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Ratgeber Gesundheit X

Aarau

eusi gsund Stadt

Trinken — nicht Uber den Durst!

Ratgeber

Bei Durst zu trinken, ist
der beste Weg, den
FlUssigkeitshaushalt ins
Lot zu bringen. Altere
Menschen sollten bei
Hitze bewusst Fllssig-
keit zu sich nehmen.

da ist, steigt auch der Ge-

trankekonsum. Das ist gut so,
denn Durst warnt uns: Achtung,
zu wenig Wasser im Koérper! Da
Schweiss zu zwei Dritteln reines
H20 ist, verliert man beim
Schwitzen viel mehr Wasser als
Salz, was zur Konzentration der
Korperflussigkeit fuhrt.

J etzt,wo der Sommer endlich

Durst reguliert die
Kaorperflussigkeit

Fir den Organismus ist es ex-
trem wichtig, dass das Verhaltnis
der geldsten Teilchen zum Kor-
perwasser genau stimmt. Zwei
Mechanismen helfen nach Was-
serverlust,dieses\Verhaltniswieder
zu normalisieren. Zum einen kon-
zentriert die Niere den Urin, was
weitere Wasserverluste verhindert
und zum anderen bekommt man
Durst und trinkt. Da Schweiss nur
2 bis 3g Kochsalz pro Liter ent-
hélt, ist zum Ausgleich vergleichs-
weise wenig Salz notig.

Bei Hitze bewusst trinken

Auch wenn sich der Korper

Trinken nach Gefuhl: Leitungs- oder Mineralwasser gentigen in vielen Féllen

gut selber reguliert, sollte im
Sommer und bei kdrperlichen
Hochleistungen gentigend Flus-
sigkeit verfugbar sein. Leitungs-
oder Mineralwasser reichen je-
doch vollkommen. Altere Men-
schen haben nicht selten ein ge-
stortes Durstempfinden und soll-
ten bei Hitze auf bewusstes Trin-
ken achten.

Kann man auch zuviel
trinken?

In fast jedem Gesundheitsrat-
geber taucht die Empfehlung auf,

téglich 2%z bis 3% Liter zu trinken.
Warum das gesund sein soll,
konnte bisher niemand schliissig
erkléaren, abgesehen von — aus
medizinischer Sicht —vagen Kon-
zepten wie «Entschlackung»
oder «Durchspulen der Niere».
Naturlich gibt es Stoffe, die bei
grosser Urinmenge vermehrt
ausgeschieden werden, vor allem
der Harnstoff. Seit Jahrzehnten
ist jedoch bekannt, dass er —
ausser in Extremkonzentratio-
nen—harmlosist. Vermutlich halt
sich das Konzept «Vieltrinken»
so hartnéckig, weil das Wasser-
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16sen als gesunde, positive Kor-
perfunktion empfunden wird.
Viel zu trinken ist jedoch nicht
gesunder, und wer 3 Liter Urin
pro Tag loswerden will, muss
meist nachts mehrmals aufste-
hen. Besonders problematisch ist
das fur Menschen mit Inkonti-
nenzproblemen.

Ebenfalls sinnlos ist das «\or-
austrinken»  bei  korperlichen
Hochleistungen oder das Er-
zwingen einer bestimmten Trink-
menge. 2002 fand man bei jedem
achten Teilnehmer des Boston
Marathons eine gefahrliche Ver-

L_eichter und fit — mach mit!

«Leichter und fit -
mach mit!» nennt sich
das neue Bewegungs-
und Erndhrungsange-
bot fiir bewegungsarme
und/oder Ubergewichti-
ge Kinder.

arau eusi gsund Stadt»

bietet ab  September
2006 ein so genannt nieder-
schwelliges Angebot an. «Leich-
ter und fit — mach mit!» richtet
sich vorerst an Jugendliche der
3. bis 5. Primarklassen. Mit drei
Treffs pro Woche, davon zwei
Bewegungseinheiten und eine
Ernahrungseinheit werden die
Kinder betreut. Abwechslungs-
reiche Bewegungserlebnisse in
der Gruppe mit Gleichgesinn-
ten wecken die Freude an der
Bewegung und lassen die Kin-
der ihren Korper besser spuren
und kennen. Sie werden ange-
regt, ihr Freizeit- und Essver-
halten unter die Lupe zu neh-
men, um danach Schritt fir
Schritt positive Veranderungen
zu erzielen.

Zeiten/Treffpunkte

Wer kann teilnehmen?

Kursbeitrag

Eltern

Leitung

Weitere Informationen
club minu, www.minuweb.ch

* Montag, 17 Uhr, Leichtathletikstadion Schachen, Aarau
e Mittwoch, 12.15 Uhr, gemeinsames Essen in einer Kochschule
e Freitag, 17 Uhr, Skatehalle, Rolling Rock, Aarau

Daten/Dauer

Projektdauer: Montag, 4. September 2006 bis Ende Juni 2007
Kursteilnahme:  Mindestens 8 aufeinanderfolgende Wochen
Schulzeit: 3 Treffs pro Woche

Schulferien: 1 Treff pro Woche

Eintritt: Jeden Montag mdglich

Médchen und Knaben der 3. bis 5. Primarklassen, die sich (manch-
mal) zu dick finden und/oder bereit sind, sich vermehrt zu bewegen.

