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Wasserverbrauch

In Osterreich werden durchschnittlich 130 Liter Trinkwasser pro Tag und Person verbraucht.
Der tédgliche Wasserverbrauch teilt sich wie folgt auf:
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Wasserverbrauch
Arbeitsblatt

ﬁn Osterreich werden durchschnittlich 130 Liter Trinkwasser pro Tag und Per erbraucht. \

Der tdgliche Wasserverbrauch teilt sich wie folgt auf:

43 Liter Baden und Duschen
40 Liter Toilette spiilen
15  Liter Wasche waschen
13 Liter Wohnung reinigen,
Auto waschen und Garten bewé&ssern
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Stelle diese tdglichen Verbrauchsdaten so dar, indem du entsprechend viele Wassereimer
anmalst. In jedem groBen Eimer haben 5 Liter Wasser Platz, in jedem kleinen Eimer 2 Liter.

Baden und Duschen
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Wasserverbrauch
Losungsblatt

ﬁn Osterreich werden durchschnittlich 130 Liter Trinkwasser pro Tag und Person verbraucht. \
Der tdgliche Wasserverbrauch teilt sich wie folgt auf:

43 Liter Baden und Duschen
40 Liter Toilette spiilen
15  Liter Wasche waschen
13 Liter Wohnung reinigen,
Auto waschen und Garten bewé&ssern

Liter Kdérperpflege
Liter Geschirr spiilen
Liter Kochen

Liter Trinken
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Stelle diese tdglichen Verbrauchsdaten so dar. indem du entsprechend viele Wassereimer
anmalst. In jedem groBen Eimer haben 5 Liter Wasser Platz, in jedem kleinen Eimer 2 Liter.

Baden und Duschen
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Wasserverbrauch
Arbeitsblatt

Auf unserem Bild kannst du sehen, was wir mit unserem Wasser machen:

Trinken, Geschirr spiilen, Wasche waschen, Baden, Toilette spilen, Hande waschen. Wenn du die Eimer =10 Liter
zusammenzahlst, weilSt du genau, wie viel Wasser dabei verbraucht wird. Zum Trinken und Kochen brau- =5 Liter
chen wir dibrigens nur ein paar Liter.
% =3 Liter
¥ -2Liter
ﬁ =1 Liter
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Rechne selbst aus, wie viel Wasser die Kinder gemeinsam am Tag verbrauchen. Beim
Trinken, Geschirr spiilen, Wasche waschen, Baden, Hande waschen und auf der Toilette.

Das sind am Tag: Liter

Wenn ein Eimer 5 Liter Fassungsvermogen hat, sind das am Tag Eimer.

KWofUr wird am meisten kostbares Trinkwasser verbraucht? j
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Wasserverbrauch
Ldosungsblatt

Auf unserem Bild kannst du sehen, was wir mit unserem Wasser machen:

Trinken, Geschirr spiilen, Wasche waschen, Baden, Toilette spilen, Hande waschen. Wenn du die Eimer =10 Liter

zusammenzahlst, weilSt du genau, wie viel Wasser dabei verbraucht wird. Zum Trinken und Kochen brau- =5 Liter
chen wir dibrigens nur ein paar Liter.

% =3 Liter

¥ -2Liter

ﬁ =1 Liter
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Rechne selbst aus, wie viel Wasser die Kinder gemeinsam am Tag verbrauchen. Beim
Trinken, Geschirr spiilen, Wasche waschen, Baden, Hande waschen und auf der Toilette.

Das sind am Tag: 115 Liter

Wenn ein Eimer 5 Liter Fassungsvermogen hat, sind das am Tag 23 Eimer.

KWofUr wird am meisten kostbares Trinkwasser verbraucht? _ Baden, Duschen J




Wieviel Wasser
braucht der Mensch?

Wasser ist ein exzellenter Durstloscher, erfrischend und gesund.

Wasser ist das wichtigste Lebensmittel. Fiir alle Organismen ist Wasser so wie der Sauerstoff unentbehrlich. Wenn der
Mensch mehrals 0,5 % seines Gewichts an Wasser verliert, entsteht Durst. Bei einem Wasserverlust von 15 bis 20 % tritt
der Tod ein. Bei Neugeborenen betragt der Wasseranteil etwa 75 bis 85 % des Kdrpergewichts. Der erwachsene Mensch
besteht etwa 60 % aus Wasser, alte Menschen etwa zu 50 %. Damit unser Korper optimal funktioniert, benétigt er aus-
reichend Wasser. Ob wir genligend trinken, zeigt sich an der Farbe des Urins. Ist er hellgelb, besteht kein Wassermangel.

