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Warum Trinken gesund
und schon macht

Unser Karper besteht zu etwa 70% aus Wasser, das Gehirn zu 85%. Dieses Wasser
muss regelmaBig ausgetauscht werden, sonst kénnen Organe und Muskeln nicht
arbeiten. Stoffwechselvorgdnge stocken, die Konzentration und Leistungsfahigkeit
Llisst nach. Schlappheit und Kopfschmerzen sind bekannte Folgen. Durch Fliissigkeits-
mangel wird das Blut dickflissiger, was die Gefahr eines Herzinfarktes oder eines
Schlaganfalls erhdht. Kurzum: Wassermangel macht krank, korperlich und geistig.

and auf's Herz: Trinken Sie jeden
H Tag mindestens 1,5 bis 2 Liter?

Wenn nicht, haben wir hier ein paar
einfache Tricks fiur Sie, wie Sie lhrem
Flussigkeitshaushalt auf die Spriinge hel-

fen kénnen.

Immer im Blick

Stellen Sie sich schon morgens eine Fla-
sche Mineralwasser und ein Glas in greif-
bare Nahe, z.B. auf den Schreibtisch oder
neben den Fernseher. Am besten dahin,
wo es |lhnen immer ins Auge fallt. Sobald
Sie das Glas leer getrunken haben, fiillen
Sie es gleich wieder auf - so vermeiden
Sie unndtige Durststrecken.

Gute Angewohnheit
Versuchen Sie, das Trin-
ken zu einem automa-
tischen Reflex werden
zu lassen. Verbinden
Sie es mit etwas Alltag-
lichem - trinken Sie z.B.
immer ein Glas Wasser
vor dem Essen, nach
den Nachrichten oder
nach jedem Telefonat.

' Als Erinnerungsstiitze
hilft auch ein grofier
Merkzettel am Kiihl-
schrank. Oder auch die
Trinkuhr lwww.trink-
uhr.de| - der fréhliche

" Trinkerinnerer, den Matthias Herzog auch
imseinem neuesten Trainingsbuch ,Spitze
sein, wenn's drauf ankommt!” als Tipp zur
Optimierung der Gesundheit anrat.

Trinken nach Plan
Wie ware es mit einem individuellen
Trinkplan? Vermerken Sie darauf ein-

Spitze sein.

fach immer, wann Sie wie viel trinken, so
konnen Sie abends selbst kontrollieren,
ob Sie Ihr Tages-Soll erfullt haben. Ganz
nebenbei erhalten Sie so auch einen Uber-
blick tiber Ihre Trinkgewohnheiten und
kdnnen diese optimieren.

Steter Tropfen

Trinken Sie regelmafig tiber den Tag ver-
teilt. Es macht wenig Sinn, die erforder-
lichen 1,5 bis 2 Liter auf einmal zu trinken,
da unser Darm pro Viertelstunde nur 0,2
Liter Flissigkeit aufnehmen kann.

Perfekter Genuss

Natirliches Mineralwasser als idealer
Begleiter zum Wein ist fir Feinschmecker
ein absolutes Muss, da es die
Geschmacksnerven neutra-
lisiert und so optimal auf den
Weingenuss vorbereitet.

Erfrischung ,,on the rocks”
Ein echter Barkeeper-
Insider-Tipp: Eiswiirfel

aus stillem Mineralwasser
schmelzen viel langsamer,
verwassern |hren Drink nicht,
sondern verstarken sogar das
Aroma.

Fitinden Tag

Damit lhnen der Frithstiicks-
Kaffee besser bekommt, trin-
ken Sie ein Glas kaltes Wasser

dazu. Der Kiltereiz beruhigt empfindliche

Méagen, die durch das Koffein sonst in Auf-
ruhr geraten konnen. Auflerdem neutra-
lisiert das Wasser den Gaumen, und der
morgendliche Muntermacher schmeckt
gleich viel besser. ‘

Infos: Gerolsteiner
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