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Interview mit Herrn Professor Pipenbrink iiber das Nutzen von Wasser

Guten Morgen Herr Professor Pipenbrink.

Guten Morgen.

Wir freuen uns, dass Sie heute ins Studio gekommen sind. Herr Professor, Sie haben in den letzten Jahren
in einigen Artikeln zum Thema ,,Durst und Trinken* Ihre Forschungsergebnisse verdffentlicht. Darin
belegen Sie die These, dass zu wenig Fliissigkeit sowohl Leistung als auch Intelligenz herabsetzt. Wenn
wir von Fliissigkeit sprechen, wovon reden wir dann? Kaffee, Tee, Bier, Wein, Sekt oder doch nur einfach
Wasser?

Von Wasser natiirlich, egal ob Leitungswasser oder Mineralwasser, bestimmt nicht Alkohol.

Wie viel Wasser sollte der Mensch denn durchschnittlich trinken?

Als unterster Wert gilt einen Halbliter am Tag. Menschen, die Leistung erbringen miissen, und ich meine
hier sowohl korperliche als auch geistige Leistung, sollten 2 bis 3 Liter am Tag trinken.

Welche Auswirkungen hat es denn, wenn wir nicht genug Fliissigkeit zu uns nehmen?

Wir konnen komplizierte Sachverhalte nicht mehr verstehen, schwierige Rechenaufgaben nicht mehr
16sen, nicht mehr dem folgen, was andere sagen. Dann klappen nur noch ganz simple Dinge, zum Beispiel
kann man 2 und 2 noch zusammenzéhlen. 3 und 4 Zweien zu addieren klappt dann schon nicht mehr.
Auch Autofahren funktioniert nur noch, wenn es ohne Komplikationen geradeaus geht. Sie sehen, die
Auswirkungen sind enorm.

Wie haben Sie das getestet?

Wir haben das an unseren Studierenden getestet. Das waren insgesamt 179 Medizinstudenten. Der einen
Haélfte haben wir wéhrend der Vorlesung einen halben Liter Wasser zu trinken gegeben. Die anderen
durften nichts trinken. Diejenigen, die getrunken hatten, waren auch nach der VVorlesung noch munter und
leistungsfahig. Die anderen waren schlapp und schlifrig. Aber es gab schon viel frither erste
Forschungsergebnisse in den USA.

Wann war das?

1988 stellte man in Tests fest, dass bei 2% Fliissigkeitsmangel der Intelligenzquotient sinkt. Man kann
also sagen: Trinke ich genug, dann ist Leistung, und dazu gehort ja auch Lernen, keine Belastung mehr.

Dann macht es Spal3 und fillt einem viel leichter.



- Das ist sicher fiir unsere jlingeren Zuhorer wichtig zu wissen, wenn sie sich auf Priifungen vorbereiten.
Aber noch eine Frage, die sicher viele interessieren wird: Wir haben doch ein natiirliches Durstgefiihl.
Reicht es nicht aus, dann zu trinken, wenn man durstig ist?

- Jaund nein. Viele Menschen trinken erst, wenn sie Durst verspiiren. Durst ist ein sicheres Zeichen, dass
der Korper unter Flissigkeitsmangel leidet. Wir werden aber im Alltag und besonders in Stress- und
Leistungssituationen oft abgelenkt und horen nicht auf unsere Korpersignale, hier also den Durst. Man
vergisst oft einfach zu trinken. Und wie eben schon gesagt, soll viel geleistet werden, brauchen wir eine
groBere Fliissigkeitsmenge, die durch das natiirliche Durstgefiihl nicht mehr signalisiert wird.

- Herr Professor, vielleicht noch ein paar praktische Tipps fiir unsere Zuhorer?

- Man muss sich selbst sagen: Ich will leistungsfihig und leistungsbereit sein. Und dazu gehort eben, dass
schon ein Glas Wasser auf dem Friihstiickstisch stehen sollte. Und dann {iber den Tag verteilt jede Stunde,
spétestens alle zwei Stunden, ein Glas Wasser trinken. Und Sie werden den Unterschied spiiren.

- Das hort sich wie ein einfaches Training flir gute Leistungen an. Danke, dass Sie heute hier im Studio
waren.

