Trink Dich fit!

Wasser ist das wichtige Lebensmittel und fur den Menschen lebensnotwendig.
Der Mensch kann ohne Nahrung mehrere Wochen tiberleben, ohne Flussigkeit
jedoch nur wenige Tage. Da Stoffwechselprozesse im Kérper ohne Wasser nicht
stattfinden koénnen, ist eine ausreichende und regelméaRige Flussigkeitszufuhr

tber den Tag verteilt besonders wichtig.

Mindestens 1,5 Liter taglich
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Der Flussigkeitsbedarf ist unterschiedlich und hangt vor allem vom Alter, der Umgebungstemperatur
und der taglichen korperlichen Belastung ab. Bei Hitze, Krankheiten, sportlicher Aktivitat oder korper-

licher Arbeit ist der Wasserbedarf hdher.

Der Mensch besteht im Durchschnitt zu 60 Prozent aus Wasser, das sind bei einem 70 kg schweren
Erwachsenen ca. 42 Liter. Ein Flussigkeitsverlust von nur 1 bis 2 Prozent des Wasserhaushalts kann
bereits Kopfschmerzen verursachen und unsere allgemeine Leistungsfahigkeit verringern. Um dies zu
vermeiden, ist eine regelmaliige Flussigkeitszufuhr von mindestens 1,5 Litern téglich wichtig. Vor al-
lem &ltere Menschen sollten darauf achten, da das Durstempfinden mit dem Alter nachlésst.

Einfacher Test: Die Farbe des Urins sollte bei ausreichender Flussigkeitsaufnahme klar und hellgelb

sein.

© Leitungswasser oder Mineralwasser
sind bestens zur Deckung des téaglichen
Flussigkeitsbedarfs geeignet. Im Gegensatz
zu Fruchtséaften und Limonaden enthélt
Wasser keinen Zucker und ist kalorienfrei.
Ungesiite Fruchte- oder Krautertees
eignen sich ebenfalls als Durstloscher.

Gesunde 2
Gemeinde

Rezept Apfel-Eistee
(2 Portionen)

200 ml Grintee zubereiten und mit 80 g
Datteln ohne Stein und einem Stiick Ingwer
aufkochen. Unbehandelte Zitronenschei-
ben, 100 ml Apfelsaft und frische oder ge-
trocknete Minze zugeben und alles gekuhlt
einige Stunden ziehen lassen. Abseihen und
mit Eiswirfeln servieren.
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