KSchritt 3: Ermitteln Sie aus lhrem ,Trink-Tagebuch® lhr personliches
Ergebnis. Lernen Sie lhre personlichen Trink-Situationen und -zeiten
kennen. Uberlegen Sie, ob Sie mit Ihren Trinkgewohnheiten zufrieden
sind, und finden Sie Moglichkeiten, Trinkmenge und -auswahl zu opti-
mieren. Feste Trink-Rituale erleichtern dabei das Beibehalten im Alltag.

Schritt 4: Wenden Sie den Trinkplaner nach einigen Wochen erneut an,
Lum lhren Erfolg zu priifen und zu sichern.
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Die VFED-Trinksdule als Empfehlung fiir lhren Tag
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2-3 Tassen Kaffee oder Tee 300-400 ml

Max. 1 Glas fettarmes Milchprodukt 200 ml
(z. B. Buttermilch)

Max. 1 Glas Frucht- oder Gemiisesaft 200 ml
1-2 Tassen Friichte- oder Krautertee 150-300 ml

Mindestens 1 Liter Mineralwasser 1000 ml

Empfohlene Tagestrinkmenge mindestens
1500 bis 2000 ml

[Trinken Sie mindestens 1,5-2 Liter kalorienfreie Fliissigkeit am Tag! ]

co_ Y

Die Trinksdule des VFED e.V. gibt die Mengen- und Auswahlemp-
fehlung fiir Ihren Trink-Alltag einfach und schnell wieder:
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Trinken kann
herrlich ge-
nussvoll sein.

Als Erfrischung an einem
heien Sommertag, als war-
mender Tee nach einem Spa-
ziergang in winterlicher Kalte
oder einfach zur Entspannung.
Und doch bedeutet Trinken viel
mehr als ,,nur” zu geniefBen...

Richtiges Trinken erhdlt unsere
korperliche und geistige Fit-
ness. Bereits ein geringer Man-
gel an Flissigkeit kann sich in
unserem Kdrper schon nach
wenigen Stunden durch Leis-
tungseinbufien und Konzen-
trationsstérungen bemerkbar
machen. Und mit jedem wei-
teren Lebensjahrzehnt wird es
wichtiger, taglich ausreichend
zu trinken — auch ohne Durst
zu verspdren.

Trinkgenuss mit Sinn

Denn mit zunehmendem Alter
scheiden wir nicht nur mehr
Wasser iiber die Nieren aus,
auch der Anteil des wasser-
reichen Muskelgewebes im
Korper verringert sich.

Durch angepasste Trinkge-
wohnheiten beugen Sie Fliis-
sigkeitsmangel vor und erhal-
ten so lhre Gesundheit.

Doch welche Getranke sind
dazu am besten geeignet? Wie
hoch ist der personliche Fliis-
sigkeitsbedarf und wie lasst
sich die tagliche Trinkmenge

einfach in den Tagesablauf ein-

planen?

@ Unsere Broschiire gibt

Ilhnen die Antworten auf die
wichtigsten Fragen zum opti-
malen Trinken im Alter.

Nicht nur tber die Nieren, auch
iber die Haut, den Darm und
die Atemluft verlieren wir jeden
Tag insgesamt etwa 2 bis 2,5
Liter Fliissigkeit. Diese Trink-
menge kann sich beispielsweise
durch warmes Wetter, trockene
Heizungsluft oder korperliche
Aktivitat noch deutlich steigern.
Um einen Mangel an Wasser an-
zukiindigen, meldet unser Kor-
per ,,Durst®.

Allerdings wird das Durstemp-
finden oft nicht bewusst oder
zu spdt wahrgenommen. Zudem
lasst das Gefiihl fiir Durst im
Laufe unseres Lebens deutlich
nach. Damit Sie auch im ho-
heren Alter fit und aktiv bleiben,
sollten Sie daher trinken, bevor
sich der Durst meldet. Mit dem
Einiiben fester Trink-Rituale ldsst
sich dies trainieren.

Trinken bevor der Durst kommt

Je mehr Trink-Rituale Sie ein-
tiben, desto besser pragen sie
sich in lhren Alltag ein und
schiitzen Sie vor Fliissigkeits-
mangel!

Viele Ideen dazu finden Sie in
dieser Broschiire.

Dariiber hinaus hilft Ihnen Ihr
personlicher Tages-Trinkplaner,
lhr Trinkverhalten zu iiberpriifen
und Schritte zur positiven Verdn-
derung sichtbar zu machen.