Nach: Hértraining neu fiir das Goethe-Zertifikat B2 / Gaby Grammenou. Hueber, Athen 2021.
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KpnTepnn OIleHKH BBINOJTHEHUS MHUCbMEHHbIX 3aJaHUI

MakcuMaJbHOE KOJIHYecTBO 0a10B: 20

BAJUIbBI

COJEPXXAHUE
Makcumym 10 6amioB

9-10 GamtoB

KoMMyHHKaTHBHAS 3a7a4a yCIEUTHO PEIIeHa — COJEPIKAHUE PACKPBITO TOTHO.
Y4YacTHUK JEMOHCTPHPYET YMEHHE OIMCHIBATH HMEBIIME MECTO WJIH
BBIMBIIITJIICHHBIC COGBITI/ISI, MposBJIAA IIPU  3TOM TBOp‘ICCKI/Iﬁ ooaxoa u
OPUTHHAIBHOCTh MbIIIICHUs. CHOKET IMOHSATEH, JMHAMUYEH W HHTEPECEH.
CepenriHa TEKCTa IMOJHOCTHIO BIIMCHIBACTCS B CIOKET M COOTBETCTBYET
3aJJaHHOMY aHpy W cTwiIo. Pacckas mepenaér 4yBcTBa W OMOIMH aBTOPA
W/WJIA TEPOEB.

87 6ayu1oB

KomMmyHuKkaTHBHAs 3aja4ya BBINOJHEHAa. TEKCT paccka3a COOTBETCTBYET
3alaHHBIM I1apaMeTpaM. Y4YacTHUK JEMOHCTPUPYET YMEHHE OIIMCHIBATh
UMEBIIUE MECTO WM BBIMBIIUICHHBIE COOBITHS. CHOXKET TMOHSATECH, HO
TPUBHAJICH. CepeI[I/IHa TCEKCTa IIOJIHOCTBIO BIIMCBIBACTCA B CIOXET U
COOTBETCTBYET 3aJaHHOMY KaHpy M CTWIIIO. Paccka3 mepemaeT 4yBCTBa U
HMOITUH aBTOPA W/HUITN TEPOEB.

6-5 OasuIoB

KommyHHMKaTHBHAsA 3a/1a4a B 1IEJIOM BBIIIOJIHEHA, OJJHAKO UMEIOTCSI OT/IEIbHbIE
HapyLEHUs LEJOCTHOCTH coaep:kaHus pacckaza. CIOKeT MOHATEH, HO He
UMeeT AMHAMUKKM pa3BuTHs. CepeluHa HANMCAaHHOTIO paccKa3a HE COBCEM
COYETaeTCs C HAa4aJIoM 1 KOHIIOBKOM. Paccka3 He mepenaer 4yBCTBa U SMOLUA
aBTOpa W/uiu repoeB. Pacckas cOOTBETCTBYET 3aJJaHHOMY JKaHPY M CTHIIIO.

4-3 bajuta

KoMmmyHukaTuBHas 3a1a4a BbIOJIHEHA YacTuuHO. Coaepikanue MUuCbMEHHOTO
TEeKCTa HE IMOJHOCTHIO COOTBETCTBYET 3aJaHHbIM Mapamerpam. CokeT He
BCerJia TMOHSTEH, TPUBUAJIEH, HE MMEET AUHAMUKH DPAa3BUTHUS. YUYACTHHUK HE
BJIQJICET CTPATETUSIMU OMHCAHUs COOBITUN U repoeB. Paccka3 He MOTHOCTHIO
COOTBETCTBYET 33JJAaHHOMY >KaHPY U CTHIIIO.

2-1 6anna

[IpenmpuHATa MONBITKA BBINOJIHEHHS 3aJaHUS, HO COJEP/KAHUE TEKCTa HE
OTBEYAET 3aJaHHBIM IapaMeTpaM. Paccka3 He COOTBETCTBYET 3aJaHHOMY
KaHPY U CTUIIIO.

0 GamtoB

KommyHukaThBHas 3ajaya He pemieHa. Pacckaz He mosydwics, Leidb He
JIOCTUTHYTA.

OO6mrast uToroBasi OIeHKa BBIBOJIUTCS HAa OCHOBAHWHM KPUTEPHUEB, MPUBEJACHHBIX B TaONHIIC:

OPI'AHUBALINA TEKCTA U A3BIKOBOE O®OPMJIEHUE

Maxkcumym 10 6amioB

KOMITO3UIMS, JIEKCHKA, TpaMMaTHKa, opdorpadus 1 MyHKTyalus.

