Gesunde Erndhrung

Trink Dich fit!
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Der Korper eines Erwachsenen besteht zu
etwa 60 Prozent aus Wasser. Wasser ist die
Grundlage fiir sehr viele Prozesse im mensch-
lichen Organismus. Es dient als Losungsmittel,
zum Transport von Nahrstoffen, zum Abtrans-
port von Stoffwechsel-Endprodukten, als
Schutzfaktor gegen Uberhitzung etc. Daher
ist es lebensnotwendig auf die tagliche
Fliissigkeitszufuhr zu achten!

Der tagliche Wasserumsatz betragt im Ruhe-
zustand bei Frauen 2 Liter, bei Mannern 2,5
Liter und bei Leistungssportlern 3-3,5 Liter.
Diese Wassermenge scheidet der Kérper
taglich aus und muss - um den Wassergehalt
im Korper konstant zu halten - auch wieder
zugefiihrt werden. Wir scheiden Wasser
hauptséachlich tiber die Nieren (Urin), aber
auch iiber die Haut (Schwei), die Lunge
(Atmung) und den Darm (Stuhl) aus.

Erhohter Wasserbedarf

Zahlreiche Faktoren kénnen unseren Fliissig-
keitsbedarf erhéhen. Dazu zahlen sportliche
Aktivitaten, heifles bzw. feuchtheiles Klima,
Aufenthalt in gro3er Hohe, hoher Kochsalz-
verzehr sowie Fieber, Durchfall oder Erbrechen.
Liegt die Fliissigkeitszufuhr dauerhaft unter
dem Bedarf kann dieser Wassermangel

schwerwiegende Folgen fiir die Gesundheit
haben. Eine unzureichende Fliissigkeits-
versorgung fiihrt zu Miidigkeit, Konzentrati-
onsabfall und Kopfschmerzen. Wichtig ist zu
Trinken bevor sich der Durst bemerkbar
macht. Wenn der Durst spiirbar ist, hat der
Korper bereits 0,5 % Fliissigkeit verloren.
Vor allem Kinder ,,vergessen* hdufig auf das
Trinken.

Fiir gehetzte Zeitgenossen interessant: Stress
kann das Durstgefiihl unterdriicken. Greifen
Sie deshalb besonders in Stresssituationen
bewusst zum Wasserglas.

Die Wahl des richtigen Getrankes
Uber Getrinke nehmen wir neben Fliissigkeit
hdufig erhebliche Mengen an Kalorien auf,
ohne es zu merken. Besonders Limonaden,
Colagetranke, Fruchtsafte (pur), Milch, Bier,
Wein und andere Alkoholika enthalten sehr
viele Kalorien. Sie zahlen daher eher zu den
Lebens- bzw. Genussmittel und sind nicht
als Durstloscher geeignet.

Empfehlenswerte Getrdnke sind hingegen
ungechlortes Trinkwasser aus der Leitung,
natiirliches Mineralwasser, vor allem stilles
Wasser, ohne Zusatz von Kohlensaure,
ungesiifite Friichte- und Krdutertees,
verdiinnte Fruchtsafte.

Friichte- und Krautertees sind warm und
gekiihlt sowie in ihren zahlreichen Sorten
und Mischungen ideale Durstldscher. Tees
mit ausgeprdgter medizinischer Wirkung wie
Husten- oder Beruhigungstees und Heilwasser
sollten iiber einen langeren Zeitraum nur
nach medizinischer Verordnung getrunken
werden. Ebenso dienen verdiinnte Frucht-
und Gemiiseséfte (Schorlen) - im Verhiltnis
1:1 mit Wasser verdiinnt - als leckere und
giinstige Durstloscher.

Tipp:
Stellen Sie sich eine volle
Wasserflasche an lhren Arbeits-
platz, ins Auto etc. So haben Sie eine
gute Ubersicht wie viel Sie tagsiiber
schon getrunken haben
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Wein und Bier sind nicht nur wegen ihres
Energie-, sondern auch wegen ihres Alkohol-
gehalts weniger empfehlenswert. Die Folgen
eines regelmaigen hohen Alkoholkonsums
reichen von Erkrankungen der Leber hin zu
Schadigungen des Nerven- und Immunsystems
und Tumoren. Wein und Bier gehoren zu den
GenuBmitteln und sollten nicht regelmafiig
konsumiert werden.

