


Kalorien lieber essen
statt trinken

Unser Koérper registriert fliissige Kalorien anders
als feste Nahrung. Limonaden, Softdrinks oder
Fruchtsafte liefern oft viel Zucker und Energie,
ohne nachhaltig zu sattigen. Haufig folgt schon
kurze Zeit spater erneut Hunger. Wasser und
ungesiiBte Tees sind deshalb die bessere Wahl.
Fir mehr Geschmack, kein Zucker: Mit frischem
Obst, Krdautern oder Gurke wird Wasser zum

natilirlichen Genuss.




Trinken: mit & fiir
den Verstand

Schon ein geringer Fliissigkeits-
mangel kann Konzentration,
Aufmerksamkeit und Leistungs-
fahigkeit beeintrachtigen. Aus-
reichendes Trinken unterstiitzt
Gehirn, Kreislauf und Stoffwechsel
gleichermaBen. Dabei zdhlt nicht
nur die Trinkmenge: Auch wasser-
reiche Lebensmittel wie Gemitise
und Gemiise tragen zur taglichen
Versorgung bei.

Tipp: ein Glas Wasser zusatzlich
ist oft die einfachste Energie-
quelle des Tages.




Wasser ist nicht
gleich Wasser

Wasser ist der wichtigste Bestandteil unseres
Korpers — doch Wasser ist nicht gleich Wasser.
Je nach Mineralstoffgehalt kann es den Kérper
beim Sport oder allgemein in der Erndhrung
gezielt unterstiitzen. Wer regelmaBig schwitzt,
profitiert von natriumreichem Mineralwasser,
wahrend kalziumreiche Sorten einen wertvollen
Beitrag zur Versorgung leisten kénnen. Das
richtige Wasser ist mehr als ein Durstléscher —
es ist ein aktiver Gesundheitsbegleiter.
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Trinken als
Schlankmacher

Bereits zwei Glaser Wasser vor
einer Mahlzeit kénnen das
Sattigungsgefiihl unterstiitzen
und dabei helfen, automatisch
kleinere Portionen zu essen.
Gleichzeitig bendtigt der Kérper
Energie, um kiihles Wasser auf
Korpertemperatur zu erwdarmen.
Ausreichendes Trinken
unterstitzt zudem zahlreiche
Stoffwechselprozesse und sorgt
dafiir, dass der Organismus
optimal arbeiten kann.
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