Komnoznuust Jlekcuka I'pammartuka Opdorpadpus U
(MakcumyM 2 G6amna) | (MakcumyM 3 6amta) | (MakcumyM 3 6aiuia) | MyHKTyamus
(MakcumyM 2 Gaia)
2 0asu1a 3 da/1a 3 das1a 2 0a1a
Pabora He wumeer | YyacTHUK YyacTHUK YyacTHHK
OIMO0K TOYKHU | IEMOHCTPUPYET JEMOHCTPUPYET JEMOHCTPUPYET
3peHusl KOMIIO3ULIUU. | OOraThIit rpaMOTHOE U | yBEPEHHOE BIIaJICHHE
CobmofileHa  JIOTHKA | JIGKCHUECKUW 3amac, | yMECTHOe HaBbIKaMU
BBICKA3bIBAHUSI. HEOOXOIUMBIM IS | yOTpeOJIeHne opdorpadun u
CpenctBa PacKphITHUS TEMBI, | TPAMMAaTHYECKUX nyHKTyanuu. Pabora
JIOTUYECKOW  CBSI3U | TOUHBIM BHIOOP CIIOB | CTPYKTYP B | HE MMeeT OIMMUOOK C

5




MIPUCYTCTBYIOT. u a/IeKBaTHOE | COOTBETCTBUU C | TOUKH 3peHust
Tekct IIPaBWJIBHO | BIa/ICHUE KOMMYHHMKaTUBHOM opdorpadumu. B
pasnerneH Ha ab3aIlbl. | JEKCHYECKOU 3ajaueil. Pa6ota | pabore umerorcs 1-2

COYETaeMOCTBIO. MPAKTUYECKH HE | MyHKTYaI[MOHHBIE

PaboTta mpakTHYecKu | COAEPKUT OIIMOOK C | OIIMOKH, HE

HE COZCPIKUT OIIUOOK | TOUKH 3peHusl | 3aTPyTHSIONINE

C TOYKH  3pEHHs | TPaMMaTHYeCKOro MOHUMAaHNe

JEKCHYECKOTO oopmienus BBICKA3bIBAHUSI.

oopMIIeHUS (momyckaercs HE

(momyckaercst He | Oonee 1 ommOku, He

6omee 1 ommoOKn). 3aTpyAHSIOMEH

TIOHUMAaHUS ).

1 6ana 2 0Gamaa VYvyacTHUK | 2 fajuia 1 6ana
B nienom TekcT uMeeT | JeMOHCTPUPYET YyacTHUK B TEKCTe
YETKYI0 CTPYKTYpY. | Oorarbiit JIEMOHCTPHPYET MPUCYTCTBYIOT
TexcT pasmeneH Ha | JIGKCHUECKHUW 3amac, | [paMOTHOE u | opdorpaduueckue
ab3ampl. B Tekcre | HEOOXOMUMBIN Uit | YMECTHOE (1-4) u/unu
MPUCYTCTBYIOT pPacKpbITUSL  TEMBI, | ynoTpeOieHue MYHKTYaI[MOHHbIE
CBA3YIOLINE TOYHBIA BBIOOpP CJIOB | IpaMMAaTHYECKHX OLIMOKHU (3-4),
AJIEMEHTHI. u aJiekBaTHOE | CTpYKTyp. B pabote | koTophie HE
Habmronarorest BJIQJICHHE UMEIOTCS 2—4 | 3aTtpynHsOT 00mIero
HE3HAYUTEIbHbIC JIEKCUYECKOM rpaMMaTH4ecKHe MOHUMAaHUS TEKCTA.
HapyIICHUS B | coyetaeMocThio. B | ommOku, HE
CTPYKType u/unu | pabore umeroTcs 2—3 | 3aTpyAHSIOIINE
JOTUKE W / WM | JIEKCHYECKUe MMOHUMAaHHE.
CBSI3HOCTH TEKCTA. OLIMOKH.
0 6ay10B 1 6ana 1 6ana 0 6ay10B
Tekct He wumeer | B uenoMm | B Tekcre | B TEKCTE
YETKOM JIOTMYECKOM | JIEKCUYECKHE IIPUCYTCTBYIOT [IPUCYTCTBYIOT
CTPYKTYpBHI. CpencTBa HECKOJIBKO (4-7) | MHOTOYHCIIEHHBIC
OtcyrcTBYyeT WUJIM | COOTBETCTBYIOT IrpaMMaTHYECKUX op¢orpadpuyeckue
HEMPaBUWIbHO 3a/IaHHOU TeMme, | OIHOoK, He | (bonee 4) w/unm
BBITTOJIHEHO a03aIHOE | OJTHAKO UMEIOTCS | 3aTPYIHSIOLIIX MTyHKTYaI[MOHHBIE
YIICHEHUE TEKCTa. | HETOUHOCTH obmiero moHuMaHwus | omnoOku (6omee 4), B
Nwmerorcs cepbes3nble | (OMOKM) B BBIOOpE | TEKCTA. TOM 4qHUCIIe
HapYIICHUS CIIOB U JIGKCHUECKOH 3aTPyAHSIONINE  €ro
CBSI3HOCTH  TEKCTa | COYETAEMOCTH, MTOHUMAaHHE.
u/unm yUaluiicst 1omyckaer
MHOTOYHCIICHHBIE 4-6 JIEKCHYECKUX
OIIMOKHU B | omMOOK W / Wi
ynoTpeOIeHun HCTIONB3YET
JOTUYECKUX CPEJICTB | CTaHAApTHYIO,
CBSI3H. 0JTHOOOpa3HYIO

