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GUTES ESSEN

Liebe Leserinnen
und Leser,

eine gesunde Erndhrung soll fiir uns alle einfach moglich und machbar
sein - das ist Ziel meiner Erndhrungspolitik. Und dazu soll auch dieses
Heft beitragen, das Sie in [hren Handen halten: In ,,GUTES ESSEN*“ geht
es dieses Mal um das wichtige Thema Trinken. Fliissigkeitsmangel kann
zu Kreislaufproblemen fiithren, aber auch die Denkleistung beeintréich-
tigen. Genug zu trinken hilt deshalb Korper und Geist fit! Und das in
jedem Lebensalter!

Doch wihrend wir in jiingeren Jahren meist rechtzeitig merken, wann
wir Nachschub an Flissigkeit benotigen, lidsst das Durstempfinden im
Alter nach. Ein Trinkprotokoll kann hier Abhilfe schaffen oder ein festes
Ritual, wie die Kanne Tee am Morgen.

Wie viel ist iberhaupt ,genug“? Ist Kaffee ein Getridnk oder ein Genuss-
mittel? Und soll man auch trinken, obwohl man keinen Durst hat? Das
sind Fragen, auf die Sie in dieser Ausgabe Antworten bekommen.

Gleichzeitig kommt es auch auf die richtige Auswahl der Getrinke an.
Hier setzt meine Erndahrungspolitik an: Damit die gesunde Wahl zur
einfachen Wahl wird, arbeiten wir mit der Nationalen Reduktions- und
Innovationsstrategie fiir Zucker, Fette und Salz in Fertigprodukten (NRI)
daran, den Zuckergehalt in Erfrischungsgetranken sowie in fruchthalti-
gen Getrdnken mit Zuckerzusatz zu senken.

Damit Sie sich kiinftig aber selbst eine gesunde Erfrischung in Ihr Was-
serglas zaubern konnen, gibt es auch dieses Mal wieder leckere Rezepte

zum Ausprobieren.

Ich wiinsche Thnen dabei viel Freude - bleiben Sie gesund!

Herzlichst,

Julia Klockner
Bundesministerin fir
Erndhrung und Landwirtschaft
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GUTES ESSEN

Frisch und vital

Darum ist Flissigkeit fiir den

Korper so wichtig

Wer ausreichend trinkt, hilt den Korper fit und den Geist wach. Doch gerade im Alter
trinken viele Menschen nicht genug. Wir erkldren, welche Ursachen dahinter stecken

kénnen und warum unser Korper Fliissigkeit braucht.

LAchten Sie darauf, ausreichend zu trinken!“ Dieser
Ratschlag ist bekannt. Aber warum ist eine regelma-
Rige Fliissigkeitsaufnahme so wichtig? Die Antwort
ist einfach: Unser Korper besteht zu 60 Prozent aus
Wasser. Und dieses verliert er stindig tiber verschie-
dene Wege:

- Uber die Atemluft: Etwa einen halben Liter Wasser
atmen wir iber den Tag verteilt aus.

- Uber die Nieren: Diese brauchen Wasser, um
funktionstiichtig zu bleiben. Sie reinigen das Blut
von Ausscheidungsprodukten und Giftstoffen und
spiilen diese iber den Urin aus.

- Uber die Haut: Auch wenn Sie sich nicht besonders
anstrengen, schwitzen Sie jeden Tag. Bei korper-
licher Anstrengung oder bei hohen Temperaturen
wird deutlich mehr Wasser zur Kithlung des Kor-
pers gebraucht.

« Uber den Darm: Der Grofteil des Wassers aus der
Nahrung wird im Darm aufgenommen. Ein Teil
wird aber mit dem Stuhl ausgeschieden.

Im Alter ldsst das nattirliche
Durstempfinden nach,
obwohl der Korper
anndhernd genauso viel
Wasser braucht wie friiher.

