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Sommer, Sonne — und richtig trinken!

Der Juli glanzte mit hohen Temperaturen. Gerade im
: Sommer und bei Temperaturen tber 30°C ist richtiges
: und ausreichendes Trinken besonders wichtig.

: Berlin, 5. August 2010 — Anhaltend hohe Temperaturen pra-
: gen den Sommer. So sehr man sich tber die sonnigen Tage
: freut — bei einer hohen AuRentemperatur steigt in der Regel
: auch der natrliche Flissigkeitsverlust des Korpers. Beson-
: ders gilt dies bei sehr heiRen Temperaturen oder gleichzeiti-
: gem Sport. Wer nicht darauf achtet, ausreichend alkoholfrei
: zu trinken, riskiert sein Wohlbefinden und den Verlust von
. Leistungsfahigkeit.

: Richtiges und ausreichendes Trinken ist daher gerade an
: heil’en Tagen von besonderer Bedeutung. Mindestens an-
: derthalb bis zwei Liter Flussigkeitsaufnahme werden emp-
: fohlen — bei besonderer Belastung sollte es auch mehr sein.
: Dabei sind neben Mineralwasser auch Erfrischungsgetranke
: eine gute und vor allem geschmacklich attraktive und ab-
: wechslungsreiche Alternative.

: So hat die Europaische Behorde fir Lebensmittelsicherheit
: (EFSA) erst vor kurzem bestéatigt, dass bei der Fliissigkeits-
: aufnahme Getranken jeder Art eine wichtige Rolle zukommit.
. Erfrischungsgetranke sind damit nicht nur eine genussvolle
: Abwechslung, sondern beugen auch vor Dehydrierung vor.
: Hier gibt es eine breite Auswahl — von der kalorienreduzier-
: ten Variante Uber aromatisierte Wasser bis zur klassischen
: Limonade oder Cola.

: Mehr Informationen zum Thema +Richtiges Trinken" bietet
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