Mein personliches Trinktagebuch

Trinktipps fir Ihre Gesundheit -

Schluck fiir Schluck

7 Stellen Sie sich bereits morgens 7

so viel Mineralwasser bereit, wie
Sie taglich trinken sollten — und
platzieren Sie es in Sichtweite.

Schaffen Sie auch mal Abwechs-
lung: Verwandeln Sie Mineral-
wasser mit Saften, Obst oder
Gemidse in einen bunten und
schmackhaften Muntermacher.

7 Schenken Sie sofort nach,

wenn Sie lhr Glas ausgetrunken /7

haben.

7 Gewobhnen Sie sich an, zu jeder

Essen Sie viel wasserreiches
Gemise und Obst wie Gurken
und Melonen.

Mahizeit und nach jeder Aktivitat 7

mindestens ein Glas Mineral-
wasser zu trinken.

Wirzen Sie lhr Essen beispiels-
weise mit Chili, Curry, Pfeffer
oder Muskatnuss — das sorgt fur
ein verstarktes Durstgefuhl.

7 Warten Sie nicht darauf, Durst

zu bekommen — trinken Sie 7

einfach regelmafig und fihren
Sie daruber gelegentlich ein
Trinktagebuch.

Zahlen Sie am Abend zusam-
men, wie viel Sie am Tag ge-
trunken haben. Mit einem Trink-
tagebuch behalten Sie damit
den Uberblick.
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Richtiges Trinken halt fit und gesund

Neben einer ausgewogenen Ernahrung mit viel Gemuse und Obst ist
richtiges und ausreichendes Trinken wichtig, um auch im fortgeschrittenen
Alter gesund und fit zu bleiben. Denn nur wenn der Wasserhaushalt aus-
geglichen ist, kdnnen Zellen und Organe optimal mit Nahrstoffen versorgt
werden. Bekommt der Korper nicht regelmalfiig gentgend Wasser, wird

er mude — kdrperlich und geistig.

—— Durst ist ein zu spdtes Warnsignal ——————

Durstgefiihl deutlich nach.
-

Durst ist ein Zeichen dafiir, dass man bereits zu wenig getrunken
hat. Als édlterer Mensch empfangen Sie dieses sowieso verspatete
Warnsignal mit noch mehr Verzégerung, denn im Alter lasst das

J

Ernahrungsexperten empfehlen daher, taglich eineinhalb bis zwei Liter
zu trinken. Besondere Situationen wie hohe Temperaturen, vermehrt
korperliche oder sportliche Tatigkeiten steigern zusatzlich den Flissig-

keitsbedarf.

.
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Der optimale Durstloscher

Ein gutes Getrank flr einen ausgeglichenen Flissigkeitshaushalt ist nattir-
liches Mineralwasser: Das Naturprodukt erfrischt und belastet nicht durch
zusatzliche Kalorien. Auferdem stellt es dem Kdérper wichtige Mineralstoffe
und Spurenelemente zur Verfigung — und bietet damit einen wertvollen
Zusatznutzen fir unsere Gesundheit.

Deutschland bietet eine riesige Vielfalt von tber 500 Mineralwassern. Je-
des einzelne Mineralwasser hat seinen eigenen Mineralstoffmix und ist un-
verwechselbar im Geschmack — mit mehr, weniger oder ohne Kohlensaure.

Mineralwasser sind hervorragende Lieferanten von Mineralstoffen. Je nach
Gehalt kdnnen sie lhnen somit helfen, Defizite an Mineralstoffen auszuglei-
chen und sich vor Mangeln zu schitzen. Ein Blick auf das Flaschenetikett
verrat lhnen, in welchen Mengen sie enthalten sind. Bitte achten Sie daher
bei der Wahl des Mineralwassers immer auf lhren persénlichen Bedarf.

Die wichtigsten Mineralstoffe

4 im Mineralwasser und ihre Wirkung:

N

Wichtig!