Koffeinhaltige Getranke wie Kaffee, Schwarzer
Tee, Cola und Energydrinks sollten aufgrund
ihrer harntreibenden Wirkung selten getrunken
werden. Wegen dieser entwassernden Wirkung
sind koffeinhaltige Getranke auch nicht als
Durstloscher geeignet. Ein echter Kaffeetrinker
trinkt daher zu jeder Tasse Kaffee ein Glas
Wasser. Koffein verliert auflerdem seine
aktivierende Wirkung wenn er regelmafig
und in hohen Mengen konsumiert wird. Einige
Menschen reagieren auf grofle Kaffeemengen
mit Schlaflosigkeit und Magenbeschwerden.

Nicht empfehlenswert als Durstloscher sind
Limonanden, Instant- oder Sportlergetranke.
Sie enthalten Zucker und sind hochverarbeitet.
Die preisgiinstige und gleichwertige Alternative
zu isotonischen Getranken ist ein Apfelsaft-
schorle aus naturtriibem Apfelsaft, am besten
aus Bioanbau oder Streuobstapfelsaft.

Auch viele Lebensmittel bestehen zum grofiten
Teil aus Wasser. Obst und Gemiise kdnnen
im frischen Zustand Wassergehalte von 70-
97% aufweisen. Durch einen hohen Verzehr
von frischem Obst und Gemiise kann die
tagliche Trinkmenge entsprechend verringert
werden.

Okologische Aspekte

Die einfachste, dkologischste, billigste und
frischeste Variante Fliissigkeit zu beziehen
ist in Deutschland, das Wasser direkt aus
dem Wasserhahn. Das Leitungswasser unter-
liegt regelmafiig strengsten Qualitatskontrollen
und ist in vielen Regionen Bayerns (z.B.
Miinchen) auch fiir die Zubereitung von Baby-
kost geeignet. 60% des in Bayern gewonnenen
Trinkwassers ist unbehandelt! Ein weiterer
Vorteil ist, dass man sich das Kaufen und
Schleppen(!) von Mineralwasserflaschen er-
spart was zudem noch Kosten spart.

Wenn Mineralwasser gekauft wird, sollten
regionale Sorten bevorzugt werden, um weite
Transportwege zu vermeiden.
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| Was ist drin in Fruchtsaftgetrénken: |
: Mehr Zucker als Saft :
| Limonade: |

| Gemisch aus Wasser, Zucker, Farb- und |
| Aromastoffen und Fruchtsaft. |
I Fruchtanteil: bei Kernobst und Traube 15%, |
| bei Zitrusfriichten 3%. :

I

| Fruchtsaftgetrank:
| Gemisch aus Wasser, Fruchtsaft und Zucker. |
| Fruchtanteil: bei Kirsche 30%, bei Apfel und |
| Birne 10%, bei Zitrusfriichten 6%. I

: Fruchtnektar: :
| Gemisch aus Wasser, Fruchtsaft und Zucker. |
| Fruchtanteil: bei Apfel, Birne und Orange |
| 50%; bei Johannisbeere und Zitrone 25%. |

| Fruchtsaft: |

Auch Fruchtsafte, aufler bei Trauben- undI
| Birnensaft , konnen Zucker enthalten, es sei :
| denn, es ist ausdriicklich erwdhnt, dass kein |
| Zucker zugesetzt wurde. |
| 100% Frucht, hdufig aus Fruchtsaftkonzentrat, |
| das riickverdiinnt wird. Ein Zuckerzusatz bis |

| 15 g pro Liter ist ohne Kennzeichnung erlaubt. |
- ]

o Trinken Sie stark verdiinnte
.2~ Saftschorle mit Saft aus

- okologischem Anbau und am
on besten aus der Region!



