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r leben lernen — mit Freude und Genuss

So geht Trinken nicht vergessen

Damit unser Korper die anfallenden Stoffwechselprodukte ver-
arbeiten und ausscheiden kann, braucht er regelmassig Wasser.
Ein ausgeglichener Fliissigkeitshaushalt unterstitzt aber auch
die Durchblutung wichtiger Organe und halt die Verdauung
auf Trab. Beim Abnehmen ist genligend Flissiges also uner-
lasslich. Am besten liber den Tag verteilt regelmassig trinken —
bevor Durst aufkommt. Und so kommt niemand zu kurz:

Y Zu Hause und am Arbeitsplatz eine volle Flasche Wasser
ins Blickfeld stellen und bis zum Abend leer trinken. Wer nicht
direkt aus der Flasche trinkt, fiir den sind grosse Trinkgldser
von mindestens 0,4 Liter Inhalt ideal.

Y Beschéftigten helfen Zettel an Computer, Fernseher, Telefon
oder Kihlschrank, sich ans Trinken zu erinnern. Auch gut:
Trink-Memo (zum Beispiel als Bildschirmschoner) am PC oder
Handy einrichten.

Y Nach Tétigkeiten, die tédglich mehrmals wiederholt werden,
Jeweils ein Glas Wasser trinken. Zum Beispiel nach einem
Telefonat, nach dem Uberpriifen der E-Mails oder nach dem
Toilettenbesuch.

Y Teeliebhaber giessen morgens gleich eine ganze Kanne
auf. Eine oder zwei Tassen Tee geniessen sie zum Friihstlick.
Der Rest kommt in eine Thermoskanne und wird im Verlaufe
des Tages ausgetrunken. Ein Schlummertee vor dem Zubett-
gehen rundet den Fliissigkeitshaushalt ab.

mehr unter www.abnehmfibel.ch



