Richtig Trinken

Eine ausreichende Flussigkeitszufuhr ist in jedem
Lebensalter unentbehrlich, denn nur dadurch erhalt
der Korper das fur ihn lebensnotwendige Wasser.
Standig wird Flussigkeit uber die Niere, den Darm, die
Haut oder beim Atmen Uber die Lunge ausgeschieden,
daher benétigt der Korper regelméafdig neue Fliissigkeit.

Aber wieviel Flussigkeit benotigt der Kérper?
In der Regel wird empfohlen mindestens 1,5 Liter
Flussigkeit am Tag zu trinken.

Empfehlenswerte Getranke sind:

v\ Mineralwasser
v’ Friichte- und Kréutertee
v Fruchtsaftschorlen im Verhéltnis 1:2 gemischt

v’ Kaffee, Griiner und schwarzer Tee bis zu
4 Tassen am Tag

GESUNDE ERNAHRUNG IM ALTER

In kleinen Mengen sind Limonaden, Colagetranke,
Malzbier, Eistee und Fruchtsaft moglich.

Fiir Riickfragen steht Ihnen das Erndhrungsteam
gerne zur Verfiigung: 02591 231-293
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Ernahrungsempfehlungen fur Senioren

DGE-Ernahrungskreis®, Copyright: Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e. V., Bonn

Die einzelnen Lebensmittelgruppen werden
im Erndhrungskreis gewichtet.

Gruppe 1- Getreide und Getreideprodukte
Gruppe 2 — Gemuse

Gruppe 3 - Obst

Gruppe 4 — Milch und Milchprodukte

Gruppe 5 - Fisch, Fleisch, Wurst und Eier
Gruppe 6 — Fette und Ole

Gruppe 7 - Getranke

Mindestanforderung an die

tagliche Lebensmittelauswahl

- taglich eine warme Mahlzeit

- taglich zwei Portionen Obst

- taglich zwei Portionen Gemuse oder Salat

- taglich 1 Glas Milch und Joghurt, Quark oder Kase

- taglich eine Scheibe Vollkornbrot
oder Vollkornschrotbrot

- mindestens 1,5 Liter Flussigkeit

- fast taglich 1 Stuick Fleisch, Fisch oder Ei

Die Hénde als Maf3stab fiir eine gesunde Erndhrung