Unser Organismus bendtigt Wasser:

- Zum Aufbau des Korpers
- Als Warmeregulator (reguliert die Kdrpertemperatur, denn durch Schwei8 wird dem Kérper Warme entzogen)
- Als Quellmittel (feste Nahrungsmittel werden gequollen, das erleichtert die Verdauung)
- Als Transportmittel (Nahrstoffe gelangen durch den Blutkreislauf zu den Zellen,
wo sie z. B. in Energie umgesetzt werden)
- Als Reinigungsmittel (fordert die Entschlackung)

Wasser wird ausgeschieden durch:

Urin: Mineral- und Stoffwechselabbaustoffe werden in Wasser geldst.

Stuhl: Eine geringe Menge an Fliissigkeit verlasst den Kérper mit dem Stuhl.

Atmung: Beim Ausatmen enthalt die Luft mehr Feuchtigkeit als beim Einatmen.

Schweilt: Durch die Haut geht immer etwas Fliissigkeit verloren, vor allem bei hohen Temperaturen,

bei kdrperlicher Anstrengung oder bei Fieber.
Téglicher Wasserbedarf:
Der Gesamt-Fliissigkeitsbedarf eines Erwachsenen betragt etwa 2,5 Liter/Tag. Davon ca. 1,5 Liter Trinkfliissigkeit (z. B.
Wasser). Fiir Kinder im Alter von ca. sieben bis zehn Jahren betrégt der Flissigkeitsbedarf etwa 60 ml pro kg Kérperge-

wicht. Die Trinkfliissigkeit etwa 1 Liter. Der Rest an Fliissigkeit wird mit der Nahrung aufgenommen (z. B. Suppen, Obst,
Gemiise).

FH Gesundheitsberufe 00 GmbH, Campus Gesundheit am Ordensklinikum Linz Elisabethinen
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Wieviel Wasser
braucht der Mensch?

Wasser ist Leben

Viele Menschen vernachlassigen die Fliissigkeitszufuhr, ganz abgesehen von der Qualitat des Wassers. Es sind nicht alle
Getranke als ,Durstloscher” zu bezeichnen. Keinesfalls zahlen zuckerhaltige Getréanke, gesiiter Tee, Kaffee und Alkohol
zu Durstl6schern.

Wasser stillt den Durst nachhaltig

Alkoholische oder koffeinhaltige Getranke machen immer durstiger.

Wasser enthélt weder Kalorien noch Zucker
Deshalb kann man Wasser mit ruhigem Gewissen in ausreichender Menge genief3en.

Je mehr wir an Wassermangel leiden, desto mehr Zellen sterben ab. Als Folge ,dehydriert” der Kérper — er trocknet
formlich aus.

Folgen der Dehydrierung (Austrocknung):

- Kopfschmerzen/Migrane

- Magen-, Dickdarmentziindung

- Sodbrennen

- Verstopfung

- Nackenschmerzen

- Bandscheibenprobleme

- Asthma, Allergien

- Rheumatische Erkrankungen

- Chronische Mudigkeit

- Nachlassen der Gehirnfunktionen

Wamser machh lebendig)



\Wasser Ist

lebensnotwendig
Arbeitsblatt

Gei seiner Geburt besteht der Mensch aus ca. % Wasser\

Der Wassergehalt beim erwachsenen Menschen betrdgt ca. %.

Wasser reguliert die . Der menschliche Korper kann nicht

mehr als Tage ohne Wasser auskommen, ohne dass schwere
Mangelerscheinungen auftreten. Wasser ist lebenswichtig zur Aufrechterhaltung des

und der Der Mensch verliert

Wasser durch die und bei korperlicher Anstrengung oder Fieber

durch den

Wasser ist aber auch fiir unser Bewusstsein verantwortlich und macht unsere
Denkvorgange, Gefiihle und Stimmungen erst mdglich. Wasser ist Trager aller
kdérperlichen und geistigen Informationen.

Der tagliche Wasserbedarf hangt von vielen Einzelheiten ab: dem Alter, Geschlecht,
Kdrpergewicht, der Erndhrung, Bewegung und den Temperaturen.

Du sollsttéaglich mindestens Liter Wasser trinken. Wenn du geniigend

Wasser trinkst, kannst du dies an der Farbe des Urins erkennen.

Bei sportlicher Tatigkeit, korperlicher Anstrengung, Fieber oder Durchfall musst du die
Mindestmenge erhohen!

N /
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\Wasser Ist

lebensnotwendig
Losungsblatt

Gei seiner Geburt besteht der Mensch aus ca. 75 &i» 85 (80) % Wasser\

Der Wassergehalt beim erwachsenen Menschen betrdgt ca. 60 %.

