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Pressemitteilung 20.08.2015

Die BKK firmus informiert:

Gesundes Trinken am Arbeitsplatz

Sich am Arbeitsplatz gesund zu ernédhren, ist gar nicht so einfach. Doch um
nicht von Leistungstiefs und Mudigkeitsattacken am Nachmittag geplagt zu
werden, ist es umso wichtiger, auch wahrend der Arbeit auf ausgewogene
Mahlzeiten und ausreichend Flissigkeit zu achten.

Das ,richtige” Trinken fordert die Gesundheit und die Leistung am Arbeitsplatz. Be-
sonders der Wasserhaushalt des Kdrpers hat einen grof3en Einfluss auf unsere Leis-
tungsfahigkeit. Schon 2 % Flussigkeitsverlust — bezogen auf die Kérpermasse — kén-
nen die Leistungsfahigkeit um bis zu 20 % verringern. Mudigkeit, Konzentrations-
schwache und Kopfschmerzen sind erste Anzeichen dafir, dass der Flussigkeitsver-
lust nicht ausgeglichen wird. Ein Erwachsener sollte tber den Tag verteilt rund 1,5 bis
2 Liter Flussigkeit zu sich nehmen. Bei hohen Temperaturen, Sport oder korperlich
anstrengender Arbeit sollte die Flissigkeitszufuhr auf mehr als das Doppelte anstei-
gen.

Die BKK firmus empfiehlt: Um den Flissigkeitsverlust im Korper auszugleichen, eig-
net sich am besten Wasser. Dabei spielt es keine Rolle, ob Sie Leitungs-, Quell- oder
Mineralwasser trinken. Das Mineralwasser beinhaltet jedoch die meisten wichtigen
Mineralstoffe und Spurenelemente. Magnesium foérdert die Konzentrationsfahigkeit,
Natrium beeinflusst die Muskelerregung und reguliert den Blutdruck bei korperlich
anstrengender Arbeit.

Obst- und Gemusesafte statt Cola und Limonade

Zusatzliche Vitamine erhalten Sie durch Obst- und Gemuseséfte — gerne auch als
Schorle mit Wasser gemischt. Insbesondere Kalium und Magnesium finden sich in
Fruchtsaften wieder. Verzichten sollten Sie am Arbeitsplatz auf Cola und Limonaden,
da diese aul3er Zucker keine Vitamine und Mineralstoffe enthalten. Zuckerhaltige Ge-
tranke liefern aul3erdem Uberschiissige Kalorien und kénnen vom Korper nur lang-
sam zum Flussigkeitsausgleich verwertet werden. Aulerdem tabu sind jegliche alko-
holische Getrénke. Tee und auch Kaffee sind als Muntermacher erlaubt. Allerdings
reichen maximal vier Tassen pro Tag. Ein zu hoher Kaffeekonsum wirkt harntreibend
und sorgt dafir, dass der Korper an Flussigkeit verliert. Mit diesen Tipps der BKK
firmus wird es Ihnen leicht fallen, volle Einsatzkraft und Leistungsfahigkeit zu zeigen.

Zeichen (inkl. Leerzeichen): 2.217
Worter (ohne Uberschrift): 297
Logo: BKK firmus


http://www.fitelio.de/kategorien/gesunde-ernaehrung/gesundes-fruehstueck/getraenke-zum-fruehstueck.html

Foto: Bitte per E-Mail anfordern (Quelle: pixabay.com)
Bildunterschrift: Richtiges Trinken gibt Energie, Konzentrationsfahigkeit und Durch-
haltevermdgen fur héchste Leistung.
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