Mehr als die
Halfte unserer
Korpermasse
besteht aus Wasser.

Es liegt daher nahe, dass
vor allem wasserreiche Organe
wie Blut, Gehirn, Leber und Mus-
kulatur sehr sensibel reagieren,
wenn der Wasserhaushalt nicht
in der Balance ist:

Der Blutfluss verschlechtert sich
und harnpflichtige Stoffe werden
nicht mehr ausreichend ausge-
schieden. Verwirrung, Krankheit
und Kreislaufversagen kénnen
die Folge sein!

Auch Vergesslichkeit, Hinfdllig-
keit und Gangunsicherheit
konnen ihre Ursache in einer
zu geringen Trinkmenge haben.

Gesundheitsfalle Wassermangel

Achten Sie daher auf
mogliche Warnsignale von
Wassermangel:

O O O O O O O

O

hdufige Mudigkeit
Konzentrationsstorungen
Kopfschmerzen
korperliche Schwache
niedriger Blutdruck
Verstopfung

haufig kalte Hande und
Fue

Unruhezustande

wenig und/oder dunkel
gefarbter Urin

trockener Mund, trockene
Schleimhdute

welke Haut, stehende
Hautfalten

Ausreichend und regel-

mafig trinken

Optimal: taglich mindestens 1,5-
2 Liter Flussigkeit trinken und
die Fliissigkeitsaufnahme durch
wasserreiche Lebensmittel wie
frisches Obst, Gemiise und Roh-

kost erganzen.

Trinkbeispiel fiir einen Tag:

Richtiges Trinken will gelernt sei_n

So kann lhr Tagestrinkplan
mit mindestens 1,5-2 Litern
Fliissigkeit aussehen:

O 1 Glas entspricht 200 ml
O 1 Tasse entspricht 150 ml

Trinken Sie iiber den Tag verteilt
mindestens
1 Liter Mineralwasser!

k
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vor dem Frilhstiick: 1 Glas Mineralwasser
zum Frithstiick: 1 Tasse Kaffee oder Tee und
1 Glas Saftschorle oder Gemisesaft
vormittags: 1 Glas Buttermilch oder Molke und
1 Glas Mineralwasser
zum Mittagessen: 1 Tasse Briihe oder Suppe und
1 Glas Mineralwasser
nachmittags: 1 Tasse Milchkaffee und
1 Glas Mineralwasser
zum Abendessen: 1 Tasse Friichte- oder Krautertee und
1 Glas Mineralwasser
J




Besondere Trinksituationen

0 Wichtig:

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

Auch bei Inkontinenz ist die re-
gelmafige Fliissigkeitszufuhr
von 1,5-2 Litern pro Tag notwen-
dig, um die Blase zu trainieren.

Besondere Situationen
steigern zusatzlich lhren
Fliissigkeitsbedarf:

&

O hohe Temperaturen im

Sommer oder warme
Raumlichkeiten
vermehrte korperliche
Tatigkeit wie Gartenarbeit
oder Heimwerken
sportliche Betatigung
tiber 30 Minuten oder
langer: Radfahren,
Wandern, Schwimmen,
Tanzen oder Ahnliches
Saunabesuche

akute Erkrankungen wie
Durchfall, Erbrechen oder
Fieber

chronische Erkrankungen
wie Nierenerkrankungen,
Gicht, chronische Obstipa-
tion (Verstopfung) etc.

o Medikamente wie Diuretika

(Entwdsserungstabletten)

J

Die besten Durstloscher sind
kalorienfreie Getranke. Hierzu
gehoren Mineralwasser, Heilwas-
ser, Trinkwasser, Friichte- und
Krautertees. Liegt bei Ihnen ein
Untergewicht vor, sollten Sie
zwischendurch zu reinen Frucht-
saften und Milchprodukten grei-

fen, um mehr Kalorien aufzuneh-

men.

Mineralwasser

Die optimalen Durstléscher

Mineralwasser ist ein reines Na-
turprodukt und der beste aller
Durstloscher. Es ist kalorienfrei,
erfrischend und versorgt uns mit
wichtigen Mineralstoffen. Mine-
ralwasser stammt aus unterir-
dischen, vor Verunreinigungen
geschiitzten Wasservorkommen
und ist das einzige Lebensmittel
in Deutschland, das einer amt-
lichen Anerkennung bedarf.

