In diese Gruppe gehoren: Wasser mit oder ohne Kohlensaure,
Kaffee, Tee aus Krautern, Bliiten und Fruchtschalen, Schwarz-
und Griintee

Trinken ist lebensnotwendig, da wir Wasser Fiir alle Vorgange in unserem
Korper brauchen. Mehr als die Halfte unseres Kérpers besteht aus Wasser.
Deshalb ist es so wichtig, dass wir téaglich 1 -2 Liter trinken. Mehr trinken
ist sinnvoll bei viel Bewegung, Hitze, trockener kalter Luft, viel salzigem
Essen, viel proteinreichen Lebensmitteln und bei Erkrankungen wie Fieber,
Erbrechen oder Durchfall.
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Machen Sie den Check Trink-Tipps

Wie viel trinken Sie taglich? Nach jedem — Den Tag mit einem Glas Wasser begin-
getrunkenen Glas oder jeder getrunkenen nen. Dies regt den Stoffwechsel und die
Tasse ein Symbol durchstreichen. Verdauung an.

— Einen Wasserkrug oder eine Wasserflasche

\j U \j \j U an einem gut sichtbaren Platz aufstellen,
um standig ans Trinken erinnert zu werden.

Sich vornehmen, die Flasche oder den

\j \j \j \j \j Krug bis am Abend zu leeren.

— Ein abendliches Tee-Ritual einfiihren.
Jeweils nach dem Abendessen eine Tasse
Tee trinken.

1Glas=2dl

1Tasse =1dl

— Zu jeder Mahlzeit ein Glas Wasser trinken.



=\,  Tdglich1-2Liter trinken: Vor allem Wasser mit oder ohne Kohlensdure
—- oder Tee aus Krdutern, Bliten und Fruchtschalen zu sich nehmen. Auch
Kaffee, Schwarz- und Griintee konnen zur Fliissigkeitszufuhr beitragen.

Fliissigkeit: die Aufgaben im Korper Das merke ich mir;

Hilft der Verdauung. Zu jeder Mahlzeit ein Glas
Wasser oder Tee trinken, das hilft der Verdauung.
Durch die Flussigkeit rutscht die zerkaute Nahrung
besser, die Nahrstoffe konnen besser geldst und
transportiert werden und der Speisebrei kann im
Darm optimal aufquellen.

Hilft beim Ausscheiden von AbFallstoffen. Das
meiste Wasser in unserem Kérper fliesst in Form
von Blut immer wieder durch unsere Nieren.
Das Blut wird so sténdig von der Niere gereinigt
und alle Abfallstoffe werden hauptsachlich Gber
den Urin ausgeschieden. Zusatzlich werden

sie Uiber die Haut beim Schwitzen, iber die Lunge
beim Atmen und Giber den Darm bei Stuhlgang
abgegeben.

Besonderheit Kaffee, Schwarz- und Griintee.
Auch Kaffee, Schwarz- und Griintee kdnnen zur
Flissigkeitszufuhr beitragen. Allerdings sollten
diese Getranke nur massvoll getrunken werden,
da sie Koffein enthalten kénnen und so anregend
wirken. Bis zu drei Tassen taglich — dadurch kann
unsere Konzentration und Leistungsfahigkeit
verbessert werden und unsere Midigkeit ver-
schwinden.

Links zu den Quellen finden Sie auf unserer Website

6) swissmilk.ch/fexibler-teller SWlssmilk