JICKCHKY.

0 0annoB YuactHuk | () 6as10B

J€MOHCTPHUPYET B TEKCTE

KpaiiHe TIPUCYTCTBYIOT

OTpaHHYEHHBIH MHOTOYHCIICHHBIE

CJIOBapHBIN 3amac u / | omuOku (8 u Oosee) B

I B pabote | pa3HbIX pazzenax

UMEIOTCS rpaMMaTUKd, B TOM

MHOTOYHCIICHHBIE




ommOku (7 u GoJiee) B | YKCIIe 3aTPYIHSIONINE
yIoTpeOIeHuH €ro NOHNMaHUE.
JICKCHKH.

1 6a171 MOKeT OBITH CHAT 3a:

- opdorpaduueckre omMOKN B CIIOBAX aKTHBHOTO BOKAOYJIsipa UITU B TIPOCTHIX CIIOBAX;
- HeOpexHOE 0POPMIICHHE PYKOITUCH;

- HEJIOCTATOYHBINH 00beM NMUCbMEeHHOTo counHeHus (menee 200 ciioB).

1 a1 Mo>keT ObITh T0OOABJICH 32 TBOPUYECKUM TTOIXO0/1 K BHIMIOTHEHUIO TIOCTABJIICHHOM 3a1a4H.

Kpurepuu onieHKH BbINOJHEHNs YCTHOTO 3a/1aHUS
MaxkcuMalibHOE KOJIMYECTBO 0ayuIoB — 25

OLIEHKA PE3VYJIbTATA I'PVIIIIBI (Bcero 10 6annoB)

Bamabl | ConeprxkaHue npe3eHTAHMH

5 KoMMmyHuKaTHBHAs 3a7ada IMOJTHOCTHIO BBITIOJIHEHA. TeMa pacKpbiTa B HECKOJIBKUX
acnektax. CMbICI IPE3EHTALUHU ICEH, COJIEPKAHUE UHTEPECHO, OPUTMHAJIBHO.
4 KoMMmyHuKaTHBHas 3aqadya TOJHOCTBIO BBIMOJHEHA. Tema packpbita. CMbIch

BBICTYIUICHHs BIIOJIHE IIOHATEH, OJHAKO COACP)KaHHE OTYACTH CKYYHO M OpPAUHApPHO,
IIPUCYTCTBYIOT CTEPEOTUIIBI ¥ IIOBTOPEHMUS.

3 KoMMyHHKaTHBHAsA 3a/1a4a BBIIIOJHEHA HE IIOJIHOCTHI0. Tema packpsiTa B OTpaHUYEHHOM
o0beme. CosiepaHue NPe3eHTalluy He TPETEeHAyeT Ha OPUTHHAIBHOCTD.

