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eutschlands Initiative flr gesunde Ernédhrung
und mehr Bewegung

Mein taglicher Trinkplan - Heute schon genug getrunken?




Wasser ist fiir uns lebensnotwendig! Trinken Sie schon etwas, bevor Sie Durst verspliren

und trinken Sie liber den ganzen Tag verteilt. Dieser Trinkplan hilft, taglich die empfohlene
Mindestmenge von rund 1,5 Litern zu erreichen.

So funktioniert’s: Trinken und mit einem wasserloslichen Stift (non permanent) abhaken.
Am Ende des Tages abwischen und den Plan am nachsten Tag wieder verwenden.

Tipps: ® Eine gefiillte Wasserflasche oder eine Kanne mit Tee in Sichtweite
erinnern ans Trinken.

® Bei hohen Temperaturen, bei Durchfall oder Fieber und durch die Einnahme
von manchen Medikamenten braucht der Kérper mehr Flissigkeit.

® Leitungs- oder Mineralwasser sind ideale Durstloscher. Ungestifdte
Frucht- und Krautertees und Fruchtsaftschorlen sind eine gesunde Abwechslung.

® Kaffee und schwarzer Tee enthalten anregende Stoffe und sind keine Durstloscher.
Sie werden trotzdem zur Tagestrinkbilanz dazu gezahlt.
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