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FlUssigkeitsbedarf und Folgen einer zu geringen Zufuhr

Richtwerte fiir die tagliche

Wasserzufuhr durch Getrianke

Alter Milliliter / Tag

1 600

2-3 700

4-6 800

7-9 900

10-12 1000

13-14 Madchen 1200
Buben 1300

15-18 Madchen 1400
Buben 1500

19-24 Frauen ca. 1500
Manner ca. 1500

[ Die Folgen einer zu geringen Fliissigkeitszufuhr: \

Bei 1-5 % Flussigkeitsdefizit:
Durstgefiihl, verminderte Leistungsfahigkeit, Mundtrockenheit

Bei 6-10 % FlUssigkeitsdefizit:
Beschleunigter Puls, erhohte Temperatur, Ubelkeit, Schwindelgefiihl

Uber 10 % Flussigkeitsdefizit:
\ Muskelkrampfe, Verwirrtheit, Kreislaufkollaps )

4 )

Ideale Durstloscher sind:

e Wasser
e Mineralwasser
e ungesufte Krauter- und Frichtetees

e gespritzte Fruchtséafte
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