
Hitze adé – mit Plan und Idee.

30-Tage-Trinkplan
Fit und hydriert durch den Sommer

Trinken Sie mindestens 1,5 Liter Flüssigkeit am Tag!

Am besten eignen sich Wasser, ungesüßte Tees und Saftschorlen.

Jedes Glas steht für 

0,2 Liter Flüssigkeit und 

darf nach dem Trinken 

angekreuzt werden.

Warum ist Trinken bei Hitze so wichtig?

 Bei hohen Temperaturen verliert der Körper mehr Flüssigkeit durch Schwitzen.

 Regelmäßiges Trinken beugt Erschöpfung und Hitzestress vor.
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