Heilwasser

Heilwasser stammt ebenfalls aus
unterirdischen, vor Verunreini-

gungen geschiitzten Vorkom-
men. Aufgrund seiner heilenden,
lindernden oder vorbeugenden
Wirkung ist es als Arzneimittel
zugelassen. Die Wirksamkeit
muss wissenschaftlich nachge-
wiesen sein.

Weitere Getrdnke in Maf3en

Kaffee und Schwarzer Tee

Mittlerweile gelten Kaffee und
Tee nicht mehr als ,,Fliissigkeits-
rauber®, die dem Korper Wasser
entziehen. Dennoch sollten Sie
diese Getranke nur mafivoll trin-
ken. Gegen bis zu vier kleine
Tassen pro Tag ist in der Regel
nichts einzuwenden. Versuchen
Sie, zu lhrem Kaffee immer ein
Glas Mineralwasser zu trinken!



Weitere Getranke — Alles in Maflen

Milch

Milch ist ein hochwertiges, aber
auch kalorien- und nahrstoff-
reiches Nahrungsmittel und wird
daher eigentlich nicht zu den
Getranken gerechnet. Tdglich
ein fettarmes Milchprodukt, bei-
spielsweise Buttermilch oder
Molke, kann jedoch die Fliis-
sigkeitsaufnahme erhdhen und
gleichzeitig zur Eiwei3- und Cal-
ciumversorgung beitragen.

-

- 3

Séfte und Limonaden

sind ausgesprochen gute Liefe-
ranten wichtiger Vitalstoffe und
bringen Abwechslung in lhren
Trinkplan.

a Unser Tipp:

Essen Sie auBBerdem viel was-
serreiches Obst und Gemiise wie
beispielsweise Melonen, Apfel-
sinen, Tomaten oder Gurken! Je
nach Sorte enthalten die Friichte
mehr als 90% Wasser, das |hre
Fliissigkeitszufuhr zusatzlich er-
ganzt. Ubrigens kénnen auch
Bouillons, Suppen oder Sofien
dabei helfen, lhrem Korper zu-
satzliche Flussigkeit zuzufiihren.

Bier, Wein und andere
Alkoholika

Vorsicht ist bei manchen Limo-
naden, Nektaren und Fruchtsaft-
getranken geboten — sie konnen
sehr viel Zucker enthalten. Auch
reine Obstsafte enthalten viel
eigenen Zucker und sollten op-
timalerweise immer mit Wasser
verdiinnt werden. Gemiisesafte

Bier, Wein und andere Alkoholi-
ka eignen sich nicht als Durst-
[6scher und sollten nur selten
genossen werden. Auflerdem
sollten Sie mogliche Wechsel-
wirkungen mit Medikamenten
beachten!

Mineralstoffe — Wichtige Bausteine unseres Lebens

Um fit und vital zu bleiben, be-
notigen wir neben ausreichend
Wasser auch Mineralstoffe. In
Mineralwasser sind viele dieser
Vitalstoffe in einer fiir unseren
Korper gut verfiigbaren, gelds-
ten Form enthalten.

Je nach Gehalt konnen Mineral-
wasser lhnen helfen, Defizite
an Mineralstoffen auszugleichen
und sich vor Mangeln zu schiit-
zen. Ein Blick auf das Flaschen-
etikett verrdt Ihnen, in welchen
Mengen sie enthalten sind.

E—

Calcium - fiir gesunde und
feste Knochen

Calciummangel ist eine der we-
sentlichen Ursachen fiir pordse
und bruchanfallige Knochen. Je
nach Calciumgehalt kann Mi-
neralwasser einen sinnvollen
Beitrag zur Bedarfsdeckung lie-
fern, da das geldste Calcium
besonders einfach vom Korper
aufgenommen werden kann. Die
tagliche Zufuhrempfehlung an
Calcium betragt bei Erwachse-
nen 1.000 mg. Bei Senioren mit
Osteoporose und zur Behebung
eines Calciumangels liegt der
Bedarf bei etwa 1.200 mg pro Tag.

0 Unser Tipp:

Trinken Sie Mineralwasser mit
mind. 150 mg Calcium pro Liter.




Magnesium - fiir starke Nerven
und Muskeln

Die wichtigsten Mineralstoffe ...

Magnesium ist in fast allen
Korperzellen enthalten. Es kon-
trolliert das vegetative Nerven-
system und ist ,Nahrung* fiir
die Muskelfasern. Aber auch der
Blutkreislauf und die Leistungs-
kraft des Herzens profitieren von
einem stabilen Magnesiumhaus-
halt im Korper. Muskelkrampfe,
Nervositat, Reizbarkeit, Schlaf-
storungen und Konzentrations-
schwdche kénnen durch die
Aufnahme von ausreichend ma-
gnesiumreichem Mineralwasser
vermieden werden.

