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Flüssigkeitsbedarf und Folgen einer zu geringen Zufuhr 
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Die Folgen einer zu geringen Flüssigkeitszufuhr: 
 
Bei 1-5 % Flüssigkeitsdefizit: 
Durstgefühl, verminderte Leistungsfähigkeit, Mundtrockenheit 
 
Bei 6-10 % Flüssigkeitsdefizit: 
Beschleunigter Puls, erhöhte Temperatur, Übelkeit, Schwindelgefühl 
 
Über 10 % Flüssigkeitsdefizit: 
Muskelkrämpfe, Verwirrtheit, Kreislaufkollaps 

Ideale Durstlöscher sind: 
 

 Wasser 

 Mineralwasser  

 ungesüßte Kräuter- und Früchtetees 

 gespritzte Fruchtsäfte 

 


