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»Vorsorge Aktiv«
Gesundheit fiir mich
Ernahrungstipps - Hitze

Besonders heiffe Sommertage stellen fir unseren Korper eine
Herausforderung dar.

Durch die erhéhte Schweifbildung kann es schnell zu einem
FlUssigkeitsdefizit kommen. Daher sollte man regelmapig Uber
den Tag verteilt trinken und nicht erst, wenn sich ein Durstgefihl
einstellt.

Um die schonste Jahreszeit gesund und fit genieffen zu kénnen, -

sollte neben ausreichend Sonnenschutz besonders auf eine
leichte Erndhrung geachtet werden.

Probieren Sie:

¢ Obst und Gemise mit hohem Wasseranteil (z.B.: Gurken, Paradeiser, Erdbeeren, Himbeeren,
Zucchini, Blattsalat), Fruchtsalat mit NUssen, selbstgemachtes Fruchteis oder einen
erfrischenden Frichte-Buttermilch-Drink

¢ Kalte Gurkensuppe - das Rezept finden Sie in unserem
»Tut Gut« Genussrezeptekalender

Wichtige Tipps zum Umgang mit Lebensmitteln im Sommer:

¢ Verwenden Sie Kihltaschen oder dhnliches, sodass die
Kahlkette nicht unterbrochen wird

¢ Leichtverderbliches sollte unmittelbar nach der Ankunft
zu Hause in den Kihl- oder Gefrierschrank gegeben
werden

¢ Decken Sie Ihr Essen und lhre Getrdnke immer ab, um
sich vor Bienen- und Wespenstichen zu schitzen

@ noetutgut.at/vorsorge-aktiv
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