MAN IST, WAS MAN TRINKT.

WARUM DER KORPER AUF ,ZUCKERSUSSE"

GETRANKE SAUER REAGIERT

KEINE DURSTLOSCHER

Sie enthalten Zucker und kénnen bei ibermaBigem

LIMONADEN SIND GENUSSMITTEL - ,
Konsum sowohl die Zdhne schadigen, als auch die

Energiezufuhr unerwiinscht erhéhen. Wenn die
aufgenommene Energie groBer wird, als die verbrauchte
Energie, wird sie als Fettdepots gespeichert.

UBERGEWICHT HAT FOLGEN

Diese unnotigen zusatzlichen Kilos kdnnen die
Lebensqualitat beeintrachtigen und Folgeerkrankungen
wie Diabetes oder Probleme mit dem Haltungsapparat
mit sich bringen.

AUSREICHEND BEWEGUNG
IST WICHTIG
Solange das Bewegungs- und Kalorienkonto in

Balance bleibt, ist alles in Ordnung. Leichter fallt das,
wenn die Energiezufuhr niedrig gehalten wird.
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ES MUSS NICHT IMMER ZERO SEIN.

Der SuBstoffverband informiert Sie gerne
naher Gber Alternativen zum ,dolce vita” mit
Getranken von Wasser bis zu zuckerfreien
Getranken. Kontaktieren Sie uns, wir freuen uns
Uber lhr Anliegen: Denn SuBstoffe sind auch
in lhrer Kiiche ein hervorragendes Rezept fiir
ungetriibte Gaumenfreunden. Wir freuen uns
Uber Ihr Interesse.

Wasser ist das Getrank
der Wahl, aber ab und zu
ein klassischer Softdrink muss
kein schlechtes Gewissen
machen. Light-Getranke
erganzen die Getranke-
auswahl um spannende
Optionen.
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UNSER KORPER MUSS
TAGLICH TRINKEN.

ABER WAS UND WIEVIEL?
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OB AM ARBEITSPLATZ, IM AUTO

ODER ZU HAUSE:

EIN KRUG WASSER ODER VERDUNNTE
FRUCHTSAFTE SOLLTEN IMMER IN
GRIFFWEITE STEHEN.

Der menschliche Korper besteht zu rund
60 % aus Wasser.

Uber Niere, Darm, Lunge und Haut wird
standig Flissigkeit ausgeschieden. Dieser
Verlust muss kompensiert werden.

1,5-2 Liter Fliissigkeit sollte der
Erwachsene taglich trinken. Mindestens!

Im hektischen Alltag vergessen viele Menschen,
ausreichend zu trinken. Der Flissigkeitsmangel
macht sich dann bemerkbar durch Kopfschmerzen,
Konzentrationsschwierigkeiten und Midigkeit.
Langfristig kann dieses Defizit zu ernsthaften
Erkrankungen wie dauerhafter Verstopfung oder
Nierenschaden fuhren.

Im Alter sinkt der
Wasseranteil im Korper
unter 50 %.

Das Durstgefihl nimmt
ab, die Gefahr von
Austrocknung steigt.
Ausreichend trinken
schiitzt und steigert das
Wohlbefinden.

GESUND TRINKEN:

SIE HABEN DIE WAHL.

VOM SPITZENREITER BIS ZUM TABELLENLETZTEN.

Der Zuckergehalt verschiedener Getranke

ad
! E Softdrinks 500 45 15
I Energydrink 250 27,5 9
«
l Orangensaft 250 20 7
Kaffee/Tee mit Zucker 100 6 2
w
<
l Orangensaft 1:3 verdiinnt 250 7 2
- Kaffee/Tee mit SiiBstoff 100 0 0
'Y S
! E Zuckerfreie Softdrinks 500 0 0
- I Zuckerfreier Energydrink 250 0 0
||
Wasser 250 0 0

Empfehlung der Weltgesundheitsorganisation (WHO):

Maximal 50 g Zucker pro Tag fiir einen Erwachsenen. Das sind 17 Zuckerwiirfel und
entspricht 10% der taglichen Kalorienaufnahme.

WAS ZU VIEL IST,
IST ZU VIEL.

In Osterreich ist der tigliche Zuckerkonsum fast doppelt so hoch, wie von der WHO
empfohlen. Fiir ein nachhaltiges Wohlbefinden spielen ,leichte” Getranke eine
~gewichtige” Rolle.

GESUNDER TRINKEN GEHT GANZ LIGHT. ;

Wasser ist der Durstléscher Nummer 1

Kaffee/Tee mit SuiBstoff statt Kaffee/Tee mit mit Zucker

Fruchtsaft stark verdiinnt

Zuckerfreies Cola-Getrank statt Herkommliches Cola-Getrank

Zuckerfreier Energydrink statt Herkommlicher Energydrink

Kinder lernen friih.
Und wir Erwachsenen
haben eine wichtige
Vorbildrolle. Neben Wasser, by ! 1o
Tees und verdiinnten = il

Fruchtsaften diirfen Kinder
zur Abwechslung auch
mal Light-Getranke
genielen.
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