Wieviel soll ein erwachsener Mensch taglich trinken...?

Anderthalb Liter oder auch zwei oder drei soll ein erwachsener Mensch
taglich trinken. Was hat es denn auf sich mit diesem unséaglichen
Trinkbefehl? Wieviel soll ein Mensch wirklich taglich trinken und soll das jeder
und jede tun muUssen?

Ina Diolosa, renommierte Dozentin fur TCM-Ernahrung sagt dazu:
Die TCM setzt Vertrauen in die Signale des Korpers.

Die allgemeine Empfehlung ist, nur nach Verlangen zu frinken und den
Organismus und damit die Nieren nicht mit einer Ubermdassigen
FlUssigkeitszufuhr zu belasten.

Personen mit einer Yang Konstitution, Feuer Zust&nden, Qi Stase oder Leere
Hitze werden ein ganz natUrliches DurstgefUhl entwickeln, um die innere Hitze
oder das innere Feuer zu I6schen.

Mit der Unterscheidung, dass Personen die zu FUlle Hitze neigen, meist sehr viel
kalte oder sogar eisgekUhlte Getrénke auf einmal in sich hineinschitten
kénnen.

Personen mit Leere Hitze aufgrund von Blut- oder Yin Mangel, werden zwar
ebenso ein Bedurfnis nach kalten Getrdnken entwickeln, aber immer nur
schluckweise trinken.

Wenn eine Person rote Lippen hat, vor allem trocken und rot, wird sie durstig
sein. Denn dies ist ein sicheres Merkmal fUr einen heissen Magen.

Hingegen werden Personen mit einer Yin Konstitution, im Sinne von Yang
Mangel, Kalte Zustdnden, Feuchtigkeitsansammlung im Kérper, nicht durstig
sein. Aus Sicht der TCM, muUssen oder sollten diese Personen auch nicht viel
trinken, da es keine Hitze zu kUhlen oder Trockenheit zu befeuchten gibt. Ganz
im Gegenteil, zu viel FlUssigkeit kdnnte das Nieren Qi abkUhlen bzw. verletzen.

Interessant ist jedoch, dass bei uns im Westen sehr viele Personen Uberhaupt

nicht mehr wissen ob sie durstig sind oder nicht, da sie sich einfach an
vorgeschriebene Trinkmengen halten.
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Sehr haufig ist die Antwort auf die Frage nach dem Durst: ,ich weiss, ich sollte
mehr trinken*.

Die TCM-Empfehlung lautet:

Trinke nur nach Verlangen - dein Korper signalisiert dir, was er
braucht!

Vorsicht!

Bei dlteren Menschen ist Vorsicht geboten: Sie haben ihr naturliches
DurstgefGhl oft verlernt, da ihnen der Gang zur Toilette zunehmend zu
anstrengend wurde.

© Ina Diolosa
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