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Klimawandel und heiRe Sommer

Aufgrund des fortschreitenden Klimawandels

werden im Sommer weltweit
Rekordtemperaturen verzeichnet. Die hochste
Temperatur in Europa wurde 2021 mit 48,8 °C
auf Sizilien gemessen (vgl. Smith, 2023). 2024
war nach dem Jahr 2023 das bislang warmste
Jahr in Deutschland seit Beginn der

Aufzeichnungen (vgl. DWD, o. J.).

Abbildung 1: Jahresmitteltemperaturen im Vergleich zum
vorindustriellen Durchschnitt (vgl. Klatt, 2024)

Wie in unserem Gesundheitstipp zum
Hitzeaktionstag bereits erlautert, kann Hitze
deutliche Auswirkungen auf die menschliche
Gesundheit haben. Durch z. B. eine
ausreichende Hydration kann leichteren
Symptomen jedoch schon sehr gut begegnet

werden. Doch was ist eigentlich Hydration?

Wofilr bendtigen wir Wasser? Wie viel
Flissigkeit bendtigen wir? Welche Getrdnke
sollten bevorzugt werden? Und wie kdnnen wir

uns dabei helfen mehr zu trinken?
Hydration

,Hydration” ist ein medizinischer Fachbegriff,
der den Flissigkeitshaushalt des Korpers
beschreibt. Von ,ausreichender Hydration”
spricht man, wenn der Korper optimal mit
Flissigkeit versorgt ist und alle wichtigen
Funktionen aufrechterhalten kann (vgl.
Hydration, o.).). Gesunde Erwachsene in
gemaligten Klimazonen, wie z. B. in
Mitteleuropa, bendétigen  bei  geringer
korperlicher Aktivitat mindestens 1,5 L Wasser
am Tag. Ausnahmen gelten jedoch z.B. bei
besonderen Diaten, Krankheiten, korperlicher
Belastung und Hitze, hierbei kann eine deutlich
erhohte aber auch eine erniedrigte

Flussigkeitszufuhr notwendig sein (vgl. Valtin &

Gorman, 2002; Jéquier & Constant, 2010).
Ohne Wasser kein Leben

Wasser ist essenziell fur alle Funktionen des

menschlichen Korpers. Das Leben entstand im



Wasser, selbst die Entwicklung jedes Menschen
beginnt im wassrigen Milieu im Bauch der
Mutter. Das intrazelluldre Wasser bildet die
Grundlage fir biochemische Prozesse und ist
unverzichtbar fir den Kreislauf, das
Lymphsystem, die Regulation der
Koérpertemperatur sowie die Ausscheidung von
Abfallstoffen. Zusatzlich unterstiitzt Wasser die
Nahrungsaufnahme und Verdauung, dient als
Schmiermittel fur Gelenke und Schleimhaute
und spllt Organe wie Harnwege und Augen.
Wahrend der Mensch wochenlang ohne
Nahrung Uberleben kann, fihrt ein
Wassermangel nach wenigen Tagen zum Tod.

Kein anderer Na&hrstoff ist so unmittelbar

lebensnotwendig (vgl. Hooper et al., 2014).

10 GUTE GRUNDE,

WESHALB DU IMMER VIEL
WASSER TRINKEN SOLLTEST!

Um deinen Muskel- A Um deinen Fliissigkeits-
aufbau zu steigern haushalt zu regulieren

Um deine Gehirnleistung
Zu maximieren

Um deiner Miidigkeit
vorzubeugen

Um deinen Blutdruck
zu normalisieren

D0 ®

@

{ Um dein Hautbild
2u verbessern

Um deine Gelenke
zu schmieren

PeOO®E©

Um deinen Kdrper
u entgiften

Um dein Gewicht
2u regulieren

Um deine Leistungs-
fahigkeit zu erhdhen

Abbildung 2: 10 Gute Griinde viel Wasser zu trinken (vgl.
10 Griinde immer viel Wasser zu trinken, 2021)

Hydration bei Hitze

In bestimmten Situationen braucht der Kérper
deutlich mehr Flussigkeit, zum Beispiel bei
Hitze, Kalte, Fieber, Erbrechen oder Durchfall.
Auch bei kérperlicher Anstrengung, etwa durch
schwere Arbeit oder Sport, steigt der Bedarf:
Dann kdnnen zusétzlich sogar bis zu 0,5 bis 1
Liter Wasser pro Stunde notwendig sein.
Ubrigens: Keine Angst vor zu viel Wasser! Ein
groRere

gesunder Kérper verkraftet

Flissigkeitsmengen problemlos.
Uberschiissiges Wasser scheiden die Nieren
einfach wieder aus, eine sog. Uberhydratation
ist bei gesunden Menschen kaum moéglich (vgl.

DGE, 2024).

Zur Hydration geeignete Getranke

(vgl. DGE, 2024)

Getrdnke sollen den Flussigkeitsverlust des
Korpers ausgleichen und den Durst effektiv

stillen. Besonders gut geeignet sind z. B.:

e Wasser (Tipp: Leitungswasser ist
besonders sicher und gut verfiigbar!)

e UngesiRte Krauter- und Friichtetees
(Als kalorienfreie Alternative)

e Saftschorlen (im Mischverhéltnis 1 Teil

Saft zu 3 Teilen Wasser)

Uber den Tag verteilt halten diese Getrénke den

Korper optimal mit Flissigkeit versorgt.
Strategien fiir den Alltag (vgl. DGE, 2024)

1. Tagebuch flhren: Dokumentiere
Trinkgewohnheiten ein paar Tage lang, um zu

prifen, ob deine Trinkmenge ausreicht.
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2. Getranke griffbereit halten: Platziere Wasser
sichtbar in deiner Ndhe (z. B. am Arbeitsplatz

oder auf dem Couchtisch), um mehr zu trinken.

3. Rituale schaffen: Gewohne dir an, zu jeder

Mabhlzeit ein Glas Wasser zu trinken.

4. Vorrat fir unterwegs: Nimm auf Reisen oder
Ausfligen immer eine Wasserflasche mit, um

Durststrecken zu vermeiden.

5. Apps oder Trinkwecker helfen besonders

Vergesslichen, regelmalig zu trinken.
Fazit:

Der Klimawandel fUhrt zu immer extremeren
Hitzesommern, die den Flissigkeitsbedarf des
Kérpers erhéhen. Eine gute Flissigkeitszufuhr

ist essentiell, um lebenswichtige
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