Normalerweise sorgt der Kérper automatisch dafiir,
dass er Nachschub bekommt: Bei einem Fliissigkeits-
verlust von 0,5 Prozent des Korpergewichts entsteht
Durst. Bei einem Koérpergewicht von 65 Kilogramm
bedeutet das: Wenn 325 Milliliter Fliissigkeit verloren
gehen, meldet sich der Kérper. Wird dann nicht ge-
trunken, machen sich schnell erste Symptome wie
Kopfschmerzen, Konzentrationsmangel, Schwa-

che oder Schwindel bemerkbar. Wer nach diesen
Warnzeichen immer noch nichts trinkt, muss mit
Leistungsminderung, Lethargie, Verwirrtheit, Blut-
druckabfall oder Herzrasen rechnen.

Das Problem ist: Im Alter lasst das natiirliche Durst-
empfinden nach, obwohl der Kérper anndhernd
genauso viel Wasser braucht wie friiher. Dartiber hi-
naus gibt es weitere Griinde, die dazu fiihren kénnen,
dass insbesondere dltere Menschen zu wenig trinken:

« Angst vor nichtlichen Toilettengéngen

« Das Trinken wird vergessen (vor allem bei Demenz)
« Schluckstérungen, die das Trinken erschweren

- Sorge davor, unterwegs keine Toilette zu finden

« Probleme beim Einkauf und Transport schwerer

Flaschen und Getriankekisten

Um vital zu bleiben, braucht der Kérper ausreichend
Wasser. Achten Sie auf eine regelméfige Flissigkeits-
zufuhr - am besten schon, bevor Sie Durst haben.
Dieses Magazin gibt IThnen Tipps, wie es Ihnen gut
gelingen kann, Thren Kérper mit der Menge an Was-
ser zu versorgen, die er braucht.



EXPERTENWISSEN

,Man kann auch zu
viel trinken.*

Dr. Stefanie Martin ist leitende
Arztin der Sektion Geriatrie

am Miinchener Krankenhaus
Barmbherzige Briider und Mitglied
der Deutschen Gesellschaft fiir
Geriatrie.

Was passiert, wenn man zu
wenig Flissigkeit aufnimmt?
Flissigkeitsmangel kann zu
niedrigem Blutdruck und Kreis-
laufproblemen fithren. Dadurch
erhoht sich das Risiko zu stiirzen.
Er kann aufierdem zu kognitiven
Stérungen sowie Harnwegsinfek-
ten und im schlimmsten Fall zu
Nierenversagen fiihren.

Wie gelingt es, ausreichend

zu trinken?

Neben regelméfigen Trink-
ritualen empfehle ich, sich die
Tagesmenge an Fliissigkeit bereits
am Morgen bereitzustellen und
sie dann tiber den Tag hinweg zu
trinken. Fiir manche kann auch
eine zu grofle Trinkmenge tiber-
fordernd sein. Dann ist es ratsam,
sich ofter kleine Glaser einzu-
schenken.

Kann man auch zu viel Fliissig-
keit aufnehmen?

Ja. Personen mit einem Herz- oder
Nierenleiden sollten da aufpassen
und ihre optimale Trinkmenge
mit ihrem Arzt oder ihrer Arztin
besprechen. Bei gewissen Organ-
erkrankungen kann es passieren,
dass sich Flissigkeit im Korper
ansammelt, wenn jemand deut-
lich zu viel trinkt. Fir gesunde
Menschen ist eine Trinkmenge
von zwei bis drei Litern zu emp-
fehlen. Diese ist jedoch indiviuell
unterschiedlich und hingt auch
von der korperlichen Aktivitat ab.

Welche Getrinke sind die besten
Durstloscher?

Leitungs- und Mineralwasser
sowie ungesufiter Tee. Beim Mi-
neralwasser kann es sinnvoll sein,
eines mit hohem Calciumgehalt
zu wiahlen, da altere Menschen oft
einen Calciummangel haben.



GUTES ESSEN

Durstloscher
und der kleine

enuss

Nicht alle Getrdnke eignen sich gleichermaflen gut,
um unseren Fliissigkeitsbedarf zu decken. Die besten
Durstléscher sind energiefrei oder energiearm.
Genussmittel konsumieren Sie am besten nur in
Magen. Wir geben einen Uberblick.

