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So gelingt
gesundes Trinken

Der Trinkplan
fur jeden Tag

K K H Kaufmannische Krankenkasse




Trinken nicht vergessen!

Eine ausreichende Flissigkeitszufuhr

ist in jedem Lebensalter unentbehrlich,

denn Wasser ist lebensnotwendig.

Manche Menschen trinken aufgrund eines kaum
auftretenden Durstgeflhls zu wenig, andere
Menschen dirfen aufgrund von chronischen
Krankheiten nur eine bestimmte Menge trinken.

Falls Sie sich unsicher sind, wie viel Flussigkeit
Sie taglich zu sich nehmen sollen, fragen Sie

unbedingt in lhrer arztlichen Praxis nach.

Dieser Trinkplan soll Ihnen helfen, die Menge der

zu sich genommenen Flissigkeit zu dokumentieren.

Er macht es lhnen damit leichter, Ihre notwendige
Flissigkeitszufuhr selbst sicherzustellen.

Sie haben noch Fragen?
Dann rufen Sie uns einfach an oder kontaktieren
Sie direkt Ihre arztliche Praxis.

So viel sollte ich taglich trinken:

ml

Diese Getranke sind fiir mich
besonders empfehlenswert:

Auf diese Getranke sollte ich
moglichst verzichten:




Montag Dienstag

Frahstuck Frahsttck
ml ml
ml ml
Zwischendurch Zwischendurch
ml ml
ml ml
Mittag Mittag
ml ml
ml ml
Nachmittag Nachmittag
ml ml
ml ml
Abendessen Abendessen
ml ml
ml ml

Datum: Gesamtmenge: ml Datum: Gesamtmenge: ml



Mittwoch Donnerstag
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ml ml
Zwischendurch Zwischendurch
ml ml
ml ml
Mittag Mittag
ml ml
ml ml
Nachmittag Nachmittag
ml ml
ml ml
Abendessen Abendessen
ml ml
ml ml

Datum: Gesamtmenge: ml Datum: Gesamtmenge: ml
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Datum: Gesamtmenge: ml Datum: Gesamtmenge: ml



Sonntag Montag

Frahstuck Frahsttck
ml ml
ml ml
Zwischendurch Zwischendurch
ml ml
ml ml
Mittag Mittag
ml ml
ml ml
Nachmittag Nachmittag
ml ml
ml ml
Abendessen Abendessen
ml ml
ml ml

Datum: Gesamtmenge: ml Datum: Gesamtmenge: ml
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