Wasser reguliert die K/O'VWW?/WOMM/V . Der menschliche Korper kann nicht

mehr als 3 Tage ohne Wasser auskommen, ohne dass schwere
Mangelerscheinungen auftreten. Wasser ist lebenswichtig zur Aufrechterhaltung des
Bludkreinbamds und der Yerdomung Der Mensch verliert

Wasser durch die MNmung und bei korperlicher Anstrengung oder Fieber
durch den Sohuseild

Wasser ist aber auch fiir unser Bewusstsein verantwortlich und macht unsere
Denkvorgange, Gefiihle und Stimmungen erst mdglich. Wasser ist Trager aller
kdérperlichen und geistigen Informationen.

Der tagliche Wasserbedarf hangt von vielen Einzelheiten ab: dem Alter, Geschlecht,
Kdrpergewicht, der Erndhrung, Bewegung und den Temperaturen.

Du sollsttéglich mindestens _1_(bei 25 &q)  Liter Wasser trinken. Wenn du geniigend

Wasser trinkst, kannst du dies an der hellgelben Farbe des Urins erkennen.

Bei sportlicher Tatigkeit, korperlicher Anstrengung, Fieber oder Durchfall musst du die
Mindestmenge erhohen!

N /
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Dreh den Wasserhahn auf ...
Arbeitsblatt
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Dreh den Wasserhahn auf ...
Ldosungsblatt




Was beinhaltet Trinkwasser
und was bewirkt es?

Wasserinhaltsstoffe
Unser Trinkwasser beinhaltet Spurenelemente, die fiir die Gesundheit sehr wichtig sind:

- Calcium (Calcium + Magnesium = Gesamthérte)
- Magnesium

- Kalium

- Eisen

- Mangan

- Zink

Zu wenig Spurenelemente/Mineralien fiihren im Kérper zu Mangelerscheinungen. = Je hérter das Wasser, desto mehr
Mineralien enthélt es und desto gesiinder ist es fiir den Menschen.
Calcium

Calcium st vielleicht das wichtigste aller Mineralien und ist ein lebenswichtiger Mineralstoff fir den Menschen.
Es hat entscheidende Funktionen im Kérper.

Funktionen des Calciums im Organismus:
Calcium ist einer der wichtigsten Zementstoffe fiir den Knochen- und Skelettaufbau.

Calcium ist entscheidend an der Reizleitung im Nervensystem beteiligt und tragt zu einer optimalen Muskelfunktion bei.
Calcium ist wichtig fiir die Blutgerinnung.

Calcium in Nahrungsmitteln:

- Milch und Milchprodukte

- Kédse

- Gemiise (Kohl, Spinat und Bohnen)

- Niisse und Mandeln

Mangelerscheinungen:

Knochenbriichigkeit, Krampfe, briichige Nagel

Quelle: www.gesundheit.gv.at
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Was beinhaltet Trinkwasser
und was bewirkt es?

Magnesium
Ein zweites wichtiges Mineral, welches wir in grolen Mengen aufnehmen missen, ist Magnesium.

Funktionen des Magnesiums im Organismus:
Magnesium ist das haufigste elektrische Teilchen im Zellstoffwechsel. Es wird als Begleitfaktor fiir zahlreiche Biokataly-
satoren (Enzyme) benétigt.

Besonders wichtig ist Magnesium bei der Muskelfunktion, wo es eine reibungslose Anspannungs- und Entspannungspha-
se des Muskels gewahrleistet.

Eine besondere Rolle spielt Magnesium bei der Blutdruckregulierung. Es kann dazu beitragen, den Blutdruck zu senken.
Aufgrund seiner Bedeutung bei der Regulierung von Nervenreizen ist Magnesium auch unerlasslich fiir einen optimalen
Herzschlag. Es wird in verschiedenen Therapien zur Behandlung von Herzrhythmusstorungen eingesetzt.

Magnesium in Nahrungsmitteln:

- Obst: Aprikosen, Grapefruit, Papaya

- Gemiise, Soja, Hiilsenfriichte, griine Salate
- Fleisch und Fisch

- Milch und Milchprodukte

Mangelerscheinungen:

Bei Magnesiummangel kénnen folgende typische Symptome auftreten: Muskelschwache, Kribbeln, Zittern bis hin zu Mus-
kelkrampfen, die typischerweise in der Wade und FulRsohle auftreten. Bei starkerem Magnesiummangel kann es auch zu
Herzrhythmusstorungen und zur Verminderung der Kontraktionskraft des Herzens kommen. Wahrend eines intensiven
Trainings konnen bis zu 3 Liter Schweil§ produziert werden, was mit einem erheblichen Magnesiumverlust verbunden ist.

