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Auch durch Nahrungsaufnahme I[dsst sich
der FlUssigkeitshaushalt positiv beeinflussen
(ca. V3 des gesamten Flussigkeitsbedarfs wird durch -
_ Nahrung gedeckt). Wasserreiche Lebensmittel wie .
Warten Sié__nicht erst, bis Sie Durst bekom- Wassermelone, Erdbee.ren, Zucchini, Eisbergsalat, ' \
men. Ein Weck' r mit Timer-Funktion im Han- Gurken und Tomaten sind zu empfehlen. .

%t_ o. = _ ¢ dykann Sie dara,n e[\nnern alle zwei Stunden . . 1
SR ;0,3 Liter F|USSngelt in Form von Wasser oder FE o r},
kalorienarmen Getran'ken zu trinken. 4

Tees und Saftschorlen (Verhaltnis:

.3 Saft zu 2/3 Wasser) sind eine
schmackhafte Alternative zu Wasser.
Werden Sie kreativ und probieren Sie neue

- Mixgetranke aus.

Nach jeder‘ﬁjedigte_n Arbeitsaufgabe,
bei jedem Gangzum Kopierer etwas
trlnke,v‘érn festes Ritual hilft Ihnen da-
r ans Trinken zu denken. g
~ Zum Beispiel:

500 ml griner Tee,
2 Essloffel Honig, 300 mi Grapefruitsaft.

Grinen Tee in maximal 70 Grad
heifem Wasser 3 Minuten ziehen und abschlie-
Bend abkihlen lassen. Mit Honig siifen, den
Grlapefrwtsaft und nach Wunsch Elswurfel hinzu-
geben sowie mit thronenmellsseﬁger Pfeffer-
minze garnieren.

"‘ : % o ' WeltereGetranke Rezepte unier:- .

" e ; www.aok.de/wunschgericht
e :- Ob in Meetings, auf der Baustelle oder an \ u”- A .
A der Werkbank - achten Sie darauf, immer Ny i “‘*f bl ‘“‘-'r ;
ein volles Glas oder eine Wasserflasche in IR s

Reichweite zu haben.






