
Ohne Wasser geht es nicht: Wasser ist für den Körper 
unverzichtbar, denn es erfüllt lebenswichtige Aufgaben. 
Zu diesen zählen der Transport von Nährstoffen, z.B. 
im Blut, die Ausscheidung von Stoffwechselabfällen 
über die Niere oder die Regulation der Körpertempe-
ratur durch Schwitzen. Täglich verliert der Körper ca. 
2 - 2,5 Litern Wasser, das ihm wieder zugeführt wer-
den muss. 
 
Wasser als Feuchthalter der Lunge 
 
In der Lunge trägt Wasser zu einer besonders schüt-
zenden Funktion bei, denn die Schleimhäute der Lunge 
bilden einen wässrigen Schleim, der die Lunge feucht 
hält. So können kleinste, eingeatmete Partikel und 
Fremdkörper kleben bleiben und werden von den 
Flimmerhärchen wieder heraus transportiert werden. 
 
Bei erhöhter Verunreinigung, z.B. durch das Rauchen, 
funktionieren die Flimmerhärchen nicht mehr. Es ent-
steht ein Hustenreiz („Raucherhusten“), der mecha-
nisch die Fremdkörper „herausschleudert“ und somit 
die Arbeit der Flimmerhärchen übernimmt. Um die-
sen Prozess zu vereinfachen, bildet die Lunge mehr 
wässrigen Schleim. 
 
Wasser ist ein wichtiger Schleimlöser bei COPD 
 
Bei der COPD besteht eine chro-
nisch erhöhte Schleimbildung. 
Das Abhusten erleichtert das Ab-
tragen des Schleims und verbes-
sert damit das freie Atmen. Die 
Mobilisation des Schleims ist jedoch 
abhängig von der Flüssigkeitszufuhr. 
 
Ausreichend Flüssigkeit regt die Bildung 
von dünnflüssigem Schleim an, der dann 
leicht abgehustet werden kann. Zu wenig 
Flüssigkeit führt zu einer festen Schleim-
struktur und damit zu einem ständigen 
Hustenreiz. Das wiederum erschwert die 
Atmung und kostet damit den Körper 
viel Kraft. 

Empfehlung für die Flüssigkeitszufuhr bei COPD 
Damit sich der Schleim gut lösen kann, wird für 
COPD-Erkrankte eine tägliche Aufnahme von minde-
stens 2 Litern Flüssigkeit empfohlen. Zu geeigneten Ge-
tränken zählen: 
• stilles oder kohlensäurearmes Wasser 
• Wasser verdünnt mit Saft (3 Teile Wasser, 1 Teil Saft) 
• ungesüßte Tees, vorzugsweise Kräutertees  
• ungesüßter Kaffee (höchstens 3 Tassen am Tag) 
 
Übrigens: Wer erst bei Durst trinkt, trinkt zu spät! 
Denn dann fehlt den Zellen bereits Wasser für wichtige 
Körperfunktionen. Empfehlenswert ist deshalb eine 
ausgewogene Verteilung der Flüssigkeitsaufnahme über 
den Tag. 
 
Alkoholhaltige „Getränke“ sind nicht geeignet 
 
Übermäßiger Alkoholkonsum fördert Entzündungen 
in den Atemwegen. Deshalb zählen alkoholhaltige Ge-
tränke nicht als Flüssigkeitszufuhr. 
 
Als gesundheitlich unbedenkliche Menge gilt bei 
Frauen ein 0,1-l-Glas Wein, bei Männern zwei kleine 
Bier mit 0,33 l. Es sollte jedoch höchstens an drei Tagen 
pro Woche Alkohol getrunken werden. 
 
Wie kann ich täglich genug trinken? 
 
Folgende Tipps können die tägliche Flüssigkeitszufuhr 
unterstützen: 

 morgens bereits die Trinkmen- 
gefür den Tag vorbereiten 

 große Flaschen, Gläseroder  
Gefäße verwenden 

 Getränke leicht erreichbar hin- 
stellen, z.B. auf dem Schreib- 
tisch 

 bei Terminen oder zum Sport  
eine (kleine) geeignete Flasche  
mitnehmen 

 Trinkrituale entwickeln, z.B.  
direkt nachdem Aufstehen ein 
Glas Wasser trinken 
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Ernährung

Ernährungstipps und Rezepte aus der Praxis (Teil 8) 

Wasser als unser Lebenselixier

 „In Flaschen mit Fruchteinsatz wird  

langweiliges Wasser zum fruchtigen  

Getränk. Ihrer Fantasie sind keine  

Grenzen gesetzt!“

Ein bisschen Abwechslung beim Trinken 

bringt Spaß! Schauen Sie doch mal nach 

unseren Rezepten für leckere Getränke!
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Spritziges Himbeer- 
Limetten-Wasser 

Zutaten für 1 Liter  
1 Liter (Mineral-)Wasser 
1 Biolimette 
1 Handvoll (gefrorene) Himbeeren 
1 Stiel Minze 

 
Zubereitung 

 Die Biolimette heiß abwaschen und in Scheiben 
schneiden und zusammen mit Himbeeren und  
einem Stiel Minze ins Wasser geben 

 

 

Erfrischendes Basilikum- 
Erdbeer-Wasser 

Zutaten für 1 Liter  
1 Liter (Mineral-)Wasser 
½ Biozitrone 
1 Handvoll (gefrorene) Erdbeeren  
1 Stiel Basilikum 

 

Zubereitung 

 Die ½ Biozitrone heiß abwaschen und in Schei- 
ben schneiden und zusammen mit Erdbeeren  
und Basilikum ins Wasser geben

Heiß oder kalt: 

Hibiskus-Cranberry- 
Mango-Getränk 

Zutaten für 1 Liter  
1 Liter Wasser 
4 Teebeutel Hibiskus-/Malventee 
1 EL getrocknete Cranberries 
1 EL getrocknete Mango 
100 ml Cranberrysaft 

 

Zubereitung 

 1 Liter Wasser in einen Topf füllen 
 4 Teebeutel Hibiskustee, 1 EL getrocknete Cran- 

berries und 1 EL getrocknete Mango im Wasser  
aufkochen lassen 

 Den Herd nach dem Aufkochen ausschalten und  
10 Minuten ziehen lassen 

 Die Teebeutel entfernen und 100 ml Cranberrysaft  
hinzugeben 

 Direkt als Heißgetränk genießen oder abkühlen  
lassen und als Eistee trinken

Ernährung

Britta Ziebarth, MSc Roxana J. Jochheim, BSc

Fruchtigen Genuss! 
wünschen die Ernährungstherapeutinnen 

der Nordseeklinik Westfalen 

Wyk auf Föhr 


