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Hvorfor er det vigtigt
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Da vores krop bestar af mere end 50 % vand, er det iszer vigtigt
at drikke nok.

Vand opfylder fglgende funktioner: @

* Energi til vores muskler

* Oprensning af toksiner og bakterier
e Styrkelse af immunsystemet

* Forggelse af koncentrationen

* Fremme af regelmaessig affgring

* Holder kropstemperaturen konstant
* Opretholdelse af vaeskebalance

:
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Dehydrering ®)

Arsager, symptomer og behandling
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Dehydrering sker, nar kroppen tgrrer ud: Det vil sige, at
kroppen mangler vaeske til at kunne udfgre sine funktioner.

D

A

6 Dehydrering
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* For lidt at drikke

* Diarré eller opkastning
* Blodtab

* Forbraendinger

e Akut nyresvigt

* Diabetisk koma

* Diabetes insipidus

* Brug af diuretika

Dehydrering

~
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Symptomer pa mild dehydrering (3-5 % veesketab af kropsveaegt):

* T@rst
* Let tgr hud og slimhinder
e Koncentreret, mgrkegul urin

0%
S5 @A
- D
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Dehydrering
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Symptomer pa moderat dehydrering (6-8 % vaesketab af
kropsvaegt):

* Indsunkne @gjne

 Meget tgr hud og slimhinder
* Meget reduceret vandladning
* Hjertebanken

9 Dehydrering
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Symptomer pa sveer dehydrering (9-12 % veesketab af
kropsveegt):

e Lavt blodtryk

e Staende hudfolder: Hvis du danner
en hudfold med to fingre (f.eks. pa
bagsiden af din hand) og derefter

2 @)
9 o @
slipper den, glattes folden ikke ud )]
med det samme, men fgrst efter a [I

et par sekunder

10 Dehydrering
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Symptomer pa meget alvorlig dehydrering (12-15 % vaesketab af
kropsvaegt):

* Shock

* Kredslgbssvaekkelse

e Bevidsthedsforstyrrelse eller
. coma

11 Dehydrering
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Behandling:

12

Ved mild dehydrering: drik sma meaengder vaeske flere gange. Det
er vigtigt ikke at drikke for meget pa én gang for at undga
vaeskeophobning i lungerne eller haevelse af hjernen.

Egnede vaesker er:

* Vand

e Usgdet frugt/urtete
* Letsaltet bouillon

Dehydrering
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Behandling:

Kontakt straks en laege i toilfaelde af de andre stadier af
dehydrering!

13 Dehydrering
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Postevand eller mineralvand pa flaske? (4

En sammenligning

14
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Normalt tages postevand fra grundvand nezer overfladen eller
fra floder og deemninger, som er blevet renset for at opfylde
drikkevandsreglerne. | de fleste dele af EU er postevand
drikkeligt.

'

Mineralvand er derimod vand fra dybe og beskyttede kilder og
kraever kun lidt behandling.

15 Postevand eller mineralvand pa flaske?
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Renhed

Mineraler

Pris

Klimavenlighed

Strenge
drikkevandsbestemm
elser sikrer en
omhyggelig

behandling af vandet.

Den indeholder fa
mineraler, der ikke
bidrager til
forsyningen.

Ca. 0,2 cent per liter.

Ingen emballage og
ingen transport
ngdvendig.

Mineralvandsbestem
melserne er mindre
strenge, men kilder
er bedre beskyttet,
fordi de er dybere.

Vand varierer i
mineralindhold.
Ganske ofte er de
endda lave i
mineraler.

Ca. 13 cents per liter.

Klimapavirkning ca.
600 gange hgjere end
postevand.

Begge typer vand er
under streng kontrol
og er normalt rene.

Noget mineralvand
indeholder flere
mineraler end
postevand.

Postevand er
vaesentligt billigere.

Postevand er mindre
skadeligt for klimaet.

Postevand eller mineralvand pa flaske?
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Vand med eller uden brus? ()

Hvordan virker vand med brus og hvorfor er kildevand
bedre?

17
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Hvordan virker vand med brus?

Denne type vand kommer fra dybe vulkanske kilder lavet af sten,
der indeholder kuldioxid, fordi kulsyre dannes naturligt, nar
kuldioxid mgder vand. I

Kuldioxid kan ogsa tilsaettes kunstigt for at ggre (g
almindeligt vand til vand med brus.

18 Vand med eller uden brus?
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Vand med eller uden brus

Mens vand uden brus har en neutral pH-veerdi pa 7, har vand
med brus en syrevaerdi pa 5,3.

