30-Tage-Trinkplan i

Jedes Glas steht fiir

Fit und hydriert durch den Sommer 22 g b Pl s

darf nach dem Trinken

angekreuzt werden.
Trinken Sie mindestens 1,5 Liter Flissigkeit am Tag!

Am besten eignen sich Wasser, ungesifite Tees und Saftschorlen.

gl FJUTETUUEUNE == FJUUOUUOUN
g2 JUTETUNUEUNE =7 gUUOOUOON
T3 JUHUUUUEE =2 JgUOUOUOUUOUN
g4 FHTUUUEN == FgUTOUOUUOUN
5 FHETUEUEY == gUOBUOUOEN
et FUTETUUEN =22 gUUOOUUOY
7 FHUTUEUEN =2 gUOOUOUOEN
G A R A R AR A ERctan AR ARARA.
9 FUTETUUEUE =2 gUUOUUOUN
g0 FUTURUEN == gUTOROUON
ell FJEUWEUUOENW == gUUOEOuOuEn
2 FEUUUOEUUEN =7 gUUOROORUN
CEN A R AR AR BRLEan AR ARARA.
e FETUEUUEN =2 FUOUOUOEUUN
gl FUUUUUUEN =0 gUUOOUUN

Warum ist Trinken bei Hitze so wichtig?

» Bei hohen Temperaturen verliert der Kérper mehr Flissigkeit durch Schwitzen.

» RegelmaRiges Trinken beugt Erschopfung und Hitzestress vor.

Hitze adé — mit Plan und Idee.




