VORSORGE m

»Vorsorge Aktlv« - Gesundhelt fur mlch
Ernahrungs Wochentlpp

ussu.f.keltS Challenge. C—
Genug Trinken im Alltag 5

Falit es lhnen auch oft schwer am Tagesende zu beurteilen, ob Sie heute — —
genug Flussigkeit zu sich genommen haben? _ Tway —

Téaglich mind. 1,51 Wasser, alkoholfreie und energiearme Getranke

lautet die Empfehlung.
Jede dieser Abbildungen steht fir 250ml Flussigkeit.

Integrieren Sie diese gekonnt in lhren Tagesablauf:
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Tipps fiir das Erreichen lhrer Trinkmenge!
Richtig trinken kann man trainieren:
0 Beginnen Sie am Morgen mit einem Glas Wasser und planen Sie tber den Tag fixe
Gelegenheiten ein, zu denen Sie einen Schluck trinken.
0 Beenden Sie jeden Arbeitsschritt mit einem Schluck Wasser.
0 Richten Sie sich einen Krug mit Leitungswasser, eine Kanne Tee oder eine Flasche

Mineralwasser und fullen Sie lIhr Glas regelmafig auf.
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@ noetutgut.at/vorsorgeaktiv