Vand med brus har derfor et

darligere ry, men har den fordel, ﬁ@ é@é

at dets let sure miljg forhindrer éa e
vaekst af bakterier. a LE g

QQadvé'

19 Vand med eller uden brus?
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Drikkevand uden brus anbefales til personer med en fglsom
mave, iseer dem, der er tilbgjelige til at fa halsbrand.

Ellers er valget af vand helt et spgrgsmal om personlig
preeference.

20 Vand med eller uden brus?
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Helbredende vand®

Hvad er helbredende ved det?

21
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Helbredende vand er vand fra dybe kilder, der har en
forebyggende, lindrende eller endda helbredende effekt.

i | Tyskland er det for eksempel kun
godkendt af Federal Institute for
Drugs and Medical Devices
(Bundesinstitut fur Arzneimittel und
Medizinprodukte), hvis det kan
bevises videnskabeligt, at det har en
sundhedseffekt.

e
T——_e—e—
e e g

22 Helbredende vand
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Helbredende vand indeholder naturlige mineraler, sporstoffer
og andre aktive stoffer.

Det har ingen bivirkninger og s
kan drikkes som almindeligt -
vand, selv i store maengder.

A

23 Helbredende vand
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Laeskedrikke og alkohol (7,8)

Anbefalinger
. )
. 4

24



%) Remote

Health

Laeskedrikke(?)

- O em - Leeskedrikke og frugtjuice er
kendetegnet ved et hgjt sukker- og
syreindhold.

Derudover indeholder mange

|l2eskedrikke pgede meaengder
koffein.

25 Leeskedrikke og alkohol
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Konsekvenser af hyppigt forbrug af sukkerholdige
drikkevarer:

* @ger risikoen for vaegtpgning og kan dermed fgre til fedme

(sveer overvaegt). ‘?
&

* @ger risikoen for type 2 diabetes mellitus
* (ger risikoen for huller i teenderne
* @ger risikoen for hjerte-kar-sygdomme

26 Leeskedrikke og alkohol
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Forbrugsanbefaling :

Indtagelse af laeskedrikke b@r vaere en undtagelse, da disse
drikke kun har ringe eller ingen fordele for kroppen.

| stedet for laeskedrikke, drik vand blandet
med frisk frugt eller uspdet te, som er /
mere forfriskende end sukkerholdige /
drikke. w |
<

27 Leeskedrikke og alkohol
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Alkohol @

Alkohol er en berusende drik, som kan findes i alle former, farver
0og smagsvarianter.

28 Leeskedrikke og alkohol
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Konsekvenser af (overdrevent)
alkoholindtag:

* Nedsat evne til at koncentrere sig og reagere

* Forringelse af opfattelse og dgmmekraft

e Aggression og vold

 Sygdomme i lever, bugspytkirtel, hjerte, muskler

e Skader i det perifere og centrale nervesystem
e Kreeft
 Afhangighed

e Psykiske problemer, sasom humegrsvingninger, angst,
depression og selvmordstanker

29 Leeskedrikke og alkohol
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Forbrugsanbefaling:

Alkohol bgr ikke indtages overhovedet eller sjeeldent og i sma
maengder.

Risikoen for sygdom @ges, hvis en rask kvinde indtager mere
end 12g/dag og en rask mand mere end 24g/dag. (Dette
henviser til ren alkohol.)

Alkohol bgr undgas 2 til 3 dage om ugen.

30 Leeskedrikke og alkohol
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For eksempel svarer 20 g ren alkohol til:

0,51 ol
e 250 mlvin
* 6¢clcognac

31 Leeskedrikke og alkohol
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Drikkeanbefaling!?)

Og tips til at drikke mere

32
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Den anbefalede veeskemangde er omkring 1,5 liter om dagen.

Det skal bemaerkes, at dette er en retningslinje, det vil sige, at
der er behov for mere veeske pa varme dage eller under og
efter traening.

Det er selvfglgelig bedst at drikke
vand. Men 3 til 4 kopper kaffe eller
sort te om dagen er stadig i orden.

33 Drikkeanbefaling
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Det er vigtigt, at disse 1,5 liter ikke indtages pa én gang, men
fordeles ud over dagen.

Og gor venligst dette, selvom du
ikke fgler dig terstig, for en
folelse af t@rst opstar f@rst, nar
du taber 0,5 % af din kropsvaegt i
vaeske.

34 Drikkeanbefaling
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Tips til at drikke mere vand:

e |ndstil et vaekkeur, eller download en
pamindelsesapp pa din telefon

* Hav altid (afkglet) vand ved handen H

e Skriv tidspunkter pa din flaske, hvor den markerede

maengde vand skal drikkes o o

* Smag dit vand til med skiver af agurk eller citron
eller drik usgdet te

* Drik fgrst et stort glas vand om morgenen

35 Drikkeanbefaling
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