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Klimawandel und heiße Sommer 

Aufgrund des fortschreitenden Klimawandels 

werden im Sommer weltweit Rekordtempera-

turen verzeichnet. Die höchste Temperatur in 

Europa wurde 2021 mit 48,8 °C auf Sizilien ge-

messen (vgl. Smith, 2023). 2024 war nach dem 

Jahr 2023 das bislang wärmste Jahr in 

Deutschland seit Beginn der Aufzeichnungen 

(vgl. DWD, o. J.).  

 

Abbildung 1: Jahresmitteltemperaturen im Vergleich zum vorin-

dustriellen Durchschnitt (vgl. Klatt, 2024) 

Hitze kann deutliche Auswirkungen auf die 

menschliche Gesundheit haben. Durch z. B. 

eine ausreichende Hydration kann leichteren 

Symptomen jedoch schon sehr gut begegnet 

werden. Doch was ist eigentlich Hydration?  

Hydration 

„Hydration“ ist ein medizinischer Fachbegriff, 

der den Flüssigkeitshaushalt des Körpers be-

schreibt. Von „ausreichender Hydration“ 

spricht man, wenn der Körper optimal mit 

Flüssigkeit versorgt ist und alle wichtigen 

Funktionen aufrechterhalten kann (vgl. Hydra-

tion, o. J.). Gesunde Erwachsene in gemäßig-

ten Klimazonen, wie z. B. in Mitteleuropa, be-

nötigen bei geringer körperlicher Aktivität 

mindestens 1,5 L Wasser am Tag.  Ausnahmen 

gelten jedoch z.B. bei besonderen Diäten, 

Krankheiten, körperlicher Belastung und Hitze, 

hierbei kann eine deutlich erhöhte aber auch 

eine erniedrigte Flüssigkeitszufuhr notwendig 

sein (vgl. Valtin & Gorman, 2002; Jéquier & 

Constant, 2010). 



 

 

Ohne Wasser kein Leben 

Wasser ist essenziell für alle Funktionen des 

menschlichen Körpers. Das Leben entstand im 

Wasser, selbst die Entwicklung jedes Men-

schen beginnt im wässrigen Milieu im Bauch 

der Mutter. Das intrazelluläre Wasser bildet 

die Grundlage für biochemische Prozesse und 

ist unverzichtbar für den Kreislauf, das Lymph-

system, die Regulation der Körpertemperatur 

sowie die Ausscheidung von Abfallstoffen. Zu-

sätzlich unterstützt Wasser die Nahrungsauf-

nahme und Verdauung, dient als Schmiermit-

tel für Gelenke und Schleimhäute und spült 

Organe wie Harnwege und Augen. Während 

der Mensch wochenlang ohne Nahrung über-

leben kann, führt ein Wassermangel nach we-

nigen Tagen zum Tod. Kein anderer Nährstoff 

ist so unmittelbar lebensnotwendig (vgl. 

Hooper et al., 2014).  

In der nachfolgenden Grafik werden zehn 

gute Gründe dargestellt, weshalb der Mensch 

stets viel Wasser trinken sollte:

 

 

 

 

Abbildung 2: 10 Gute Gründe viel Wasser zu trinken (vgl. 10 Gründe immer viel Wasser zu trinken, 2021) 



 

 

Hydration bei Hitze 

In bestimmten Situationen braucht der Körper 

deutlich mehr Flüssigkeit, zum Beispiel bei 

Hitze, Kälte, Fieber, Erbrechen oder Durchfall. 

Auch bei körperlicher Anstrengung, etwa 

durch schwere Arbeit oder Sport, steigt der 

Bedarf: Dann können zusätzlich bis zu 0,5 bis 

1 Liter Wasser pro Stunde notwendig sein. Üb-

rigens: Keine Angst vor zu viel Wasser! Ein ge-

sunder Körper verkraftet größere Flüssigkeits-

mengen problemlos. Überschüssiges Wasser 

scheiden die Nieren einfach wieder aus, eine 

sog. Überhydratation ist bei gesunden Men-

schen kaum möglich (vgl. DGE, 2024). 

Zur Hydration geeignete Getränke (vgl. DGE, 

2024) 

Getränke sollen den Flüssigkeitsverlust des 

Körpers ausgleichen und den Durst effektiv 

stillen. Besonders gut geeignet sind z. B.: 

• Wasser (Tipp: Leitungswasser ist besonders 

sicher und gut verfügbar!) 

• Ungesüßte Kräuter- und Früchtetees (als 

kalorienfreie Alternative) 

• Saftschorlen (im Mischverhältnis 1 Teil Saft 

zu 3 Teilen Wasser) 

Über den Tag verteilt halten diese Getränke 

den Körper optimal mit Flüssigkeit versorgt. 

Strategien für den Alltag (vgl. DGE, 2024) 

1. Tagebuch führen: Dokumentiere Trinkge-

wohnheiten ein paar Tage lang, um zu prüfen, 

ob deine Trinkmenge ausreicht. 

2. Getränke griffbereit halten: Platziere Wasser 

sichtbar in deiner Nähe (z. B. am Arbeitsplatz 

oder auf dem Couchtisch), um mehr zu trin-

ken. 

3. Rituale schaffen: Gewöhne dir an, zu jeder 

Mahlzeit ein Glas Wasser zu trinken. 

4. Vorrat für unterwegs: Nimm auf Reisen o-

der Ausflügen immer eine Wasserflasche mit, 

um Durststrecken zu vermeiden. 

5. Apps oder Trinkwecker helfen besonders 

Vergesslichen, regelmäßig zu trinken. 

Fazit: 

Der Klimawandel führt zu immer extremeren 

Hitzesommern, die den Flüssigkeitsbedarf des 

Körpers erhöhen. Eine gute Flüssigkeitszufuhr 

ist essentiell, um lebenswichtige Körperfunkti-

onen aufrechtzuerhalten und hitzebedingten 

Gesundheitsrisiken vorzubeugen. Gesunde 

Erwachsene sollten mindestens 1,5 Liter täglich 

trinken. Ausnahmen gelten jedoch z.B. bei be-

sonderen Diäten, Krankheiten, körperlicher 

Belastung und Hitze. Ideal sind Wasser, unge-

süßte Tees und verdünnte Saftschorlen. Mit 



 

 

einfachen Strategien wie Trinkritualen, sicht-

bar platzierten Getränken oder Erinnerungs-

Apps lässt sich die Flüssigkeitszufuhr leicht op-

timieren. Denn: Wasser ist der wichtigste 

Nährstoff, ohne ihn überlebt der Mensch nur 

wenige Tage. Gerade in Zeiten steigender 

Temperaturen lohnt es sich besonders, be-

wusst auf eine regelmäßige Flüssigkeitszufuhr 

zu achten! Hitze – eine wachsende Gefahr für 

Gesundheit und Gesellschaft.
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