
Wasser

Der Mensch besteht aus fast zwei Dritteln aus Wasser. Flüssigkeit braucht 
der Mensch zum Überleben: Für den Transport von Nährstoffen, zur 
Ausscheidung von Abfallprodukten über die Nieren und zur Stabilisierung 
des Kreislaufs. Eine Empfehlung ist, in etwa 1,5 Liter Flüssigkeit pro Tag zu 
trinken. Wenn wir viel schwitzen, verlieren wir über die Haut einiges an 
Wasser: Dann sollten wir deutlich mehr trinken. 

Info:

Wenn Du an Deinen Alltag denkst: 
Wie viel trinkst Du? 
Was trinkst Du und in welcher Regelmäßigkeit?

Erstellt gemeinsam eine Liste an Getränken, 
die man über den Tag verteilt trinken könnte.
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Textquelle: https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/gesund-ernaehren/wie-viel-sollte-man-am-tag-trinken-24202 [abgerufen am 20.12.2021]



Tipps

Leitungswasser, Mineralwasser, Früchte- oder Kräutertees sind gute 
Durstlöscher.

Trinke möglichst regelmäßig über den Tag verteilt:

Dadurch kann man 
Kopfschmerzen, Schwindel und 
Kreislaufproblemen vorbeugen.

Je nach Situation solltest Du auch die 
Trinkmenge erhöhen: Zum Beispiel 
beim Sport, im Sommer oder wenn 
man eine Erkältung hat.

Sie eignen sich auch gut für 
Kinder:  Denn zu viel Zucker in 
Getränken sollte man vermeiden 
(z.B. Limonaden, Eistees, 
Fruchtsäfte).

Für Erwachsene gilt, dass man etwa 
3-4 Tassen Kaffee oder Tee (schwarz/ 
grün) problemlos genießen kann. 
Allerdings sollte man auch hier nicht 
zu viel Zucker zufügen. 
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