, das den gesunkenen
Flissigkeitspegel signalisiert. Gefahrdet sind vor
allem Kinder und &ltere Menschen.

Danke fir lhr Interesse