Ein magnesiumreiches Mineral-
wasser enthalt iiber 5o mg Ma-
gnesium pro Liter.

Natrium - erhilt die Gewebe-
spannung und reguliert den
Wasserhaushalt

Bei Menschen mit erhéhtem
Blutdruck kann eine natriumbe-
wusste Erndhrung zudem posi-
tiven Einfluss auf den Blutdruck
haben. Durch einige Medika-
mente oder bei einer erhohten,
altersbedingten Ausscheidung
von Natrium iber die Niere kann
ein Natriummangel entstehen.
Die individuelle Natriumaufnah-
me sollte jedoch mit dem be-
handelnden Arzt abgesprochen
werden. Je nach persdnlichem
Bedarf kann entweder ein na-
triumarmes oder ein natrium-
reiches Mineralwasser sinnvoll
sein.

Natriumreiche Mineralwadsser
enthalten mindestens 200 mg
Natrium pro Liter, ein natrium-
armes Mineralwasser erkennen
Sie an unter 20 mg Natrium pro
Liter.

... fiir unseren Korper

Hydrogencarbonat - reguliert
die Sdure-Basen-Balance

Hydrogencarbonat zahlt zwar
nicht zu den Mineralstoffen,
findet sich aber in fast jedem
Mineralwasser in unterschied-
licher Menge. Es ist fiir unseren
Korper ein wichtiger Sdurepuffer
und reguliert das Saure-Basen-
Gleichgewicht in unserem Orga-
nismus. Mineralwdsser ab einem

Anteil von etwa 1.500 mg Hydro-

gencarbonat pro Liter kénnen
Storungen des Gleichgewichts
oftmals ausgleichen oder mil-
dern. Sie werden daher bei der
Behandlung vieler Beschwerden
genutzt, die auf Saureiiber-
schuss zuriickzufiihren sind.

wla

Sulfat — Stabilitat fiir Haut,
Haare und Nagel

Sulfat gehort ebenso wie Hy-
drogencarbonat nicht zu den
Mineralstoffen, kommt aber in
den meisten Mineralwdssern vor.
Es tragt zur Festigkeit von Haut
und Haaren bei, regt den Galle-
fluss an und wirkt verdauungs-
fordernd.




Mineralstoffe und ihre Wirkung

-
Mineralstoffanteile
von Mineralwédssern

natriumarm: < 20 mg/I

natriumhaltig: > 200 mg/l

calciumhaltig: » 150 mg/l

magnesiumhaltig: » 50 mg/l

sulfathaltig: » 200 mg/l

carbonathaltig: » 1500 mg/l

bicarbonathaltig / hydrogen-

Wirkung

Natrium (Na*)

giinstig bei kochsalz-
sensitivem Bluthochdruck

Natrium (Na*)

giinstig bei Natriummangel

Calcium (Ca?*)

giinstig, um Osteoporose vor-
zubeugen und zu behandeln
Magnesium (Mg>*)

giinstig fiir Nerven und Mus-
keln, bei intensiver sportlicher
Aktivitat / starkem Schwitzen

Sulfat (SO:')

verdauungsanregend ab
Mengen von 1200 mg

Bicarbonat (HCOB')

reguliert den Saure-Basen-
Haushalt, giinstig bei Osteopo-
rose

Ausreichend trinken halt fit

Clevere Trink-Tipps fiir Ihren Alltag

O Trinken Sie liber den Tag verteilt, auch wenn Sie
keinen Durst verspiiren. Schenken Sie sofort nach,
wenn Sie lhr Glas leer getrunken haben.

O Frisch gepresster Zitronensaft oder ein Schuss
Fruchtsaft bringen Abwechslung ins Mineralwasser.
Auch Krduter- und Friichtetees gibt es in grofBer
Vielfalt.

o Den Uberblick iiber lhre Trinkmenge behalten Sie,
wenn Sie lhre Mineralwasserflasche alleine leeren.

o Trinken Sie grundsatzlich vor, wahrend und nach je-
der Aktivitat. Also auch beim Fernsehen, beim Hand-
arbeiten, bei Garten- oder Hausarbeit oder bei der
Hauptmahlzeit.

O Messen Sie die Fiillmenge lhres Lieblingsglases ab.
Nicht selten verschdtzt man sich mit der Menge und
vermutet, mehr getrunken zu haben.

