
Richtig trinken 
bei Hitze



Bei Hitze besonders wichtig: 
Ausreichendes Trinken 
Infolge des Klimawandels hat in den letzten Jahren die Zahl der 
Hitzewellen und Hitzetage mit Temperaturen von mehr als 30 °C 
zugenommen. Die Europäische Umweltagentur (EUA) geht auf  
der Basis von verschiedenen Klimawandelszenarien davon aus, 
dass in Zukunft sowohl die Häufigkeit als auch die Dauer von 
Hitzewellen weiter steigen werden. 

Steigt die Anzeige auf dem Thermometer, ist ausreichendes 
und richtiges Trinken besonders wichtig, damit das körperei-
gene Kühlsystem leistungsfähig bleibt. Vermehrtes Schwitzen 
würde ansonsten zu einem Flüssigkeitsmangel führen. Die 
Folgen könnten ein Austrocknen des Körpers sowie ein Mangel 
an Mineralstoffen sein.

Um gesundheitlichen Problemen bei Hitze vorzubeugen, ist 
ausreichendes und richtiges Trinken besonders wichtig. Die 
folgenden Seiten geben einen Überblick über den Flüssigkeits-
haushalt des Körpers und vermitteln Tipps zur Entwicklung 
einer guten Trinkroutine.



Wie funktioniert der 
Wasserhaushalt des 
Körpers?
Der menschliche Körper besteht größtenteils aus Wasser. Weil 
er Wasser aber nicht speichern kann, ist regelmäßiges Trinken 
wichtig. Denn schon unter normalen Bedingungen verliert ein 
Erwachsener jeden Tag bis zu 2,5 Liter Flüssigkeit über die 
Haut, den Atem, den Harn und die Verdauung. Bei Hitze kann 
sich der Flüssigkeitsverlust nochmals deutlich erhöhen.

Wasser versorgt im Körper alle Organe, Muskeln und Körper-
zellen mit Nährstoffen und Sauerstoff – allen voran das 
Gehirn. Fehlt dem Körper Wasser, ermüdet man schneller 
und die Konzentrationsfähigkeit lässt nach. Dazu können 
Kopfschmerzen, Schwindelgefühl, Muskelkrämpfe und 
Verdauungsprobleme kommen. In ganz extremen Fällen 
drohen sogar Herzrhythmusstörungen oder ein Hitzschlag mit 
Kreislaufkollaps.

Durst ist ein Warnsignal
Damit es nicht so weit kommt, verfügt der Körper über ein 
Warnsystem: Durst ist ein Signal, das einen Flüssigkeits-
mangel anzeigt. Wer Durst verspürt, sollte also direkt zum 
Mineralwasser-Glas greifen. Am besten trinkt man ausrei-
chend und regelmäßig über den Tag verteilt, um Durst gar nicht 
erst aufkommen zu lassen – insbesondere bei Hitze.



Mit Mineralwasser auch bei 
Hitze ausreichend versorgt
Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE) empfiehlt 
Erwachsenen eine tägliche Trinkmenge von bis zu 1,5 Litern. 
Zusätzlich erhält der Körper bei ausgewogener Ernährung 
einen weiteren Liter Flüssigkeit über das Essen. Diese Trink-
menge dient als Orientierung. Je nach Alter, Gewicht und 
Lebenssituation schwankt der Flüssigkeitsbedarf jedoch. 
Besonders Hitze und körperliche Aktivitäten können ihn 
deutlich erhöhen. 

Mineralwasser ist ein idealer 
Durstlöscher, weil das reine 
Naturprodukt neben kalo-
rienfreier Flüssigkeit auch 
wertvolle Mineralstoffe und 
Spurenelemente liefert. Diese 
sind besonders bei hohen 
Temperaturen wesentlich, um 
einem Elektrolytmangel vorzu-
beugen.

Regelmäßiges Trinken 
besonders wichtig für 
Kinder und Senioren 
Generell, aber besonders bei Hitze, ist es wichtig, bei den 
Ältesten und den Jüngsten auf eine ausreichende Trink-
menge zu achten, denn

	» im Alter lässt die Kühlung des Körpers durch Schwitzen 
nach. Der Körper verliert dadurch zwar weniger Flüssig-
keit, gleichzeitig steigt jedoch das Risiko einer großen 
Wärmebelastung bis hin zum Hitzschlag. Hinzu kommt, 
dass das Durstgefühl nachlässt, was zu einer unzurei-
chenden Flüssigkeitsaufnahme führen kann.

	» Säuglinge und Kinder schwitzen ebenfalls weniger; 
ihr Organismus kann sich noch nicht an Klimaextreme 
anpassen. Sie sollten über den Tag verteilt kleinere 
Mengen trinken, um eine regelmäßige Flüssigkeitsver-
sorgung zu gewährleisten.



Ausreichend trinken: 
Sechs Tipps
Diese Trinktipps können dabei helfen, den 
individuellen Flüssigkeitshaushalt – vor 
allem auch an heißen Tagen – nicht aus den 
Augen zu verlieren: 

1.	 Auf das Durstgefühl hören: Wenn der 
Körper signalisiert, dass er Flüssigkeit 
braucht, am besten sofort trinken. 

2.	 Am besten regelmäßig trinken: Viele 
kleine Trinkportionen über den Tag verteilt 
füllen die Flüssigkeitsspeicher optimal auf. 
Feste „Trinkpausen“ helfen dabei.

3.	 Mineralwasser immer dabei: Unterwegs stets eine 
Flasche Mineralwasser dabeihaben – bei der Autofahrt, 
im Schwimmbad, am Strand. 

4.	 Extraportion Flüssigkeit bei Aktivitäten: Bei Sport oder 
körperlicher Arbeit und hohen Temperaturen sollte man 
deutlich mehr trinken: etwa 0,5 Liter zusätzlich pro 
Stunde Aktivität.

5.	 Abwechslung im Glas: Mineralwasser gibt es mit viel, 
wenig oder ohne Kohlensäure und ganz unterschiedli-
cher Mineralstoffzusammensetzung. Kombiniert mit 
Saft zu Fruchtschorlen im Verhältnis 1:3 oder mit 
Kräutern und Frucht- oder Gemüsestückchen 
wird es zu „Infused Mineral Water“.

6.	 „Buch führen“: Ein Trinktagebuch kann 
helfen, sich einen Überblick über die 
tatsächliche Trinkmenge und die 
Getränkeauswahl zu verschaffen. 
Kostenloser Download unter:  
www.mineralwasser.com/publika-
tionen
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Mit Mineralwasser gut 
versorgt durch den Sommer
Natürliches Mineralwasser erfrischt und ist der ideale 
Durstlöscher – nicht nur im Sommer und bei Hitze. Kein 
Mineralwasser gleicht dem anderen, weil jedes aufgrund einer 
individuellen Mineralisierung seinen eigenen Geschmack hat. 

Gerade in der warmen 
Jahreszeit kann diese Vielfalt 
helfen, das tägliche Trink-
ziel leichter zu erreichen: 
Unterschiedliche Mineral-
stoffzusammensetzungen 
bieten geschmackliche Vari-
ation und gleichzeitig für 
jeden Bedarf das richtige 
Mineralwasser. Und durch 
die Zugabe von frischen 
Früchten, Gewürzen, Kräutern oder auch Gemüse kann man 
ganz unkompliziert für Abwechslung im Glas sorgen. 


