Gut cversorgt durch den ‘lag - £

mil den richtigen Gelranken!

UM DIE LEISTUNGSFAHIGKEIT UND DIE GESUNDHEIT ZU ERHALTEN, SOLLTEN
ERWACHSENE REGELMASSIG UBER DEN TAG VERTEILT WASSER TRINKEN.

Trinkwasser in Osterreich

... 50% aus Quellen

... 50% aus Grundwasser
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Diese Mischung gewahrleistet

hohe Reinheit und Qualitat
des Wassers!

?j—‘LEPT-TIPP -

600 ml Wasser (still oder
leicht mineralisiert)

200 ml 100% -

naturlicher
Fruchtsaft

1 Prise Salz I -
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Hypoton, isoton oder hyperton?

Die Teilchenkonzentration eines Getranks beeinflusst, wie schnell der
Korper die Flussigkeit aufnehmen kann. Je geringer die Teilchenkon-
zentration im Vergleich zum Blut, desto schneller erfolgt die Aufnahme.

BLUT GETRANK
Welche Getranke sind °® HYPOTONISCH (WENIGER)
e_© Wasser, Mineralwasser
empfehlenswert? ' ® o ® ->ideal bei grollem
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verdinnte Fruchtsafte (3 Teile Wasser - 1 Teil .. PY o 0 Qo’ Sportgetranke, Fruchtsaft
Saft), isotonische Getranke beim Sport ‘ ® ) 0. ->optimal fir Sport
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Limonaden, Energydrinks, Alkohol, 2
stark gesulste Safte -

00® @°® | \PERTONISCH (MEHR)

.? :.‘0? Energydrinks, Limonaden
“9° ‘o > nur kurzfristiger

Energie-Boost

Warum Limonaden so
¥  erfrischend schmecken

- Kaélte schwacht unsere Stldwahrnehmung. Deshalb
enthalten kihle Getranke oft mehr Zucker.

die Belohnungszentren im Gehirn stimuliert
und Dopamin freisetzt? Das macht das Trinken

- Saure (z.B. Zitronensaure) verstarkt den Geschmack und

Wusstest du, dass die Siifse von Limonaden |
. sorgt fir ein frisches, ausgewogenes Trinkerlebnis.

angenehm.
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Mit Unterstiitzung von Bund, Landern und Europaischer Union

= Bundesministerium
Land- und Forstwirtschaft,
Klima- und Umweltschutz,
Regionen und Wasserwirtschaft

leben Land

Gemeinsame Agrarpolitik Osterreich

Kofinanziert von der
Europdischen Union



