Mit den langer werdenden und warmer werdenden Tagen zieht es uns
hinaus ins ,Freie”, hinaus in die Natur. Gerade in dieser Zeit wird
immer wieder besonders deutlich, wie unverzichtbar Wasser fiir die
Natur und uns Menschen ist.

Warum ist Wasser so wichtig fiir den Kérper?Unser Kdrper besteht zu
einem groBen Teil aus Wasser - im Durchschnitt etwa 50 - 60 % bei
Erwachsenen. Der genaue Anteil hingt von Alter, Geschlecht und
Kérperzusammensetzung ab.

Wasser ist damit eine zentrale Grundlage fiir:
« unterstiitzt Verdauung und Stoffwechselprozesse
« Temperaturregulation
« Konzentration und Leistungsfahigkeit
o Haut- und Zellfunktion
Ohne ausreichende Fliissigkeit funktioniert der Kérper nur
eingeschrankt.

Welche Trinktemperatur ist ideal?

Ideal ist ganzjdhrig Zimmertemperatur angezeigt. Gerade bei sehr
heiBen Temperaturen kann kaltes Wasser kurzfristig erfrischen,
fordert den Korper aber stérker, weil er die Temperatur erst
angleichen muss. Und das bedeutet fiir den Kérper Schwerstarbeit,
was dazu flihren kann noch mehr zu schwitzen. Viele Menschen
empfinden Wasser in moderater Temperatur aus diesen Griinden als
bekdmmlicher.

Wie ldsst sich Wasser am besten geschmacklich ,verfeinern“?
Wasser ldsst sich einfach und natiirlich aromatisieren - ohne Zucker
oder Zusatze:

o Zitronenwasser = frisch und leicht belebend

o Minze + Gurke = sehr erfrischend

« Beeren — mild und fruchtig

o Rosmarin — aromatisch und anregend

Gibt es Apps, die ans trinken erinnern?

Ja - sogenannte Trink-Tracker-Apps erinnern daran, regelmifBig
Wasser zu trinken und dokumentieren die tdgliche Menge. Es gibt
verschiedene Grundversionen, die meist kostenlos sind. Die
Premiumversionen kosten meist je nach Modell und Plattform um
4,00-5,00 € pro Monat. (je nach Plattform)

Wie Wasser Haut, Kreislauf und Wohlbefinden unterstiitzt

Neben der inneren Wirkung spielt Wasser auch &duBerlich eine
wichtige Rolle. Traditionell bekannt wurde das vor allem durch
Sebastian Kneipp, der vor lber 150 Jahren Wasseranwendungen
systematisch in Gesundheitskonzepte integrierte.

Seine Grundidee: gezielte Reize durch Wasser konnen den Korper
aktivieren und regulieren.

Welche Wasseranwendungen sind im Alltag sinnvoll?
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Wie viel sollte man tédglich trinken?

Als grobe Orientierung gelten ca. 1,5 bis 2 Liter Trinkwasser pro Tag.
Davon bezieht der Korper einen Teil der Fliissigkeit bereits lUber die
Nahrung - besonders liber wasserreiche Lebensmittel wie Obst und
Gemiise.

Der tatsdchliche Bedarf hangt zusatzlich ab von:
« Bewegung
o Temperatur
o Ernédhrung
« individueller Konstitution

Entscheidend ist weniger die perfekte Zahl, sondern eine
gleichmaBige Versorgung liber den Tag.

Welche Rolle spielt Wasser im Geschmack und Alltag?
Wasser ist nicht nur ein Durstléscher, sondern auch ein
Geschmackstrager.

« Die Wasserqualitédt beeinflusst Kaffee und Tee deutlich

o Weicheres Wasser flihrt oft zu einem runderen Kaffeearoma

« Harteres Wasser kann den Geschmack kraftiger oder ,spitzer”
wirken lassen

Schon einfache Filter kdnnen hier einen Unterschied machen.

Kleine Helfer fiir eine verbesserte Qualitat:

Aktivkohle kann gegen Medikamentenriickstande im Wasser wirken.
Ein Tischfilter kann die Wasserharte fiir einen besseren Kaffee- oder
Teegeschmack unterstiitzen

lonenaustauscher helfen gegen Kalk im Wasser.

Refill / .Karte von morgen"
« zeigt Orte zum kostenlosen Wasserauffiillen "L
« basiert auf offenen Kartenprojekten
« wird hiufig als Netzwerkldsung genutzt ;’5’/
o Preis: in der Regel kostenlos nutzbar S‘é«’*

Entscheidend ist nicht nur die Menge, sondern auch:
« RegelméBigkeit
o Temperatur
o Qualitat
o bewusstes Trinkverhalten im Alltag
Kombiniert mit einfachen Routinen und ggfs. digitalen Helfern Idsst
sich Hydration leicht in den Alltag integrieren und schenkt auch noch
Genuss, Erfrischung und Freude.

Morgens Kaltstart, statt Espresso: Wechselreize unter der Dusche: Wechsel zwischen warm und kalt regt den Kreislauf an. Das Wasser wird dabei
von den FiiBen Richtung Herz gefiihrt. Stoffwechsel und Immunsystem werden aktiviert, und als wunderbarer Nebeneffekt hebt es auch die Laune.

Bei regelmaBiger Anwendung hilft es sogar ,Hitzewallungen” zu reduzieren.

Mittags Frischekick fiir zwischendurch: Unterarme kiihlen
Die Unterarme kurz unter kaltem Wasser kiihlen oder eintauchen:
« der kalte Reiz macht wach und wirkt erfrischend

« kann den Kreislauf stabilisieren Vit \
« sorgt fiir mentale Klarheit/ stimuliert den Vagusnerv fiir Entspannung
Abends Cooldown fiir die Beine: Ein kiihler Guss liber Beine oder Oberschenkel kann als angenehm : ; J
entspannend empfunden werden. AnschlieBend in warme Socken schliipfen verstarken das Vré W
Wiarmegefiihl und fordern Ruhe. e
7N
Zwischendurch: GesichtserfrischungEin kalter Wasserstrahl tiber Stirn und Schldfen wirkt: £

« belebend
« erfrischend bei Miidigkeit
« angenehm bei Kopfdruck oder Bildschirmbelastung

Wasser ist fiir uns lebensnotwendig fiir kérperliche und mentale Leistungsfahigkeit.

Wie immer finden Sie alle weiteren Informationen auf unserer Team-Homepage.


https://www.kita-ggmbh-trier.de/team/benefits/bgm/
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