Folgende Getrinke konnen Sie bedenkenlos
regelmiflig zu sich nehmen. Sie enthalten kein
Koffein und nur wenig bis gar keinen Zucker.

WASSER

Als Durstloscher ist Wasser das ideale Getrank - egal
ob als Leitungs- oder Mineralwasser. Letzteres kann
zusitzlich ein wichtiger Calciumlieferant sein. Achten
Sie auf das Etikett: Als calciumreich gilt ein Mineral-
wasser, wenn es mehr als 150 Milligramm Calcium
pro Liter enthalt. Im Handel gibt es viele unterschied-
liche Sorten von Mineralwissern. Probieren Sie sich
einfach mal durch! Sie wollen keine Wasserkésten
schleppen? Erkundigen Sie sich im Supermarkt nach
einem Lieferservice. Viele liefern bis an die Woh-
nungstiir. Wer auf einen Lieferservice verzichten
mochte, kann zudem bedenkenlos zum Leitungswas-
ser greifen. Aufsprudeln lisst es sich bei Bedarf ganz
bequem mit einem Wassersprudler. Ihnen ist Wasser
pur auf Dauer zu fad? Geben Sie frisches Obst wie
Beeren oder Orangen dazu, auch Minze ist lecker!

SAFTSCHORLEN

Erfrischend einfach: Saftschorlen sind echte Fliissig-
keitslieferanten. Nur gut verdiinnt sollten sie sein: je
Anteil Saft drei weitere Anteile Wasser.

UNGESURTER TEE

Das Angebot an Teesorten ist schier unendlich, da ist
fir jeden Geschmack etwas dabei:

Kréutertee: Viele essbare Kriauter haben ihren eige-
nen Tee. Von der Pfefferminze iber Kamille, Fenchel,
Brennnessel bis hin zur Lindenbliite oder zum Salbei
gibt es einiges im Teeregal zu entdecken.

Friichtetees: Sie bestehen aus getrockneten
Friichten - der Geschmack ist frisch und lecker.

Rotbusch- oder Rooibostee: Der Rotbusch ist eine
stidafrikanische Pflanze. Seine Zweige werden zer-

kleinert, fermentiert und getrocknet. Sein Marken-
zeichen: das fruchtig-stfiliche Aroma.

Gewlirztees: Sie schmecken aromatisch und meist
eher stifllich. Zudem sind sie die idealen Begleiter fiir
die Winterzeit, denn ihre Zutaten sind zum Beispiel
Zimt, Anis oder getrocknete Nelken.



Der kleine Genuss: Die folgenden Getrianke
konsumieren Sie am besten in Maf3en, denn
sie enthalten Zucker, Koffein oder/und Alkohol.

KAFFEE

Kaffee ist weltweit beliebt. Ob zum Friithstiick oder
als kleiner Wachmacher zwischendurch ist das
Bohnengetrank auch hierzulande nicht wegzuden-
ken. Der Pro-Kopf-Verbrauch in Deutschland: rund
162 Liter pro Jahr! Grund fir seine anregende Wir-
kung ist der Koffeingehalt. Je nach Bohnensorte und
Rostung kann dieser variieren, aber es sind rund

90 Milligramm pro Tasse. Das macht ihn zum Ge-
nussmittel. Dennoch: Bis zu vier Tassen Filterkaffee
sind fiir gesunde Erwachsene unbedenklich.

SCHWARZER UND GRUNER TEE

Camellia sinensis: So lautet der Name des Tee-
strauchs, dem wir so viele verschiedene Grun-,
Schwarz- und sogar Weifitees zu verdanken haben.
Die Teesorte hingt davon ab, wann Blétter, Stiele und
Knospen gepfliickt und wie sie anschlieflend weiter-
verarbeitet werden. Genau wie Kaffee verdankt auch
der Tee seine anregende Wirkung dem Koffein.
Deswegen gilt auch hier: besser in Maf3en geniefRen.

ZUCKERHALTIGE GETRANKE

Limonaden, Eistees, unverdiinnte Fruchtsiafte und
-nektare eignen sich weniger als alltdgliche Durst-
l16scher. Denn sie enthalten jede Menge Zucker und
damit Kalorien.

