Mikrotipp Ernahrung

Eine ausreichende Fliissigkeitszufuhr ist fiir Ihre Gesundheit sehr wichtig.

Tipps zum Trinken

> Trinken Sie ausreichend Flissigkeit. Der Korper benétigt taglich 1,5 bis 2 Liter.

> @Gut sind: Mineralwasser, Friichtetee, Fruchtsaftschorlen, kalorienreduzierte
Fruchtsafte oder Limonaden.

> Meiden Sie zuckerhaltige Getranke.

> Wenn auch bei Ihnen bisher zum Kaffee eine Zigarette gehorte, sollten Sie diese
gedankliche Verbindung jetzt trennen.

> Trinken Sie in den ersten Wochen nach dem Ausstieg z.B. verstarkt Tee.

> Grlner Tee zum Beispiel entgiftet und enthalt viele Mineralstoffe sowie Vitamin C.

> Rotbuschtee enthalt kein Koffein, daflir aber ebenfalls zahlreiche Mineralstoffe.
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