30 Franken/Woche (resp. 240 Franken fur 8 Wochen). 10% Ermas-
sigung bei nahtloser Wiederanmeldung. Rabatte fiir Geschwister.

Elterngespréache konnen jederzeit vereinbart werden. Besuche der
Eltern bei den Bewegungs-Treffen 1-mal monatlich mdglich.

Claudia Welte, dipl. Turn- und Sportlehrerin, minu-fit-Trainerin
in Ausbildung; Simon Eichenberger, Skate-Instruktor;
Madeleine Suter-Pauli, Bewegungs-Animatorin.

Gesundes
Korpergewicht

Abnehmen mit Spass. Nach
den Sommerferien finden
neue Kurse fur Erwachsene
statt. Der 10-teilige Kurs setzt
sich zusammen aus:

* Erndhrungsverhalten (5x)
* Mentaltraining (3x)

* Nordic Walking (2x)

Aarau

Montag, 21. August, bis

30. Oktober 2006

15bis 16.30und 19-20.30 Uhr

Zofingen

Montag, 14. August, bis
30. Oktober 2006,

19 bis 20.30 Uhr

Brugg

Dienstag, 15. August, bis
31. Oktober 2006,

19 bis 20.30 Uhr

Baden

Dienstag, 22. August, bis
31. Oktober 2006,

19 bis 20.30 Uhr

Kursbeitrag
330 Franken
inkl. Kursmaterial

dinnung der Korperflissigkeit
infolge Ubermassigen Trinkens.
Der amerikanische Langlaufer-
Verband énderte daraufhin seine
Richtlinien und empfiehlt nun,
die Flussigkeitszufuhr nach dem
Durstgefihl zu richten. Der Ge-
wichtsverlust wahrend des Lau-
fes soll lediglich etwa 1:1 mit
Flussigkeit ausgeglichen werden.

Trinken bei Nieren- und
Blasenkrankheiten

Es gibt jedoch Patienten, die
viel trinken sollten. Vor allem
Menschen, die zu Nierensteinen
neigen, da die Urinverdiinnung
der Steinbildung entgegenwirkt.
Auch Patientinnen mit hdufigen
Blasenentziindungen scheint
Vieltrinken zu helfen, wenn-
gleich das keine wissenschaftli- Chefarzt Nephrologie
che Studie bisher belegen konn- Kantonsspital Aarau AG
te. 5000 Aarau

Nicht zu diesen beiden Grup-
pen gehoren hingegen Nieren-
kranke. Wahrend namlich gesun-
de Nieren zuviel zugefihrtes
Wasser problemlos loswerden, ist
das bei kranken Nieren nicht
der Fall. Als Folge werden die
Korperflussigkeiten bei Uber-
massigem Trinken zu sehr,
manchmal sogar lebensgefahr-
lich, verdiinnt.

Die Schopfung hat uns mit
feinen  Regulationsmechanis-

Prof.
Andreas Bock

2006

men aus-geristet. Fast immer
sorgen sie dafiir, dass wir die
Flussigkeitszufuhr spontan rich-
tig regulieren. Trinken wir also
«nach Durst», nicht «Uber den
Durst»!
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22. Aargauer

Schwimmen, Velofahren und Joggen. Oder nur zwei der drei Dis-
ziplinen beim Duathlon. Jedermann ist eingeladen, am 6. August
2006 mitzumachen, wenn der Startschuss zum 22. Aargauer Mini-
Duathlon/-Triathlon in Aarau ertént.

Mini-Triathlon

Datum: Sonntag, 6. August 2006

Angebot: Mini-Duathlon oder -Triathlon

Zeit: 7 bis 10 Uhr (letzte Startmoglichkeit)

Ort: Leichtathletikstadion Schachen, 5000 Aarau
Kosten: 30 Franken / Nachmeldung 5 Franken

Jugendliche bis 19 Jahre gratis

Anmeldefrist: Bis 27. Juli 2006

d’ Argovie 2006!

markierte Routen zur Wahl.

Tour d’Argovie

Bewegen — Erleben — Geniessen

Am Wochenende vom 12./13. August 2006 be-
wegt sich der gesamte Aargau an der Tour

Wandern, Joggen, Nordic Walking: Auf sieben
Routen mit Start in Aarau, Baden, Brugg, Frick,
Kulm, Lenzburg und Zofingen erreichen Sie den
Radfahren: Es stehen funf verschiedene und gemeinsamen Zielort Aarau.

Infos finden Sie unter: www.tour-argovie.ch

Inline-Kurs
fur Kinder

Datum:8. bis 10. August 2006
Zeit:  9.30 bis 10.30 Uhr
Ort:  Rolling Rock, Aarau
Kosten:50 Franken

Informationen und Anmeldung

Auskunfte und Anmeldungen zu den Angeboten auf dieser Seite
erhalten Sie bei der Geschéftsstelle:

«Aarau eusi gsund Stadt»

Metzgergasse 2

5001 Aarau

Telefon 062 822 32 61 Fax 062824 2051
E-Mail info@aaraueusigsundstadt.ch
Internet www.aaraueusigsundstadt.ch




