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Gesundes ITrinken

In der Theorie

»Auf Thr Wohl!“ — Dieser traditionelle Trinkspruch hélt eine wesentliche Aussage zum
Thema Erndhrung fest: Was und wie viel Sie trinken, ist fiir Thre Gesundheit genauso
wichtig wie die Art und Menge des Essens.” (Willet & Skerrett, 2022, S.189)

v
I

Um die eigene Gesundheit zu fordern und aufrecht zu erhalten, gibt es verschiedene
Ansatzpunkte. So kann die Prdvention von physischen und psychischen Krankheiten
durch verschiedene Strategien einen Ansatz flir Sie bieten. Neben der
Verhdltnispravention, also der Implementierung von z. B. sozialen oder politischen
Veranderungen in Threr Umwelt, existiert auch der Ansatz der Verhaltenspravention. Bei
dieser Strategie besteht der Kern darin, dass Sie ihrem individuellen (Risiko-)Verhalten
positiv entgegenwirken. So ist es beispielsweise nicht nur von grofler Wichtigkeit,
genligend moderate korperliche Bewegung in Threm Alltag zu verankern, sondern auch
auf eine ausgewogene Erndhrung und ein gesundes Trinkverhalten zu achten, vor allem

an heiflen Sommertagen (vgl. Leppin, 2018, S.51).

In einem im Juni 2022 vertffentlichten ,Ranking der meistgekauften bzw.
meistkonsumierten Getridnke in der Bevolkerung in Deutschland in den Jahren 2020 bis

2022“ stehen an den ersten finf Stellen im Jahr 2022:

1. Mineralwasser’ (86,1 Prozent)

2. Fruchtsifte, Fruchtsaftgetranke, Fruchtnektar' (49,9 Prozent)
3., Koffeinhaltiger Kaffee' (42,9 Prozent)

4. ,Cola-Getrianke' (37,7 Prozent) und

5.,Pils, Export-Bier’ (34,8 Prozent).

Insgesamt wurden im Jahr 2022 23.015 Personen diesbezliglich befragt und die Ergebnisse
auf70,60 Mio. Personen hochgerechnet (IfD Allensbach, 2022).
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Die ,.Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e. V. (DGE)‘ thematisiert das (gesunde) Trinken
auch in ihren sog. 10 Regeln der DGE". Dabei empfiehlt sie, auf gezuckerte Getrianke zu
verzichten. Nicht nur Karies kann davon entstehen, sondern auch chronische
Krankheiten wie Diabetes Typ 2. Zudem regt die DGE dazu an, am besten zu Wasser oder
anderen zuckerfreien Getrdnken zu greifen. Hierzu zdhlt auch ungestifiter Tee. Von
alkoholischen Getrdnken wird ebenfalls abgeraten, da diese viele Kalorien enthalten
koénnen. Zudem begiinstigt der Konsum von Alkohol auch das Auftreten diverser (Krebs-)
Erkrankungen oder anderer gesundheitlicher Schiden (vgl. Deutsche Gesellschaft fiir
Erndhrung, 2017).

Als Gesundheitstipp fiir Juli haben wir fiir Sie die wichtigsten Fakten zum Thema
.gesundes Trinken“ zusammengefasst. Aufierdem finden Sie im Mitgliederbereich zwei
leckere und gesunde Getranke inkl. deren gesundheitsférderliche Wirkungen auf Thren

Korper.

2023 fiihrt der LVPR die Kampagne ,Wissen schafft Gesundheit® durch und tragt daher

zur Gesundheitsbildung bei. Werden Sie Mitglied und profitieren Sie monatlich von den

wissenschaftlich belegten Gesundheitsinformationen sowie Gesundheitstipps fiir die

bestmoégliche Erhaltung Threr Gesundheit. Im Mitgliederbereich finden Sie

weitergehende Informationen zum Thema Gesundes Trinken.
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