@ Richtig trinken

August 2025

Ausreichend zu trinken ist generell ein Thema, das uns taglich begleiten sollte. Erwachsene
sollten rund 1,5 - 2 Liter Flussigkeit Uber den Tag verteilt zu sich nehmen. Bei starker
korperlicher Betatigung oder bei erhohten AuRentemperaturen muss die Trinkmenge
angepasst und erhoht werden.

8 Tipps zum Trinken

1. Zujeder Mahlzeit gehort ein energiefreies bzw. energiearmes Getrank.

2. Leistungs- oder Mineralwasser sind perfekter Durstloscher. Mineralwasser enthalt zusatzlich
noch Mineralstoffe wie Calcium, Magnesium oder Natrium. Fir mehr Abwechslung lasst es
sich mit Saft zu erfrischenden Schorlen mischen.

3. Ungesuf3te Frichte und Krautertees sind ebenfalls gute Getranke.

4. Kaffee, schwarzen und grinen Tee nur in Maf3en trinken, da sie eine entwassernde Wirkung
haben und daher Mineralstoffe ausschwemmen.

5. SufRe Getrdnke wie Limonade oder Energydrinks sowie alkoholische Getranke sich keine
Durstloscher —insbesondere wahrend der Arbeit sollte Alkohol konsequent vermieden
werden.

6. Getranke sollten nicht eiskalt getrunken werden. Dies kann den Organismus belasten, denn
der Korper muss die kalte FlUssigkeit auf Korpertemperatur erwdarmen. Getranke mit
Zimmertemperatur sind ideal.

7. Warme Getranke entlasten den Korper, da sie zum Schwitzen anregen. Der Schweif3 sorgt
fur eine Kihlung auf der Haut.

8. Lebensmittel wie Salatgurken und Melonen enthalten viel Wasser und sind zudem ideale
Flussigkeitslieferanten.
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Trinkplan (Tagesbeispiel)

Trinkplan fur Erwachsene

1Tasse ungesufdter Tee oder Kaffee + 1 Glas Wasser
Morgens
9 1 Glas Wasser oder Saftschorle (1:3 Saft zu Wasser)
Vormittags 1 Glas Wasser oder 1 Tasse Brihe

Mittags 1 Tasse ungesif3ter Tee (gerne auch gekihlt) +

Nachmittags 1 Glas Wasser

1Tasse ungesif3ter Tee + 1 Glas Wasser

Abends :
’ Unsere Tipps:

r PR—— * 1,5 Liter proTag Uber Getranke
i3 * beiSport und Hitze gerne mehr trinken

Weitere Infos zum Thema finden Sie auf apetito.de:

Haben Sie noch Fragen?

Das Team der Ernahrungsberatung
erreichen Sie unter:
ernaehrung@apetito.de

Quellen und weitere Informationen

* Deutsche Gesellschaft fir Erndahrung e. V. (DGE) (2023): DGE-Qualitatsstandard fir die
Verpflegung in Betrieben, Behorden und Hochschulen, 6. Auflage, Bonn.

* Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung e. V. (DGE) (0. J.): Gut essen und trinken — die DGE-
Empfehlungen, [online] https://www.dge.de/gesunde-ernaehrung/qut-essen-und-

trinken/dge-empfehlungen/[21.08.2025].
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