@® Wie schaffe ich es
ausreichend zu trinken?

1,5 bis 2 Liter am Tag zu trinken, schaffen Sie mit den folgenden
praktischen Tipps ganz leicht:

e Stellen Sie sich jeden Tag eine 1-Liter-Flasche Mineralwasser
(es kdnnen auch mehrere sein) an einen Platz, den Sie oft
sehen, z. B.: Schreibtisch, SchlieBfach oder abends zu Hause
auf den Couchtisch.

e Lassen Sie es zur Routine werden, zu jeder Mahlzeit und in

jeder Pause etwas zu trinken, und machen Sie bewusst Trink-

pausen.

e Nehmen Sie immer eine kleine Flasche Was-
ser mit, wenn Sie unterwegs sind.

¢ Uberlegen Sie sich: ,Wie kann ich es schaf-
fen, ausreichend zu trinken?” Wie ware
es mit einem Zettel (z. B. , Post-it”) oder
Zeichen als Erinnerung am SchlieBfach, zu
Hause am Badspiegel oder ein kleines e
Zeichen im Portemonnaie? S—

¢ Markieren Sie lhre Wasserflasche:
Teilen Sie die Flache in drei Teile auf, machen Sie je einen
waagerechten Strich fur eine Uhrzeit (z. B. 12 Uhr, 18 Uhr,
22 Uhr), so wissen Sie, ob Sie bis zu der entsprechenden Zeit
schon ausreichend getrunken haben.

e Naschen Sie wasserreiches Gemiise und Obst (z. B. Gurke,

Tomate und Wassermelone) und essen Sie doch mal eine
Kaltschale mit Obst, eine Suppe oder eine Gemdisebrihe.

* Machen Sie abends lhre Trinkkontrolle: Haben Sie schon
1,5 — 2 Liter getrunken? Wenn nicht, dann génnen Sie sich
ein erfrischendes Getrank! Vielleicht mochten Sie ja gleich
heute eine unserer Getranke-ldeen (siehe S. 4) ausprobieren?

G() Woussten Sie, dass...
| |

Kaffee dem Korper kein Wasser entzieht?

Bis zu vier Tassen (keine Becher!) Kaffee oder koffeinhal-
tigen Tee kénnen Sie problemlos mit zu Ihrer taglichen
Flissigkeitszufuhr rechnen. Trotzdem empfiehlt es sich,
weiterhin das traditionelle Glas Wasser zum Kaffee zu
trinken, denn fur viele ist es nicht leicht, die empfohlene
Trinkmenge von 1,5 — 2 Liter am Tag zu schaffen.
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Was Sie erwartet:

Dies ist der erste von insgesamt sieben Erndhrungs-Flyern.
Ab jetzt wird es jeden Monat einen neuen Flyer mit interes-
santen Themen zu einer der sieben Lebensmittelgruppen
der Erndhrungspyramide geben. Den Start bilden die
Getrdnke.

Die Ernahrungspyramide zeigt, welche Bedeutung die
einzelnen Lebensmittelgruppen im Rahmen einer ausge-
wogenen und abwechslungsreichen Erndhrung haben. Je
groBer die jeweilige Gruppe ist, desto mehr kénnen
Sie davon essen und trinken. Wir winschen Ihnen viel
SpaB beim Lesen und Ausprobieren unserer praktischen

Tipps!
@ Warum ist Trinken so wichtig?

Unser Korper besteht zu einem groBen Teil aus Wasser.
Selbst ohne groBe Anstrengung verlieren wir taglich zwei
bis zweieinhalb Liter FlUssigkeit. Hatten Sie gedacht, dass
der Koérper bereits ca. 500 ml durch Schwitzen und ca.

400 ml durch den Atem abgibt? Deswegen ist es so wichtig,

Empfehlung fiir Erwachsene:

1,5 — 2 Liter kalorienarme Getranke und viel
wasserreiches Obst & Gemuse

ausreichend zu trinken und somit unseren Wasserhaushalt
wieder auszugleichen. An heiBen Sommertagen sowie bei
korperlicher Belastung steigt der Bedarf schnell

bis auf das Doppelte an. Extrem

wichtig ist es, zu trinken, ——
bevor das Durstgefiihl r
kommt, denn Durst ’
ist ein Zeichen des
Korpers, dass er
dringend Nach-
schub braucht
und bereits ein
Wassermangel
vorliegt.




Wozu braucht mein Kérper Wasser?

Far...

e den Transport der Nahrstoffe im Kérper

e die Regulierung der Kérpertemperatur

e den reibungslosen Ablauf aller Kérperfunktionen

e den Abtransport der Abfallprodukte aus dem Koérper
e die geistige und korperliche Leistungsfahigkeit

Trinken & Sport

Beim Sport verlieren wir durch
Schwitzen Flissigkeit und Mine-
ralstoffe, die wir schnellstmoglich
durch Mineralwasser wieder auf-
tanken sollten. Je langer der Sport
betrieben wird, desto eher braucht
der Korper zusatzlich auch Energie
(in Form von Zucker), die z. B. in
Fruchtsaftschorlen enthalten ist.
Grundregel: Niemals durstig

an den Start! Dauert der Sport
langer als 30 Minuten, ist es
empfehlenswert, 0,5 bis 1 Liter
pro Stunde in kleinen Schlucken
zu trinken, diese kann der Koérper
leichter aufnehmen.

Quiz-Frage:

Wie viel Prozent unseres Korpers
besteht aus Wasser? (Antwort: S. 4 unten)

@® Was sollte ich am besten trinken?