2 KoMMyHHKaTMBHaAs 3ajada BBINOJHEHA 4YaCcTUYHO, TE€Ma pPAacKpbITa OYEHb Y3KO,
coJiepKaHue Mpe3eHTalluu 0aHAJIBHO.

1 KomMmyHMKaTHBHAs 3aja4ya BBIIOJHEHA YacTUYHO. CMBICH Mpe3eHTaluu y3HaBaeM, HO
TeMa NPAaKTHUYECKU He packphlta. Conep:kaHue HEMHTEPECHO.

0 KommyHuKkaTHBHas 3a7aya He BbIOJIHEHA. CMBICT MPE3EHTAllMU HESICEH, CO/IEep KaHNe

OTCYTCTBYCT, TCMa HC pACKPbITA.

Baaasl | PaGoTa B kOMaHe / B3aUMO/IeliCTBHE YYACTHUKOB

5 Pacnipenenenue poseit COOTBETCTBYET COAEPIKAHUIO U (popME TIPE3CHTALIUU. Y YACTHUKHU
CIa)KEHHO B3aUMOJIEUCTBYIOT IPYT C APYTOM, PEArMpyrOT U OMUPAIOTCA HA MPEbIAyIIee
BBICKA3bIBAHUC, BBICKA3bIBAIOTCA B PABHOM o0BeMeE.

4 Pacnpenenenue posieit COOTBETCTBYET COJEPKAHUIO U POpME TPe3eHTAlUU. Y YaCTHUKU
B OCHOBHOM B3aMMOJIEUCTBYIOT IPYT C JPYIOM, OJHAKO PaBHbIN 00bEM BBHICKA3bIBAHUS
He Bcerjga coOiroaeTcsi, HE BCerja pearupyroT W ONHUPAIOTCS Ha Ipelblayliee
BbICKa3bIBAaHUE.

3 Pacnpenenenne poneil  COOTBETCTBYET COAEpkKaHHIO M (opMe MPE3CHTAIHH.
B3aumopeiicTBe  y4aCTHMKOB  OTPaHUYMBAETCSI B OCHOBHOM  COOJIOJEHHEM
OYEpPEIHOCTH  BBICKA3bIBaHUs, WU OTCYICTBYET CBA3b MEXAY OTACIbHBIMU

BBICKa3bIBAaHUSIMU

2 Bce wuneHbl rpynmbl BBICKAa3bIBAIOTCS, HO PpacHpeleleHHe pojiell HEONTHMAIBHO.
B3anmoeiicTByI0T He BCe YHACTHUKU TPYIIIIBI.

1 BbICKa3pIBalOTCS JIMIIb HEKOTOPBIE YYACTHUKH, CMEHA BBICKA3bIBAHWWM HEIOCTATOYHO
IPOJyMaHa.

0 HekoTopsle y4acTHHKHM BBICKA3bIBAKOTCS, HO B3AUMOJICHCTBHE OTCYTCTBYET.




OLEHKA MHAMBUAY AJIBHBIX PE3YJIbTATOB YHACTHUKA

(Bcero 15 GanoB)

Bajubl | Y0eauTeJbHOCTb, HATJISIAHOCTD H3J10KeHHUsI

3 Bricka3biBaHusl ~ apryMEHTHpPOBAaHbl, AapryMEHTalusi CWIbHAas, COIpSDKEHA ¢
BBICKA3bIBAHUSIMU JIPYTUX YIEHOB I'PYIIIHI.

2 AprymMeHTanus B 11eJIOM yOeAUTeNIbHA U JJOTHYHA.

1 M3naraet CBOO MO3UIMIO HEYOSAUTENBHO, HE APTYMEHTUPYSL.

0 He n3naraer cBoel NO3UIIMH, HE apTyMEHTUPYET BbICKA3bIBAHUM.

Bajusbl | Beipa3uTejJbHOCTb, APTUCTH3M

3 JleMOHCTpHpYeT apTUCTU3M, CIEHUYECKYI0 YOEeIUTEeNbHOCTh, OPTaHUYHOCTh YKECTOB,
IUIACTUKYU U PEYM, BEIPA3UTEIILHOCTh B IIOJIHOM COOTBETCTBUU C BEIOPAHHOM POJIBIO.