ALKOHOL

Ob das Glas Wein zum Essen oder das kiihle Radler
im Biergarten: Alkohol ist ein Genuss, den sich viele
hin und wieder gonnen. Dass Alkohol nur in Maf3en
zu genieflen ist, ist bekannt. Unabhingig vom Alter
gilt: Dauerhafter und iberméfiger Alkoholkonsum
schadet Korper und Seele. Im Alter verdndert sich
jedoch der Stoffwechsel. Zum Beispiel arbeitet die
Leber langsamer und der Wassergehalt des Korpers
nimmt ab, sodass dieselbe Menge Alkohol jetzt zu
einer hoheren Blutalkoholkonzentration fiihrt. Das
bedeutet, Alkohol wirkt stirker. Mengen, die Sie fri-
her problemlos vertragen haben, konnen jetzt daftr
sorgen, dass Sie angetrunken sind, méglicherweise
sogar stlirzen oder andere Unfille erleben. Auch Me-
dikamente konnen die Alkoholwirkung beeinflussen.
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Wie viel trinken Sie wirklich?

Ein Protokoll gibt Aufschluss

Notieren Sie drei Tage lang alles, was Sie an Fliissigkeit zu sich
nehmen. Einen noch besseren Uberblick bekommen Sie, wenn Sie
das Trinktagebuch iiber eine ganze Woche fortfiihren.
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AUSWERTUNG

Die empfohlene Tagesmenge fiir einen
Erwachsenen betragt 1,5 Liter (1.500 Milliliter)
pro Tag.

Sie trinken mehr als 1,5 Liter pro Tag

Ihnen ist es gelungen, tiglich mindestens

1,5 Liter zu trinken? Prima, weiter so! Ihr Kor-
per bekommt die Menge an Fliissigkeit, die er
braucht. Priifen Sie in einem zweiten Schritt,
ob auch die Qualitit Ihrer Getrinke stimmt.
Unsere Ubersicht auf den Seiten 6 und 7 hilft
Thnen dabei.

Sie trinken weniger als 1,5 Liter pro Tag

Sie haben die 1,5 Liter noch nicht erreicht und
somit die empfohlene Tagesmenge unter-
schritten? Dann lesen Sie unsere Tipps auf
Seite 10 und erfahren Sie, wie Sie es schaffen,
mehr zu trinken.



Trinken mit Routine

Mit diesen Ritualen geht’s
ganz einfach

Haben Sie nur selten richtigen Durst?

Oder vergessen Sie schon mal das regelmdfige
Trinken? Mit kleinen Ritualen und Routinen
konnen Sie dem Fliissigkeitsmangel vorbeugen.

Mit diesen einfachen Routinen kénnen Sie sicher-
stellen, dass Sie immer genug trinken - auch wenn
Sie das nattirliche Durstgefiihl im Alter moglicher-
weise O0fter mal im Stich lasst:

« Kleines Morgenritual: Stellen Sie sich zwei Fla-
schen Wasser bereit, die Sie im Laufe des Tages leer
trinken.

- Feste Trinkzeiten: Trinken Sie beispielsweise je ein
Glas Wasser nach dem Aufstehen, zu den Mahlzei-
ten, am Nachmittag und vor dem Zubettgehen.

« Der Trink-Weckruf: Stellen Sie sich einen (Smart-
phone-)Wecker, der Sie ans Trinken erinnert. Es
gibt auch Apps, die Sie nutzen kénnen. Wer es
lieber analog mag: Notizzettel an sich selbst schrei-
ben und in der Wohnung verteilen.

- Ihr Begleiter fiir unterwegs: eine wiederverwend-
bare Trinkflasche. Stellen Sie diese direkt nach dem
Ausspiilen neben Thre (Hand-)Tasche.

Schauen Sie doch mal nach!

Wenn Sie genligend trinken, ist der Urin
Kklar. Ist er dunkel gefiarbt und stark rie-
chend, sollten Sie den Selbsttest wagen und
Ihre Fliissigkeitszufuhr iberpriifen, zum
Beispiel mit einem Getridnkeprotokoll. Eine
Vorlage finden Sie auf den Seiten 8 und 9 in
diesem Heft. Auch mithilfe von Apps kon-
nen Sie Thr Trinkverhalten tGberpriifen.



