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Tipps fur gesunde Durstléscher

Leitungswasser ist der beste Durstldscher; Mineralwasser liefert zuséatzlich noch
Mineralstoffe. Frucht- und Gemusesafte wiederum bieten jede Menge Vitamine.
Dagegen sind Kaffee, gezuckerte Limonaden und alkoholische Getrédnke
ungeeignet, den Flissigkeitsbestand im Kérper wieder aufzufillen.

Die auf Initiative von Landesrat Mag. Wolfgang Sobotka gestartete Aktion
.<aesinder leben in Niederdsterreich — tut gut” bietet in der neu Uberarbeiteten
Publikation ,besser trinken“ Informationen und Tipps zum ausreichenden Trinken
im Sommer. Und wie beim Essen kann jeder auch beim Trinken umweltfreundlich
handeln: Pfandflaschen statt Aludosen, heimische Obstséfte statt Limonaden aus
Ubersee.

Der Kérper besteht zu 60 Prozent aus Wasser. Schon ein Flissigkeitsverlust von
nur drei Prozent vermindert die Leistungsfahigkeit bei physischer Belastung. Unter
normalen Bedingungen betragt der tagliche Flussigkeitsbedarf von Erwachsenen
rund zwei Liter. Bei schweiBtreibenden, hochsommerlichen Temperaturen kann
der Tagesbedarf auf das Dreifache ansteigen. Besonders Kinder und alteren
Menschen sollten in der heiBen Jahreszeit auf eine ausgeglichene Flissigkeits-
und Energiebilanz achten.

Né&here Informationen und Bestellung: Gesinder leben in Niederdsterreich — tut
gut, Telefon 02742/226 55, www.tutgut.info.

Amt der Niederésterreichischen Landesregierung
Landesamtsdirektion/Offentlichkeitsarbeit E-Mail: presse@noel.gv.at
www.noe.qgv.at/presse E-Mail: presse@noel.gv.at



http://www.tutgut.info
http://www.noe.gv.at/presse
file:///appl/portal/portal/portalnode-php/portalnode-php-app/frontend/www/pdf/presse@noel.gv.at
mailto:presse@noel.gv.at

	Tipps für gesunde Durstlöscher