Bei bestimmten Erkrankungen wie etwa Herzschwiéche
oder Nierenerkrankungen muss die Trinkmenge individuell
mit dem behandelnden Arzt besprochen werden!

calciumhaltig:
mehr als 150 mg pro Liter

Mineralstoffanteile
von Mineralwassern

Calcium (Ca?*) sorgt fiir starke Knochen

magnesiumhaltig:
mehr als 50 mg pro Liter

Magnesium (Mg?*) giinstig fir Nerven und
Muskeln, bei intensiver sportlicher Aktivitat /
starkem Schwitzen

natriumhaltig:
mehr als 200 mg pro Liter

Natrium (Na*) ist maRgeblich an der
Regulierung des Wasser- und
Elektrolythaushalts beteiligt

bicarbonathaltig / hydrogencarbonathaltig:
mehr als 600 mg pro Liter

Bicarbonat (HCO?®) ist glinstig fiir den
Séaure-Basen-Haushalt

sulfathaltig:
mehr als 200 mg pro Liter

Sulfat (SO,*) verdauungsanregend ab
Mengen von 1.200 Milligramm pro Liter

natriumarm:
weniger als 20 mg pro Liter

Natrium (Na*) geeignet zur natriumarmen
Ernahrung
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—> In dieser Ubersicht erfassen Sie alle Getrénke, die Sie Uiber den Tag verteilt zu sich nehmen. —> In dieser Ubersicht kdnnen
Kreuzen Sie bitte dafir das entsprechende Kastchen in der Tabelle an. Sie nun ganz einfach Ihren
Berechnungshilfe: Eine Portion fasst 0,2 Liter (oder 200 Milliliter). Tageskonsum zusammen

| zahlen.Tragen Sie die je-

weilige Zahl in das farblich
| Grune Kennzeichnung = Getranke, die nur in MalRen getrunken werden sollten | passende Kastchen.

| Blaue Kennzeichnung = Empfehlenswerte Getranke

Achtung: Uberschreiten Sie die empfohlene Tagesmenge, sind die Getréanke grau unterlegt

Anle1tung Auswertung Jetzt konnen Sie iiberpriifen, ob Sie optimal getrunken haben.
Die Handhabung ist ganz einfach: 4 ~\
Mit Ihrem persdnlichen Trinktagebuch kénnen Sie Gesamtanzahl ,blaue und griine Portionen”:

selbst Ihre Getrankeauswahl und lhre tagliche
Trinkmenge beobachten. Sie erkennen schnell, ob

Sie taglich geniigend getrunken und ob Sie dabei Mehr als 7 Portionen Prima, lhre Trinkmenge liegt tGber 1,5 Liter. Sie erreichen damit die

die richtigen Getranke gewahlt haben. Wenn Sie (entspricht mehr als 1,5 Liter) empfohlene Aufnahmemenge. Aber Achtung! Durch korperliche Anstren-

Uber einen langeren Zeitraum das Trinktagebuch gung, Hitze und trockene Luft kann Ihr Flussigkeitsbedarf ansteigen.

fihren méchten, kopieren Sie vor dem Ausflllen

die Tabellen. 5 — 7 Portionen Ihre Trinkmenge ist ausreichend, wenn Sie zusatzlich bei lhrer
(entspricht 1 — 1,5 Liter) Ernahrung auf reichlich Obst und Gemise achten. Versuchen Sie

Von den empfehlenswerten Getranken

) e ) einfach, ein bis zwei Glaser mehr Mineralwasser am Tag zu trinken.
sollten Sie reichlich trinken:

Weniger als 5 Portionen Vorsicht, Sie sind schlecht mit Flissigkeit versorgt. Ihrer Gesundheit
(entspricht weniger als 1 Liter) zu Liebe sollten Sie versuchen, mindestens drei Glaser Mineralwasser

}oncﬁé_a ‘
""'”2"2%@‘”’"” am Tag mehr zu trinken.
\ J
Von Getranken, die mehr als Genussmittel 4 )

zahlen oder neben FlUssigkeit auch Kalo-
rien enthalten, sollten Sie nur in Mal3en zu
sich nehmen:

Gesamtanzahl ,graue Portionen”:

0 — 2 Portionen Sehr gut, Sie schaffen es, Gesundheit und Genuss ausgewogen
(entspricht 0 — 0,4 Liter) in Einklang zu bringen.
3 Portionen Ihre Trinkgewohnheiten sind in Ordnung, wenn Sie zusatzlich auf
(entspricht 0,6 Liter) mindestens 5 Glaser Mineralwasser am Tag kommen.

sonsti

kalorienhalti Alkohol

Getri 4 und mehr Portionen Ihre Trinkgewohnheiten sind nicht optimal. Versuchen Sie, ofter mal

(entspricht 0,8 Liter) mindestens ein bis zwei Portionen durch Mineralwasser zu ersetzen.
G J

Tipp: Trinken Sie regelmaRig liber den Tag verteilt. So ist es einfacher, die notwendige Trinkmenge von 1,5 bis 2 Liter zu erreichen.