Ideal zum Durstléschen sind Mineralwasser (vorzugsweise
kohlensdurearm oder -frei), ungesiiBte Friichte- und Krau-
tertees oder Fruchtsaftschorlen. Diese Getranke haben
nur wenige oder keine Kalorien.

Bei Fruchtsaftschorlen sollte allerdings der Kaloriengehalt
bertcksichtigt werden. Purer Saft enthalt naturlicherweise
ca. 10 % (Frucht-)Zucker. Deswegen ist es wichtig, Safte
mindestens zur Halfte mit Wasser zu verdinnen oder noch
besser 1/3 Saft mit 2/3 Wasser zu mischen. 200 ml| Apfel-
schorle (1:1 verdinnt) enthalten immerhin etwa 49 kcal.

Tee kann warm oder kalt genossen werden. Beachten Sie,
dass z. B. Grln- und Schwarztee und oft auch Eistee Koffein
enthalten. Kein Koffein ist z. B. '®

in Rooibos-, Krauter und

Frichtetee. Empfind-
liche Erwachsene
sollten dies beach-
ten. Fur Kinder

sind koffeinhal-

tige Getranke _—— A
generell unge- “é
eignet. ,
Gezuckerte Saftgetranke, Limonaden, Energiedrinks
und Nektare enthalten viele Kalorien und kénnen eine
groBe Rolle bei der Gesamtenergieaufnahme spielen. Ein
Glas Colagetrank (200 ml) enthalt ca. 9 Wurfelzucker und

insgesamt ca. 86 kcal. Zu viele kalorienreiche Getranke
kénnen auf Dauer zu Ubergewicht fihren.

Tipp: Verdinnen Sie nach und nach Safte oder Limona-
den und sparen Sie so Kalorien!

™

Ab und zu kénnen Sie, im Rahmen einer ausge-
wogenen Erndhrung, auch ein Glas Bier oder Wein
genieBen. Die Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung
(DGE) gibt folgende Richtwerte an:

Fiir gesunde Manner: Nicht mehr als 1/2 Liter Bier
oder 1 Glas Wein (0,25 Liter) pro Tag. Die Halfte gilt
fir gesunde Frauen: 1 kleines Glas Bier (0,25 Liter)
oder 1 kleines Glas Wein (0,125 Liter).

Achtung: Von einem regelmaBigen Konsum wird
abgeraten, da zu viel Alkohol zur Abhangigkeit
fihrt und dem Korper schadet.

)

Leckere Getranke-ldeen:

e Saftschorlen mit unterschiedlichen Sorten

¢ Mit einem Strohhalm und

Ist Milch ein Getrank?

Nein. Milch zahlt zu den Lebensmitteln und nicht zu den
Getranken, denn sie enthéalt viele Nahrstoffe. Mehr Informa-
tionen erhalten Sie in Flyer Nr. 4 ,Milch und Milch-
produkte”.

und Farben machen Lust auf mehr und

es kommt keine Langeweile auf. Wie

war's mit einer weien Traubensaft-

schorle mit Zitrone, einer Orangen- 1

Maracuja-Saftschorle oder einer roten -

Trauben-Apfel-Saftschorle? %‘v‘ F3
ok

pfiffiger Dekoration, zum

Beispiel aus Fruchtscheiben, #
bunten Palmwedeln, Obst i
auf einem SpieB (z. B. Trau- {
ben oder Erdbeeren), macht

Trinken GroB und Klein gleich

viel mehr SpaB. Beim Kinderge-
burtstag kommen z. B. auch Figuren aus
Fruchtgummi auf einem SpieB und Glaser mit
Zuckerrandern gut an.

Fruchtige Teesorten mit einem Schuss Saft verstiBen.
Das ist warm oder kalt ein Genuss.
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@) Hilfe zur Auswahl eines geeigneten
Mineralwassers

Mineralstoffe sind lebenswichtige Bau- und Reglerstoffe, die
wir mit der Nahrung aufnehmen mussen, weil der Kérper
sie nicht selbst herstellen kann. Mineralwasser ist eine gute
Mineralstoffquelle und die enthaltenen Mineralstoffe sind
in der Regel im menschlichen Kérper gut verwertbar. Sie
kédnnen somit die Mineralstoffzufuhr aus anderen Lebens-
mitteln gut erganzen. Neben einer ausreichenden Flussig-
keitszufuhr ist zudem eine abwechslungsreiche und ausge-
wogene Erndhrung sowie ein gesunder Lebensstil wichtig.

Die folgende Tabelle
hilft lhnen, ein geeig-
netes Mineralwasser
auszuwahlen. Sie
zeigt, ab wann ein
Mineralwasser z. B.
calciumhaltig heien
darf. Zur Verdeut-
lichung zeigen wir
Ihnen, wie viel Prozent
der Zufuhrempfehlung
ausgewahlter Mineral-
stoffe in einem Liter
des Mineralwassers )
CONTREX enthalten sind:

I

1 Liter X % der
Hinweis auf  erlaubt, CONTREX empfohlenen
der Flasche wenn: enthalt: Tageszufuhr

calcium- mehr als

0,
haltig 150 mg/I e 29 %

magnesium-  mehr als

o,
haltig 50 mg/l 74,5 mg/l 25 %

Zudem ist der Natriumgehalt in einem Liter CONTREX
mit 9,4 mg/l gering. Das Mineralwasser ist somit fur eine
natriumarme Erndhrung geeignet.



