Aufstehen

Heute |
schon genug Friihstiick ﬁ
getrunken? = e

—> Trinkplan-Beispiel ﬁ @

Vormittag




Wie viel sollte ich trinken?

Uber den Tag verteilt etwa 1,5 Liter — es kann auch etwas mehr sein,
vor allem bei Hitze, korperlicher Arbeit und Sport.
Am besten eignen sich Wasser, Tee und Saftschorlen.

Zu wenig getrunken?

Anzeichen dafiir konnen Kopfschmerzen, Konzentrationsprobleme,

Schwindel und sogar Verwirrtheit sein.
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