Quell der Frische

AUS DEM ALLTAG

Klaus Gudat, 63, arbeitet als EDV-Kundenbetreuer. In seiner Freizeit ist er sportlich aktiv und
weif3, wie wichtig es ist, tdglich ausreichend zu trinken. Im Interview berichtet er aus seinem

personlichen Trinkalltag.

Herr Gudat, wie viel Liter trinken Sie pro Tag und was
trinken Sie am liebsten?

Ich trinke etwa zwei bis drei Liter pro Tag.

Am hiufigsten trinke ich Wasser und das am liebsten
warm - insbesondere im Winter. Ich warme es mir
dazu mit dem Wasserkocher auf - sehr lecker! An-
sonsten trinke ich gerne schwarzen und griinen Tee
oder Espresso-Kaffee.

Trinken Sie viel Kaffee?

In der Regel so zwei
bis drei Tassen am & l
Tag. Fiir mich ist das

reiner Genuss. Ab dem
spateren Nachmittag
trinke ich keinen Kaf-
fee mehr, denn sonst
schlafe ich nicht gut.

Hat sich Ihr Durst-
empfinden im Alter
verdndert?

Auf jeden Fall! Ich

stelle fest, dass ich,

wenn ich im Alltag abgelenkt bin, seltener merke,
wenn ich Durst habe. Und auch mein Durstemp-
finden nach dem Sport ist geringer als frither, was
ich oft dadurch merke, dass ich dieses mit geringe-
ren Mengen Wasser stillen kann, als ich eigentlich
brauchte.

Haben Sie schon einmal deutlich zu wenig getrunken?

Ja, beispielsweise an einem stressigen Tag oder nach
dem Sport. Nachts bin ich dann mit Kopfschmerzen
aufgewacht und wusste, dass ich mehr hitte trinken
miissen, als mein Kérper mir tagsiiber suggeriert hat.
Das ist dann sehr unangenehm und ich versuche,

es moglichst nicht so weit kommen zu lassen. Auch

beim Wandern habe ich Wassermangel schon be-
merkt. Ich habe dann viel weniger Energie.

Kennen Sie typische Fallen im Alltag, die dazu verleiten,
zu wenig zu trinken?

Ja, Situationen, in denen ich viele Dinge gleichzeitig
mache. Wenn der Tag voll ist, passiert es schon mal,
dass ich das Trinken vernachlissige. Wenn ich ent-
spannt bin oder mich tagstiber auf eine Sache kon-
zentrieren kann, passiert

das nicht.
Haben Sie Routinen, die
2 Ing wer- Ihnen helfen, ausreichend
. zu trinken?
wasser Ist .
Mit dem Alter werde
SsuU p er i m ich morgens friher

wach. Gleich nach dem
Aufstehen trinke ich
etwa einen Dreiviertel-
liter — Tee oder warmes
Wasser. Zeitunglesen
und Trinken ist mein
Ritual, um fit in den Tag
zu starten. Wahrend der
Mabhlzeiten versuche ich, mir zudem immer ein Ge-
trank bereitzustellen.

Winter.”

Haben Sie zum Abschluss fiir unsere Leserinnen und
Leser ein Rezept fiir einen winterlichen Durstloscher?

Ja, Ingwerwasser. Dazu schile ich ein Stiick von einer
Ingwerwurzel und schneide sie relativ klein. Dann
ubergiefie ich sie mit heifem Wasser und siifie sie
gegebenenfalls mit einem Loffel Honig. Auch Minze
schmeckt sehr gut darin. Durch das heifie Wasser
verliert der Ingwer seine Schérfe, sodass man ihn
anschlieffend gut essen kann. Das ist ein super Ge-
trank fiir den Winter und hilft mir insbesondere bei
Erkiltungen.

11
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GUTES ESSEN

Ratseln Sie mit!

Wie gut kennen Sie sich aus in der Welt der Getrdnke? Und kennen Sie die
Symptome von Wassermangel? Finden Sie es in unserem Kreuzwortrdtsel heraus!

