Ein paar Tipps fur Essen
& Trinken bei Hitze

n VIEL TRINKEN - AM BESTEN WASSER

e Bei normalen Temperaturen werden 1,5 | empfohlen,

bei Hitze kann es 3-4mal mehr sein, gut Uber den

Tag verteilt. -

e Getranke lieber moglichst energiearm auswahlen:
Wasser, ungesuf3ter Krauter- oder Fruchtetee,
.,<dunne”“Schorlen, ,infused water” z. B. mit
Zitronensaft oder Pfefferminzblattern

e “Je kalter umso besser“?: eiskalte Getranke kdonnen

zu Magenkrampfen fuhren und den Korper zum

Gegensteuern ermuntern, lieber zimmer- oder

lauwarme Getranke trinken.
e Bei hoher korperlicher Aktivitat und sehr starkem
Schwitzen kann dem Getrank etwas Salz
hinzugeflugt werden, um den Mineralverlust
auszugleichen.
o Kreislaufanregende Getranke mit Koffein (oder
Alkohol) fordern das Schwitzen.
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ISS WASSER - WASSERREICHES OBST &
GEMUSE

Snacks auf der Basis von wasserreichem Obst &
Gemuse sind im Sommer erfrischend, leichter
bekommlich und liefern dem Korper Flussigkeit.
Bei schwerverdaulichen, fetten Speisen muss sich
der Korper mehr anstrengen und produziert dabei
zusatzlich Warme.

Kalte Suppen und Salate kdbnnen den
Sommerspeiseplan bereichern und eine warme
Hauptmalzeit ersetzen.

Ganz nebenbei bringen Obst & Gemuse jede Menge
Mineralstoffe, Vitamine, Ballaststoffe und praventiv
wirkende Stoffe mit - funf Portionen am Tag sollen
es ohnehin sein.
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NICHT ZU VIEL AUF EINMAL - KLEINE
PORTIONEN ESSEN

e Lieber mehrere kleine Mahlzeiten Uber den Tag
verteilen als drei grof3e.

e Zu grof3e oder fettreiche Portionen an Abend
kdnnen das Schlafen zusatzlich erschweren.

e Salzige Snacks konnen helfen den
Mineralstoffhaushalt in der Balance zu halten.
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4 KUHLENDE KRAUTER UND
LEBENSMITTEL - COOL ESSEN

e Lebensmittel die von innen kuhlen: Gurke,
Radieschen, Tomaten, Chicoree, Wassermelone,
Heidelbeeren, Erdbeeren, Zitrusfriuchte, Joghurt,
Kichererbsen

o Kuhlende Krauter: Dill, Minze, Koriander, Kresse,
Salbei

e Kuhlende Getranke und Flussigkeiten: Buttermilch,
Gruner Tee, infused water mit Krautern und
Frichten, Wasser, Kokoswasser
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HITZE FORDERT VERDERB -
LEBENSMITTEL GUT VERPACKEN,
KUHLEN & KONTROLLIEREN

e Mikroorganismen lieben Hitze, deshalb auf
ausreichend Kuhlung achten und Lebensmittel
moglichst wenig der Warme aussetzen.

Eine Dose in ein feuchtes Tuch einzuschlagen kann
kurzzeitig durch die entstehende Verdunstungskalte
einen kuhlenden Effekt ausuben und den
Kuhlschrank ersetzen.

FlUr eine ununterbrochene Kuhlkette konnen
Kuhlakkus und kleine Kuhltaschen helfen.
Inhaltsstoffe aus scharfen Zutaten wie Chili kdnnen
das Bakterienwachstum hemmen und auf3erdem
wird durch das scharfe Capsaicin eine Kuhlreaktion
im Korper in Gang gesetzt.
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