O Fiihren Sie gelegentlich ein Trinkprotokoll. Es hilft
lhnen, den Uberblick zu behalten und Ihr zukiinf-
tiges Trinkverhalten zu optimieren.

O Wiirzen Sie Ihr Essen mit Krautern oder Gewdirzen
wie Chili, Curry, Pfeffer oder Muskatnuss. Das ruft
ein verstarktes Durstgefiihl hervor.




Lust auf neue Geschmackserlebnisse?

r N
Apfel-Fit

100 ml Apfelsaft
50 ml Traubensaft
100 ml Mineralwasser

Zubereitung:

Die Safte mischen, in ein Trinkglas ge-
ben, mit Mineralwasser auffiillen und

Probieren Sie

unsere leckeren

Medienservice / Bestellmoglichkeit des VFED e.V.

Getranketipps!

L umriihren. )

-
Fit Banana

1 Banane

150 ml Karottensaft

1 EL Zitronensaft

2 El Naturjoghurt 1,5 % Fett
125 ml Mineralwasser

Zubereitung:

Die Banane schalen, klein schneiden und anschlieBend mit

dem Karottensaft, Zitronensaft und Joghurt in einen Mixer ge-

ben. Den Mix in einen Longdrinkglas fiillen und mit Mineral-
L wasser auffiillen.

Publikation

Lecker und ausgewogen mit dem
VFED-Erndhrungsdreieck

Broschiire, DIN A4, 40 Seiten, farbig
VFED-Erndhrungsdreieck

Beratungsunterlage fiir den Endverbraucher, DIN A4, farbig
BMI-Senioren

Beratungsunterlage fiir den Endverbraucher, DIN A4, farbig
Ess- und Aktiv Tagebuch

Beratungsunterlage fiir den Endverbraucher, DIN A4, farbig
Saisonkalender

Beratungsunterlage fiir den Endverbraucher, DIN A4, farbig
Optimal essen und trinken bei erhdhten
Cholesterin- und Triglyceridwerten

Broschiire, DIN As, 16 Seiten, farbig

VFED Kohlenhydrat-Austauschtabelle
Broschiire, DIN As, 24 Seiten, farbig

Bewegungsanleitung fiir jedes Alter
Poster, DIN A3, farbig

Bewegungsanleitung fiir jedes Alter
Beratungsunterlage, DIN A4, farbig

Optimal Trinken — Frisch und Fit im Seniorenalter
Ein Ratgeber fiir Senioren
Broschiire, DIN As, 16 Seiten, farbig

Optimal Trinken — Frisch und Fit im Seniorenalter
Eine Fachbroschiire fiir Ernahrungsfachkrafte,
Angehdrige und Pflegende

Broschiire, DIN As, 28 Seiten, farbig

Preis

2,00 EUR

0,80 EUR

0,80 EUR

0,80 EUR

0,80 EUR

1,00 EUR

1,00 EUR

4,00 EUR

0,80 EUR

1,00 EUR

1,00 EUR

>

Alle Preise zuziiglich 1,45 EUR Porto. Die Betrage bitte in Form von Briefmarken
inkl. Porto vorab einsenden. Bei gréBeren Abnahmenmengen/Stiickzahlen fragen Sie bitte

telefonisch in der VFED-Geschiftsstelle nach Sonderkonditionen.

@
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Ihr personlicher VFED-Trinkplaner

Uberpriifen Sie sich selbst! Mit dem VFED-Trinkplaner kénnen Sie lhre Trink-
auswahl sowie Ihre Trinkmenge beobachten und bei Bedarf optimieren.

Schritt 1: Tragen Sie jedes Getrdnk, das Sie zu sich nehmen, mit
einem Strich in Ihren Trinkplaner ein. Ein Glas entspricht 200 ml, eine

Tasse entspricht 150 ml.

J

1. Tag

2. Tag

200 ml 150 ml | 200 ml 150 ml

3. Tag

200 ml 150 ml

4. Tag

200 ml 150 ml

morgens

vormittags

nachmittags

abends

zusétzlich

SUMME

Ziel erreicht?
1,5-2 Liter

Koder zuwenig getrunken haben.

KSchritt 2: Schreiben Sie die Art der Getranke auf, die Sie am
hdufigsten trinken und ermitteln Sie die tagliche Gesamtmenge in ml.
Anhand der VFED-Trinksaule kénnen Sie erkennen, wovon Sie zuviel

J

Getrankeart

Menge in ml

Optimal? © ®

SUMME