2 [TpucyTCTBYIOT OTJENIbHBIE IPOSBIEHUS BBIPA3UTENBHOCTH, OJHAKO JKECThI U IIACTHUKA
HE BCEI'Jla €CTECTBEHHBI U ONpaB/iaHbl BEIOPAHHOM POJIbIO.

1 [TpennpuHUMaeT OTIENbHbIE MOIBITKH BBIPA3UTh 3MOLMHU, B TOM YUCJIE C MOMOIIBIO
JKECTOB U IUIACTUKH.

0 He nemoncTpupyeT CONpUYacTHOCTH HPOUCXOASIIEMY, IUIACTUKA M KECTUKYIISIIHS
OTCYTCTBYIOT.

Bbauasl | Jlekcudeckoe opopmiieHUE pedyu

3 Brnaneer mmpokum BOKaOyJIsipoM, TOCTATOYHBIM Ul PELICHUs MOCTaBICHHON 3a1auH,
UCIIOJIB3YET €r0 B COOTBETCTBUU C MPABMIIAMH JISKCUIECKOM coueTaeMocTu. BeiOpanHbIit
BOKaOYJIsIp COOTBETCTBYET POJIH.

2 JleMOHCTpHUpYyeT HOCTaTOYHBIM CIIOBapHBIM 3amac, OJAHAKO B HEKOTOPBIX CIIydasx
UCTIBITHIBAET TPYAHOCTH B MOAOOpPE W MPAaBUIHHOM HCIIOJNB30BAHUH JICKCHUECKUX
€/IMHUL], KOTOPbIE HE BCErJia COOTBETCTBYIOT BHIOPAHHOM POJIH.

1 BokaOy1nsip orpaHnyeH, B CBS3M C YeM 3a/1a4a BBIOIHSETCS JIUIIb YACTHYHO.

0 CrnoBapHBIii 3an1ac HEJOCTATOUYEH JJIsl BBIIOJIHEHMS TIOCTABJICHHOM 3a/1a4H.

Bbaaasl | I'pamMmaTuyeckoe opopmiieHHE pedu

3 JleMoHCTpHpyeT BiaJeHHE pa3HOOOpa3HbIMH T'pPaMMaTHUYECKUMH CTPYKTypami,
rpaMMaTH4ecKre ONMOKY HEMHOTOUYHCICHHBI U HE MPEMSTCTBYIOT PEIIEHUIO 3a/1a4H.

2 ['paMMaTiyeckue CTPYKTYpbl HCHOJB3YIOTCS aJIeKBATHO, JONYIIEHHBIE OIIMOKH He
OKa3bIBAIOT CHJIBHOT'O HETaTUBHOT'O BO3/IEHCTBUS Ha PEIICHHE 3a/1a4H.

1 MHorouuciaeHHble TpaMMaTHYeCKHe ONIMOKH YaCTHYHO 3aTPYAHSIOT PEeUICHUE 3a/1a4H.

0 HenpaBuibHOE HCHONB30BaHUME TI'PAMMATHYECKUX CTPYKTYp J€JIaeT HEBO3MOKHBIM
BBIIIOJIHEHHE ITIOCTABJICHHOM 3a1a4M.

bauael | IIpousHomenune

3 CobntoiaeT MpaBUIbHBIM  MHTOHALMOHHBI PUCYHOK, HE JOMYCKaeT TIpyObIX
(doHeMaTHYECKHX OHOOK, TPOU3HOIIEHHE COOTBETCTBYET SI3bIKOBOM HOpME.

2 ®oHeTnyeckoe opopMIIEHHE pPeyd B ILIEJIOM aJIeKBaTHO CUTYyallMH OOIIEHUs, MHOTAA
JIONyCKalTCs (POHEMaTHYECKUE OIMOKH M HETOYHOCTH B MHTOHAIIMOHHOM PHCYHKE.

1 Wnorna nonyckaer rpyosie poHeMaTHUeCKe OUIMOKH, B MHTOHALIUU U MTPOU3HOLIEHUN
CJIMILIKOM SIBHO NPOSIBIISIETCS BIUSIHUE POJIHOTO SI3bIKA.

0 HenpaBunbHoe Mpou3HECEHHE MHOTMX 3BYKOB M HEaJEeKBaTHBIM HHTOHAI[MOHHBIH

PHCYHOK NPENSTCTBYIOT MOJHOIIGHHOMY OOILICHHUIO.




