Folgen von Flussigkeitsmangel

Flussigkeitsmangel — erhohtes Uniallrisiko

Bereits geringer Flussigkeitsmangel vermindert
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Leistungsabfall

die geistige und korperliche Leistungsfahigkeit
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Wasserverlust
Auswirkungen/Symptome
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(Erwachsener mit 70 kg Korpergewicht)
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e Kaum Durstgefuhl
e Einschrankung der Ausdauerfahigkeit

0,7 Liter

e Verminderung der Ausdauerleistung,
der Konzentrations- und der Reaktionsfahigkeit 1.4 Liter
e Deutliches Durstgefuhl

Trockene Haut & Schleimhaute
Verminderter Speichel- & Harnfluss
Schwache, Erschopfung

Hautrote

2,1 - 3,5 Liter

Erhohter Puls

Schwindelgefuhl

Kopfschmerzen 3,5 — 7 Liter
Vermindertes Blutvolumen

Koordinationsstorungen

Verwirrtheit

Geschwollene Zunge

Runzlige, empfindungslose Haut 7 — 10,5 Liter
Krampfe

Lebensbedrohliche Situation

e Tod uber 10,5 Liter




