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GENUGEND TRINKEN IST GUTE MEDIZIN

Jeden Tag sollten wir mindestens 1,5 bis 2 Liter Flussigkeit zu uns nehmen. So lautet die Empfehlung der Schwei-
zerischen Gesellschaft fur Ernahrung (SGE). Tatsachlich erreicht nur knapp ein Drittel der Schweizer die empfohlene
Trinkmenge.

GuTE NOTEN UND EIN BESSERES GEDACHTNIS DANK EINER GUTEN FLUSSIGKEITSVERSORGUNG

Eine zu geringe Flissigkeitsaufnahme fiihrt zu verringerter Konzentration und Reaktion und zu vorzeitigen Ermi-
dungserscheinungen.

Verschiedene Untersuchungen zeigen, dass es einen direkten Zusammenhang zwischen dem Trinken und der
Schulleistung gibt: Eine unzureichende Getrankeaufnahme wirkt sich negativ auf die Noten aus.

Im Alter lasst das Durst-empfinden nach, so dass ein Flissigkeitsdefizit dann oft nicht mehr wahrgenommen wird.
Vielen alteren Menschen mit Gedachtnisproblemen kdnnte mit einer erhohten Flussigkeitsaufnahme geholfen werden.

ZU WENIG TRINKEN: SCHLECHT FUR NIEREN, MAGEN UND DARM.

Doch Flissigkeitsmangel fiihrt nicht nur zu einer verminderten Leistungsfahigkeit, sondern kann auch eine Reihe
von Krankheiten mitverursachen, wie zum Beispiel Nieren- und Blasenleiden, Verstopfungen und Magenbeschwerden.

Die bei Frauen zehn mal so haufig wie bei Mannern auftretenden Harnwegsentziindungen erklaren sich, neben ana-
tomischen Unterschieden, insbesondere dadurch, dass Frauen deutlich weniger trinken als Manner. Die ableitenden
Harnwege werden nicht ausreichend gespiilt, Bakterien nicht auf natiirliche Weise ausgeschieden. Das Trinkverhalten
ist auch dafiir verantwortlich, dass Frauen weit haufiger mit Verstopfung zu tun haben als Manner.

Durch regelmassiges Trinken konnen auch Magenerkrankungen gelindert werden. Die Magentatigkeit wird erheblich
beschleunigt bei der Aufnahme von Getranken zu den Mahlzeiten, was zu einer Verringerung der Ausscheidung von
Magensaure fiihren kann.

7 TIPPS FUR DEN TAGLICHEN GETRANKEKONSUM:

Es gilt Wege zu finden, um die tagliche Flussigkeitszufuhr zu erhohen.

1. Trinken Sie gleichmassig tiber den Tag verteilt mindestens 1,5 bis 2 Liter; bei hohen und niedrigen Tempera-
turen sowie bei korperlichen Anstrengungen entsprechend mehr.

2. Machen Sie die Getranke zu einem festen Bestandteil jeder Mahlzeit.

3. Bringen Sie Abwechslung in die tagliche Auswahl an Getranken, indem Sie zum Beispiel das reichhaltige Sorti-
ment an Krauter- und Friichtetees nutzen, experimentieren mit Griintee-Sorten oder mit Kanne-Brottrunk, den Sie
mit Apfelsaft mischen.

4. Trinken Sie am Morgen auf niichternen Magen ein grosses Glas moglichst warmes Wasser. Das bringt u.a. die
Verdauung in Schwung.

5. Stellen Sie beim Lavabo ein grosses Glas hin und gewdhnen Sie es sich an, nach jedem Handewaschen gleich
ein Glas Wasser zu trinken.

6. Fiillen Sie am Morgen einen Thermoskrug mit einem Krautertee, der Ihnen schmeckt und gut tut. Bis am Abend
muss der Krug leer sein. Wechseln Sie mit der Krautermischung ab.

7. Auch die Literflasche Mineralwasser ist ein Fliissigkeit-Kontrollmass.

WEITERE NUTZLICHE TIPPS, CHECKLISTEN UND INTERESSANTE INFORMATIONEN FINDEN SIE UNTER:

HTTP://WWW.BODYTEAM.CH
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