Sektion Hessen -
DGEe.v.

Empfohlene Trinkmenge fir gesunde Erwachsene
e circal 5 Liter Flissigkeit taglich, mindestens
jedoch 1 Liter

Wasserzufuhr durch Getrénke und Essen

» Richtwert fUr 19-51 Jahre:
35 ml pro kg Kérpergewicht

» Richtwert ab 51 Jahre:
30 ml pro kg Korpergewicht

Bedarf an Trinkflissigkelt ist erhdht
« an heiBen Sommertagen
e in Uberheizten RGumen (besonders im Winter)

» bei kbrperlich anstrengender Arbeit oder
schweiBtreibendem Sport

» bei Erkrankungen mit Fieber, Erbrechen oder
Durchfall

» bei Einnahme von Abflhmnitteln oder hamirei-
benden Medikamenten

Anzeichen fiir eine unzureichende Rissigkeliszufubr
« Midigkeit, Konzentrationsschwéche

» eingeschrinkte kdrperliche Leistungstahigkeit
» héufig auftretende Kopfschmerzen

+ Verwimtheit (bei dliteren Menschen)

« Verstopfung

« Neigung zu Hamwegsinfekten

Richtig Trinken —mebhr als Durstioschen
Ausreichendes Trinken ist lebensnotwendig!

Gefrtinkeauswahl fiir Erwachsene
« Leitungswasser oder Mineralwasser
» ungesUBter Frichte-, Krduter-, Rooibushtee

+ Fruchtsaftschorlen
(3 Teile Wasser, 1 Teil Saft)

« Tee mit Saft gemischt
(3 Teile Tee, 1 Teil Saft)

» Lightgetranke
« ungesUBter Malz-, Gefreidekaffee
« maximal 4 Tassen Schwarztee oder Kaffee

nur gelegentiich:
» Fruchsaftgetréinke und Nektare

» Erfrischun s%'ehﬁnke (Limonaden, Colagetranke,
Eistee, EI% Energydrinks)

Keine Durstidscher sind:
« Milch- und Milchmixgetréinke

» alkoholische Getréinke, daher nur gelegentlich
und in kleinen Mengen konsumieren!

Trinkplan

Nach dem Aufstehen: 1 Glas Wasser
Zum Frohstock: 1 Tasse Tee oder Kaffee
Iwischendurch: 1 Glas Wasser

mit/ohne Kohlensdure

Zum Mittagessen: 1 Glas Apfelschorle

Nachmittags: 2 Tassen Milchkaffee
oder Tee

Zum Abendessen: 2 Tassen Kr&uter-
oder Frichtetee
Am Abend: 1 Glas Wasser

mit/ohne Kohlenséure

Funktionen des Wassers sind:

+ Bestandteil aller Kérperzellen und Kérper-
flossigkeiten

« Transport- und L&sungsmittel fOr N&hrstoffe,
Saverstoff, und Abbauprodukte

» Aufrechterhaltung einer konstanten Kérper-
temperatur

« Quellung des Speisebreis im Darm
» Reaktionspartner im Stoffwechsel

** Richiig Trinken — mehr als Dursidschen ** Ausreichendes Trinken ist lebensnotwendigl ** Richiig Trinken — mehr als Durstischen ** Ausreichendes Trinken ist lebensnotwendigl **



Sekiion Hessen - DGEe.v.
Tipps und Tricks

e 2U jeder Mahlzeit immer 1 Glas Wasser, Tee oder
Saftschorle frinken

» Zwischendurch immer wieder einen Schluck
Iuckerfreies frinken

« leere Becher und Gl&ser gleich wieder auffUllen
» gemeinsam durstiéschend trinken

» eingeschenkte Getrinke in Reichweite und
sichtbar hinstellen

» Keine Trinkoasen an wichtigen Aufenthaltsorten,
z.B. Schreibtisch, Femsehsessel o.4. einnchten

« auf Abwechslung achten: Zwischen den Ge-
franken und zwischen heil und kalt wechseln

s Trinken auch chne Durst

« EinOben von Trinkroutinen: Trinken nach Plan
(siehe Trinkplan)

« gleich nach dem Aufstehen ein Glas Wasser
oder Tee trinken

» auch nach dem Abendessen noch etwas frinken

» nach jeder kérperlichen Aktivitat (Hausputz,
Gartenarbeit, Einkaufen) etwas trinken

» am Arbeitsplatz Trinken nicht vergessen

» Zur eigenen Kontrolle einmal einen ganzen Tag
aufschreiben, wie viel getrunken wurde

« beilangeren Autofahrten Trinkpausen einlegen

Informationsmaterialien

Faltblatt ‘Sekiion Hessen — Deulsche Gesell-
schaft fir Eméhrung e V.’
Faltblatt 'Pausenverpflegung'
Faltblatt 'Obst und GemUse - 5 am Tag'
Faliblatt 'Milch = Powerdrink fir Kids und
Teens'
Faltblatt 'Fleisch und Flelscherzeugnisse'
Faltblatt ‘Richtig Trinken -
mehr als Durstiéschen’
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