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One Minute Wonder

DEHYDRATATION TEIL 1

Dehydration bezeichnet den Zustand, in dem der Kérper mehr Fliissigkeit verliert, als er
aufnimmt — ist der Korper stark ausgetrocknet, spricht man von Exsikkose.

Symptome einer Dehydratation:

e Vermehrter Durst (alte Menschen haben weniger Durst, ein Flussigkeitsmangel wird
meist nicht bemerkt)

Konzentrationsfahigkeit, Reaktionsfahigkeit, Lernfahigkeit sinken
Obstipation (Verstopfung)

Reduzierte Harnmenge, dunkler Urin

Blutdruckabfall, Pulsanstieg

Schwache, Schwindel, Sturzanfalligkeit

Starke Mudigkeit und Teilnahmslosigkeit

Trockene Schleimhaute

Stehende Hautfalten

Kopfschmerzen

Verwirrtheitszustande Funktion des Wassers im Korper

Transport von Nahrstoffen und Abfallstoffen:
o Wasser ist der Hauptbestandteil des Blutes, der Nahrstoffe, Sauerstoff und
Hormone zu den Zellen transportiert und Stoffwechselabfallstoffe abflihrt.

Regulierung der Koérpertemperatur:
o Durch Schweilbildung und Verdunstung hilft Wasser, die Kérpertemperatur stabil
zu halten.

Losungsmittel fiir chemische Reaktionen:
o Es dient als Medium, in dem biochemische Reaktionen ablaufen, einschlief3lich
Stoffwechselprozesse.

Schmierung von Geweben:
o Wasser ist ein Bestandteil der Gelenkflissigkeit (Synovia) und sorgt fir die
Schmierung der Gelenke.
o Es halt auch Schleimhaute feucht, wie in Augen, Mund und Nase.

Unterstlitzung der Verdauung:
o Wasser ist notwendig fur die Produktion von Verdauungssaften und den
Transport von Nahrungsmitteln durch den Verdauungstrakt.

Aufrechterhaltung des Elektrolytgleichgewichts:
o Es sorgt fir das Gleichgewicht von Elektrolyten wie Natrium, Kalium und Chlorid,
die fur die Zellfunktion und Nervenleitung wichtig sind.
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