Sdren Petersen (rechts stehend) erklért die Funknonswefse derTrinkuhr.
Foto: Schulz

1. Wassertag fiir die Bewohner von ,Pro Senior*

Die Trinkuhr tickt, wenn
der Durst nachlasst

FLENSBURG (ulz)
Beim 1. Wassertag fur
die Bewohner von
,Pro Senior” und der
Diakoniestation Ost
war das Interesse
grol3. Die ,Barmer” in
Kooperation mit dem
Immobilienzentrum

Flensburg Hoft & Ohl-

sen” klarte uber eine
“angemessene und so-
mit gesunde Fllssig-
keitszufuhr far den
Korper auf. Rund 100
Zuhdrer lauschten
dem Vortrag von Er-
nahrungsberaterin

Stephanie Angenendt..

Richtiges Trinken sei
furdie korperlicheund
geistige Gesundheit
unerldsslich, so ihre
Botschaft, die bei den
interessierten Zuho-
rern auf breite Zustim-

mung stie8. Grund-

satzlich, konstatierte
die Expertln werde zu

wenig getrunken. Als
Faustregel gelte es 30

Milliliter pro Kilo-
gramm Kérperge-
wicht zuzufiihren. Das
bedeute, dass ein

Mensch, der 60 Kilo-

gramm wiegt, pro Tag:

1,8 Liter Flissigkeit zu
sich nehmen muss,
bei 90 Kilogramm wa-
ren es 2,7 Liter. Der
menschliche Korper
bestehe zu 70 Prozent
aus Wasser, das Ge-

-hirn sogar zu 85 Pro-

zent, wartete Stepha-
nie Angenendt mit
weitéren Zahlen auf.
Der Woasserhaushalt
misse regelmaRig
ausgetauscht werden,
ansonsten kénnen Or-
gane und Muskeln
nicht arbeiten. , Schon
unsere Kinder trinken
zu wenig’ stellte Ste-
phanie Angenendt
fest. Aber auch lmmer

ken..

mehr Erwachsene ver-
nachlassigten  die
Flassigkeitszufuhr

uber Getranke wie Lei-
tungswasser, Mineral-
wasser oder Saftschor-
len. Besonders um-
sichtig sollten Senio-
ren mit dem Thema
Fliissigkeitszufuhrum-
gehen, mahnte die Er-
nahrungsexpertin.

Hmtergrund ist, dass
im Alter das Durst-
empfinden nachlasst.
Die Folge ist eine lang-
same Austrocknung
des Kérpers. Um das
zu vermeiden, gibt es
seitkurzem sogenann-
teTrinkuhren, die — so-
fern man sie nach der
letzten Flissigkeitszu-
fuhr aktiviert hat — Si-
gnale aussenden, um
daran zu erinnern,
dass es wieder an der
Zeit ist, etwas zu trin-