Der tagliche Bedarf an Magnesium liegt je nach Kérpergewicht bei 250 bis 400 mg Magnesium pro Tag. Sportler und
Schwangere haben allerdings einen 2- bis 3-fach erhdhten Bedarf. Speziell bei einseitiger, fettreicher und stark verarbei-
teter Kost, wie sie heute tblich ist, besteht immer haufiger die Gefahr einer Magnesiumverarmung.
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Was beinhaltet Trinkwasser
und was bewirkt es?

Kalium
Kalium ist das wichtigste positiv geladene Teilchen im Inneren jeder Zelle.

Funktionen des Kaliums im Organismus:
Kalium regelt zusammen mit Natrium den Fliissigkeitshaushalt der Zellen sowie das Saure-Basen-Gleichgewicht im Kérper
und ist wichtig fiir den richtigen Séuregrad der Verdauungssafte.

Kalium ist wichtig fir die normale Herz- und Muskeltatigkeit, da es die elektrischen Energieprozesse, die bei der Nerven-
leitung und Muskelzellaktivierung notwendig sind, mit regelt.

Kalium in Nahrungsmitteln:

- Obst, vor allem Bananen, Aprikosen
- Gemiise, Getreide und Pilze

- Fisch, Kése

Mangelerscheinungen:

Kaliummangel kann zu Odemen, Muskelschwéche oder Herzfunktionsstdrungen fiihren. Kalium im Gleichgewicht mit Na-
trium bringt dem Gehirn mehr Sauerstoff, der fiir die Arbeit der grauen Zellen erforderlich ist, némlich fiir die Kérpersteu-
erung und Gedachtnisarbeit. Ein Mangel hemmt die gesamten Kérperfunktionen wie die Nerven- und Muskelarbeit, die
Enzymreaktionen sowie den Eiweil3- und Glykogenstoffwechsel. Das betrifft dann den gesamten Organismus.

3/10



Was beinhaltet Trinkwasser
und was bewirkt es?

Eisen
Eisen ist ein wichtiger Mineralstoff, von dem der Kdrper in der Leber und Milz einen gewissen Vorrat anlegen kann.

Funktionen des Eisens im Organismus:
Eisen spielt eine zentrale Rolle bei der Blutneubildung. Eisen ist ein Bestandteil des roten Blutfarbstoffs (Hdmoglobin), der
flir den Sauerstofftransport im Kérper verantwortlich ist.

Eisen spielt eine wichtige Rolle im Muskelstoffwechsel, es ist entscheidender Inhaltsstoff gewisser Molekiile (Myoglobin),
die beim Muskelstoffwechsel gebraucht werden.

Dariiber hinaus ist Eisen ein wichtiger Bestandteil zahlreicher Biokatalysatoren und an der Steuerung des Wachstums und
des Immunsystems beteiligt.

Eisen in Nahrungsmitteln:

- Gemiise, griines Blattgemiise, Rote Riiben, Kresse
- Fleisch, insbesondere Innereien

- Fisch

- Hiilsenfriichte

Mangelerscheinungen:
Eisenmangel fiihrt zu Anamie (Blutarmut), Miidigkeit, Konzentrationsschwachen, Antriebsschwéache. Eisenmangel mindert
die geistige Entwicklung von Kindern.

Ursachen fiir Eisenmangel konnen sein: Schwangerschaft, eisenarme Kost, starke Wachstumsphasen bei Kindern sowie
verschiedene Diinndarmkrankheiten, sodass nicht ausreichend Eisen aus der Nahrung aufgenommen werden kann.
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Was beinhaltet Trinkwasser
und was bewirkt es?

Mangan aktiviert einige wichtige Enzyme im Kdrper und ist so an vielen Prozessen beteiligt. Auch die Knochen, Knorpel-
und Bindegewebe bendtigen fiir den gesunden Aufbau Mangan.

Mangan in Nahrungsmitteln:

- Getreide

- Hiilsenfriichte

- grines Blattgemiise (Lauch, Salat, Spinat)
- Haselniisse

Mangelerscheinungen:
Bei ausgewogener Erndhrung kommt es in der Regel nicht zu einem Mangel an Mangan. Ein Mehrbedarf an Mangan kann
aber durch eine stark einseitige Erndhrung und beispielsweise durch oxidative Belastungen entstehen.

Zink

Zink ist an zahlreichen Enzymsystemen als Hilfsfaktor (Coenzym) beteiligt.
Zink in Nahrungsmitteln:

- Gemiise

- Innereien, Meeresfriichte

- Kase

Mangelerscheinungen:

Zinkmangel kann zu Wachstumsstorungen, Haarausfall, verzdgerter Wundheilung, erhéhter Infektanfalligkeit und Hauter-
krankungen fiihren.

(Quellen: www.centrosan.com/Wissen/Naehrstoff-Lexikon/Spurenelemente/Mangan; www.gesundheit.gv.at
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