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Pressemitteilung

Kopfschmerzen wegen Flissigkeitsmangel:

Tipps fur gesunde Durstléscher

KIRCHDORF. Endlich ein stabiles Sommerhoch und dann verleiden permanente
Kopfschmerzen die Stimmung — nicht wenige Menschen kennen dieses Problem. Dabei
kann hinter Dauerkopfschmerzen oft ein einfacher Grund stecken: Wassermangel im
Koérper. Warum es gerade bei hohen AulRentemperaturen wichtig ist, dass unser Kérper
ausreichend mit Flussigkeit versorgt wird, weil3 Didtologin Carina Bamminger, BSc vom
Pyhrn-Eisenwurzen Klinikum Kirchdorf. Sie kennt auBerdem gesunde und vor allem

erfrischende Durstléscher.

Der Korper eines Erwachsenen besteht zu ca. 60 bis 65 Prozent aus Wasser — und das erfullt
lebensnotwendige Funktionen in unserem Organismus. Wasser dient zum Beispiel als
Transport- und Losungsmittel sowie als wichtiges Kihlsystem. Bei Wassermangel kommt es
sehr rasch zur Verdickung des Blutes und in weiterer Folge zu FunktionseinbulRen bei
wichtigen Organen. Bereits bei einem Flissigkeitsverlust von einem Prozent (bei einer Person
mit 80 kg entspricht dies einem Verlust von 800 ml) kénnen dadurch erste Warnsignale wie
Kopfschmerzen, Kreislaufbeschwerden, verminderte Leistungsfahigkeit und

Konzentrationsstérungen auftreten.

Trinken, trinken, trinken!

LDer Flussigkeitsbedarf ist abhangig von Alter, der Umgebungstemperatur und dem Ausmaf}
der kérperlichen Betéatigung®, weill Diatologin Carina Bamminger, BSc. Eine einfache
Berechnungsformel, um den individuellen Flussigkeitsbedarf zu ermitteln, ist folgende: 30-40

ml x Kérpergewicht in kg. Ein Drittel des Bedarfs wird Uber die Nahrung aufgenommen, der

Rest muss uUber Getranke zugefuhrt werden. Als Richtwert empfiehlt die Didtologin, bei
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normalen Temperaturen mindestens 1,5 bis 2 Liter pro Tag zu trinken.
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,An besonders heiBen Tagen, bei Fieber oder Durchfall-Erkrankungen verlieren wir mehr
Flussigkeit. Dieses Flissigkeitsdefizit muss durch eine zusatzliche Zufuhr ausgeglichen
werden®, informiert die Expertin. Bei sportlichen Betétigungen, die Uber eine Stunde andauern,
sollten zusatzlich zur Flissigkeit Kohlenhydrate und Elektrolyte mittels isotonischen
Sportgetréanken verabreicht werden. ,Dies ist wichtig, um Leistungseinbuf3en beim Sport

vorzubeugen.*

Durst mit den geeigneten Getranken léschen

Limonaden, Energydrinks, Sirupe sowie unverdinnte Fruchtsafte sind aufgrund des hohen
Gehaltes an Zucker nicht zur taglichen Deckung des Flissigkeitsbedarfs geeignet. Diese
Getranke sollten vielmehr, wie zum Beispiel auch alkoholische Getranke, als Genussmittel
angesehen und selten konsumiert werden. Energie- und zuckerfreie Getranke wie Wasser und
ungesiufRte Tees sind die besten Durstldscher — fir viele Menschen jedoch auch die
langweiligsten. Pures Wasser lasst sich mit geschmacksgebenden Zutaten wie tiefgekihltem
Obst (wie z. B. Beeren) und gepresster Zitrone oder Orange aufpeppen. Auch Gurken und
Ingwer oder Krauter wie Minze, Basilikum, Salbei, Rosmarin und Thymian sorgen fur
Abwechslung und Erfrischung. Besonders bei sehr hohen Aulentemperaturen sollten die
Getranke weder zu heil3 noch zu kalt sein. ,Eiskalte Getrdnke kénnen das Hitzegefiihl sowie

die Schweillproduktion sogar férdern®, weil3 Carina Bamminger.

Ans Trinken erinnern

Im hektischen Alltag wird oft auf den Griff zum Wasserglas vergessen. Zur Vorbeugung von
Kopfschmerzen rat die Diatologin, die Getranke Uber den Tag verteilt einzunehmen. Dazu
sollte man sich immer eine Trinkflasche mitnehmen beziehungsweise einen vollen Krug gut
sichtbar zu Hause aufstellen. Es gibt auch zahlreiche Apps, die auf regelmafdiges Trinken
aufmerksam machen. Besonders &ltere Personen sollten sich immer wieder bewusst ans
Trinken erinnern, da sie ein verringertes Durstgefihl haben. ,Auch bei Kindern kann
mangelnde Flussigkeit Probleme wie Kopfschmerzen auslosen. Eltern sollten darauf achten,
dass ihr Nachwuchs ausreichend Flissigkeit durch geeignete Getranke zufuhrt®, betont

Bamminger.
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Kirchdorf, am 12. August 2021

Bildtext: Das Team der Diatologie am Pyhrn-Eisenwurzen Klinikum Kirchdorf.

Fotocredit: OOG (honorarfrei)

Kurzfassung

Viele Menschen leiden im Sommer permanent an Kopfschmerzen — oft aus einem
einfachen Grund: Wassermangel. Der Korper eines Erwachsenen besteht zu ca. 60 bis 65
Prozent aus Wasser — und das erfillt lebensnotwendige Funktionen in unserem
Organismus. Bereits bei einem Flussigkeitsverlust von einem Prozent kénnen erste
Warnsignale wie Kopfschmerzen, Kreislaufbeschwerden, verminderte Leistungsfahigkeit
und Konzentrationsstérungen auftreten. ,,Der Fliissigkeitsbedarf ist abhdngig von Alter, der
Umgebungstemperatur und dem Ausmal3 der kérperlichen Betétigung” weil3 Diatologin
Carina Bamminger, BSc. Als Richtwert empfiehlt die Diatologin, bei normalen
Temperaturen mindestens 1,5 bis 2 Liter pro Tag zu trinken. ,,An besonders heil3en Tagen,
bei Fieber oder Durchfall-Erkrankungen verlieren wir mehr Flissigkeit. Dieses Defizit muss
durch eine zuséatzliche Zufuhr ausgeglichen werden®, informiert die Expertin. Energie- und
zuckerfreie Getranke wie Wasser und ungesifdte Tees sind die besten Durstléscher — fiir
viele Menschen jedoch auch die langweiligsten. Pures Wasser lasst sich mit
geschmacksgebenden Zutaten wie tiefgekihltem Obst (wie z. B. Beeren) und gepresster
Zitrone oder Orange aufpeppen. Auch Gurken und Ingwer oder Krauter wie Minze,
Basilikum, Salbei, Rosmarin und Thymian sorgen fiir Abwechslung und Erfrischung. Die
Devise der Diatologin: Trinken, trinken, trinken. Eine Trinkflasche im Gepack oder eine

geflllte Wasserkaraffe im Raum erinnern regelmafig daran.

Riuckfragen bitte an:

Sigrid Leppen, BA

PR & Kommunikation

Pyhrn-Eisenwurzen Klinikum Kirchdorf Steyr
Tel.: 05 0554 66-22251

E-Mail: sigrid.leppen@ooeq.at
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