DAS REZEPT

Ausreichend trinken -
wichtig in jedem Alter

Frauke Roschkowski ist leitende
Didtassistentin an der Augusta-
Kranken-Anstalt in Bochum und
am Evangelischen Krankenhaus in
Hattingen. Sie gibt den Lesern re-
gelmiiig Koch- und Backtipps.

Die meisten Menschen trin-
lten zu wenig. Dieser Fliissig-
leitsmangel kann zur Aus
troclnung fiithren und drama-
tische Folgen fiir die Gesund-
heit haben. Nicht nur iiber die
Mieren verlieren wir tiglich 2
bis 2.5 Liter Fliissigkeit, son-
dern auch dber Haut und
Atemluft. Durch dufere Um-
stinde wie Hitze, kirperliche
Alktivitit, trockene Hefzungs
luft oder eine fiebrige Erliran-
lcung, kann der Flussigkeitshe-
darf deutlich steigen.

Der menschliche Edrper re-
agiert schnell und sehr sensi-
bel auf Flissigheitsmangel —
etwa mit Konzentrationssto-
rungen, Kopfschmerzen oder
lorperlicher Schwiche. Da-
mit es soweit gar nicht erst
ltommt, kann es sinnvoll sein,
ein Trink-Tagebuch zu fithren.

Optimales Trinken heilit
taglich 1,5 - 2 Liter Fliissigkeit
zu sich zu nehmen, erginzt
durch die Aufnahme fliissig-
keitsreicher Lebensmittel wie
zwei Mal frisches Obst und
drei Mal Gemiise am Tag. Mi
neralwasser ist der beste
Durstlascher. Es enthilt wich-
tige Mineralstoffe. Kaffee und
Tee sollten immer malfivoll ge-
trunken werden — taglich bis
zu vier Tassen ist die Empfeh-
lung. Fir Abwechslung lkin-
nen die folgenden Getrinle-
Tipps sorgen:

Durstlischer

Zubereitung:
Apfel/Traubenschorle: 50
ml naturreiner Apfelzaft, 30 ml
Traubensaft, 100 ml Mineral-
waszer mischen.
Erdbeermilch-Mix: 3 his 4
frische Erdbeeren, 1 Kugel
Erdbeereis, 200 ml Milch.
Frdbeeren +waschen und
putzen. Erdbeeren mit dem
Fis und der Milch in einen Mi-
xer geben und piirieren. Die
Frdbeermilch in ein hohes
Glas geben und mit einem
Strohhalm servieren.
Buttermileh-Mix: 1 reife
Mango (ca. 300 g), 300 m] But-
termilch, Zitronensaft, Ahom-
sirup. Mango schilen, Frucht-
fleisch in Spalten vom Stein
schneiden. Zusammen mit
den restlichen Zutaten piirie-
ren und in 2 Glaser fillen.
Molke herzhafi: 300 ml
Molke, Tomatensaft, Salz.
Pleffer, Tabasco mischen.
Schmeclkt gekiihlt am besten!