Kennen Sie die Lésungen?

1. Gezuckertes Erfrischungsgetriank
2. Idealer Durstloscher

3. Stidafrikanische Teepflanze

4. Genussmittel (Getrank)

5. Organ zur Wasserausscheidung

6. Ein Symptom von Wassermangel

Die Auflésung finden Sie
auf Seite 15 des Heftes.

7. Farbe von konzentriertem Urin

8. Anregender Stoff in Kaffee

9. Ursache fiir erhdhten Wasserbedarf
10. Erfrischende Zugabe fiir Wasser

11. Anderes Wort fiir Trinkbediirfnis



ZUM NACHMACHEN

Ingwer-Beeren-
Punsch

Ingwer ist eine der dltesten Gewiirzpflanzen der
Welt. Die dtherischen Ole wirken gegen verschiedene
Beschwerden und Krankheiten. Besonders wohltuend
ist Ingwer bei einer Erkdltung!

Zubereitung

1. Ingwer schilen und in dinne Scheiben
schneiden. 350 ml Wasser mit der Zimtstange,
der Nelke und den Ingwerscheiben in einen
Topf geben. Alles etwa 5 Minuten kochen, dann
10 Minuten ziehen lassen.

2. Inzwischen die Zitrone abwaschen und in Schei-
ben schneiden. Mit dem Apfelsaft und den Beeren

Zutaten

1 Stiick Ingwer (1 cm)
1 Zimtstange

+ 1 Nelke

« 13 Bio-Zitrone

« 150 ml Apfelsaft

» 100 g TK-Beeren

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Zutaten fiir 2 Portionen

Néhrwerte pro Portion:
Kalorien: 84 kcal
Kohlenhydrate: 13 g, Eiweif: 1 g
Ballaststoffe: 3g, Fett: 1g

zum Punsch geben. Nochmals aufkochen, dann in
Glaser umfiillen und heif} geniefen.

Tipp:
Wer keine Beeren in seinem Glas haben
mochte, der siebt am Ende einfach alles ab.

13
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ZUM NACHMACHEN
Orangenspritzer

Orangen sehen nicht nur schén aus, sondern sind
auch eine hervorragende Vitamin-C-Quelle. Das
ist vor allem in der Wintersaison wichtig, um das
Immunsystem zu unterstiitzen.

Zubereitung

1. Die Orange heifd abwaschen und in diinne
Scheiben schneiden.

2. Rosmarin waschen, trocken schiitteln, in
zwei Hilften teilen.

3. Rosmarin und Orangenscheiben in zwei
Glaser fiillen, mit dem Eis etwas stampfen
und mit Mineralwasser auffiillen.

..-.,____‘ -

Zutaten

1 ungespritzte Orange
+ 1 Zweig Rosmarin
+ 500 ml Mineralwasser mit
Kohlensdure
- gestofSenes Eis
- bei Bedarf: etwas Ahornsirup
zum Stifden

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Zutaten flr 2 Portionen

Nihrwerte pro Portion:
Kalorien: 23 kcal
Kohlenhydrate: 4 g, Eiweif}: 1g
Ballaststoffe: 1g, Fett: 0g

Tipp:

Der Spritzer schmeckt auch heif. Dafiir ein-
fach 500 ml Wasser mit dem Rosmarin in
einem Topf aufkochen. Die Orangenscheiben
zugeben und fiir 10 Minuten ziehen lassen.




AUF EINEN BLICK

Ausreichend
trinken

« Wir empfehlen mindestens 1,5 Liter pro
Tag. Das entspricht etwa sechs groflen
Glasern. Mehr darf es natiirlich auch
sein — insbesondere, wenn Sie sich kor-
perlich betitigen.

» Gute Durstloscher sind Wasser, ungesiif3-
te Krduter- und Frichtetees sowie stark
verdiinnte Saftschorlen.

- Warten Sie nicht erst auf den Durst,
sondern automatisieren Sie das Trinken,
indem Sie sich einfache Rituale und Rou-
tinen angewohnen.
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