Tipps und Tricks fiir
die Fliissigkeitszufuhr

Mineralwasser gehért zu den beliebtesten Getrdnken in
Deutschland. Damit Sie die taglich erforderliche Fltissigkeits-
aufnahme auch erreichen, hier einige Tipps und Tricks, die
das Trinken erleichtern:

m Fgal ob im Buro oder zu Hause: immer ein volles Glas
Wasser in der Néhe stehen haben. Ist das Glas geleert,
am besten direkt wieder auffillen.

m Schnelles Trinken groBer Mengen fihrt nicht zum
gewtinschten Effekt, da der Kérper alle 15 Minuten nur
ca. 200 ml Wasser aufnehmen kann. Lieber Gber den Tag
verteilt kleinere Mengen zu sich nehmen.

m Feste Trinkzeiten helfen, gentigend Fltissigkeit zu sich zu
nehmen - z.B. nach dem Frdihsttick, Mittag- und Abend-
essen jeweils 1 Glas Wasser trinken.

m /st |hnen nur Wasser zu langweilig? Durch wenige
Spritzer Fruchtsaft wird aus einem Mineralwasser im
Handumdrehen ein abwechslungsreicher Durstléscher.

Erné'hrungs.‘r []oTo ]l Wie viel Wasser wir téglich
genau bendtigen, ist ab-

héngig von Alter, Gewicht und kérperlicher Aktivitat. Er-
rechnen Sie Ihren persénlichen Bedarf ganz einfach unter
www.real.delernaehrung.
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Klare Sache: Wasser ist mein
Durstloscher Nr. 1!

I ea’r

( Sortenvielfalt bei real,- )

Wasser

Bei real,- ist das Angebot an unterschied-
lichen Mineralwéssern besonders groB.
Das Sortiment umfasst verschiedenste
Wassersorten mit und ohne
Kohlensaure und hélt fur jeden
Geschmack das passende Produkt J=
bereit. /

A

Warum Wasser
so wichtig ist

j
Worauf Sie
achten mussen

Auch natriumarme Mineral-
wasser far die Zubereitung von
Babynahrung oder einfach nur
fir die bewusste Erndhrung
sind bei real,- erhéltlich. Und
natiirlich fehlen auch Sorten
mit reichlich Calcium, Magne-
sium oder Kalium nicht im ¢,
Regal - die gesunde Erfri- §
schung fiir Sportler.
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( Weitere Informationen bei real,-

Sie wollen mehr zum Thema ,Bewusst einkaufen, gesund
leben” wissen? In Ihrem real- Markt finden Sie viele weitere
Informationen in gesonderten Broschiiren.

Zusitzliche Infos:
www.real.delernaehrung

Oder tiber unsere kostenlose Erndhrungs-Hotline:

Tel.: 0800/5 03 54 17
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... BEWUSST EINKAUFEN, GESUND LEBEN! ... BEWUSST EINKAUFEN, GESUND LEBEN!



Bedeutung fiir den Charakteristische Inhaltsstoffe
menschlichen Organismus von Mineralwasser

Wasser ist wahrlich die Grundlage unseres Lebens. Denn der Auch wenn die wichtigsten Inhaltsstoffe auf dem Flaschen- - . o o)
ausgewachsene menschliche Organismus hat daran einen An- etikett stehen, ist noch nicht unbedingt klar, wofdir sie gut sind Er nahrungs-Tlpp Wie viel Mineralstoffe ein
teil von 50 bis 60 Prozent, beim Saugling sind es sogar fast und wie viel man davon taglich zu sich nehmen sollte. Hier MW Wasser enthalten sollte,
70 Prozent. In 24 Stunden durchlaufen ca. 2.000 Liter Wasser erfahren Sie mehr dazu: héngt ganz vom persénlichen Bedarf ab: Fir eine natri-
die Nieren und 1.400 Liter unser Gehirn. Wasser wird im r umarme Ernahrung sind weniger als 20 mg/l zu empfeh-
Kérper als Baustoff und Bestandteil aller Korperzellen und ® Natrium (Zufuhrempfehlung: ca. 550 mg/Tag) len. Sportler dagegen benétigen mindestens 200 mgl/l.
-fliissigkeiten benétigt. Fiir den Stoffwechsel und andere sorgt u.a. fir die Regulation des Wasserhaus- Wer einen hohen Magnesiumbedarf hat, ist mit tiber

50 mgll gut bedlient. Fir Menschen, die calcium-

patienten sind natriumarme Wasser "\ haltiges Wasser brauchen, sind Produkte mit
empfehlenswert. mehr als 150 mg/l genau das Richtige.
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Regulierung des Wasserhaushalts (s Magnesium (Zufubrempfehlung: _ kett:
ca. 350 mg/Tag) ist wichtig fur die M : . Geprii fte Qua litat

wichtige Korperfunktionen ist es einfach unverzichtbar. halts. Fiir Sduglinge und Bluthochdruck-

Ohne besondere kérperliche Anstrengung verliert der Kérper Funktionsabliufe der Muskeln

taglich rund 2,6 Liter Wasser. Bei normaler Ernéhrung liefert und daher gerade fiir Sportler

feste Nahrung durchschnittlich ca. 600 bis 800 ml Flissigkeit, und aktive Menschen besonders Bevor ein Mineralwasser (iberhaupt auf
die restlichen ca. 1,8 bis 2 Liter mtssen durch Getrédnke aufge- L geeignet. den Markt kommt, muss es bestimmten
nommen werden. Schon bei einem Flissigkeitsverlust von nur p Qualitdtskriterien entsprechen. Um dies
2 Prozent vermindert sich unsere Leistungsfahigkeit bereits um ® Calcium  (Zufuhrempfehlung: festzustellen, wird ein unabhédngiges
bis zu 20 Prozent! 800 mg/Tag) bendtigt der Kérper Institut damit beauftragt, ein spezielles

Analyseverfahren mit bis zu 200 verschie-
denen Einzeluntersuchungen durchzufiih-
ren. Wenn das Wasser dann seine amtliche
Anerkennung erhalt, ist alles klar: Es kann
bedenkenlos getrunken werden.

fir den Zahn- und Knochen-
Gesundheits.ripp aufbau und ist wichtig fir den
Schutz vor Osteoporose.

Wer Durst versplirt, ein trocke-
nes Gefiihl im Mund oder eine
klebrige Zunge hat, sollte
schnellstméglich zur Wasser-
flasche greifen. Denn Durst ist
ein Alarmsignal des Kérpers,
dass dringend Flissigkeit be-
nétigt wird, um ein bereits
vorhandenes Defizit auszu-
. gleichen.
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® |Verden bei einer Analyse die vorange-
gangenen Untersuchungsergebnisse bestétigt,
wird auch das éltere Analysedatum beibehalten. Also
nicht wundern, wenn das auf dem Etikett angegebene
Analysedatum schon weit zurtickliegt. Es liefert ndmlich
keine Auskunft (ber die letzte Kontrolle.




