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Prehabilitation
Ernahrungsempfehlungen: Trinken

Die empfohlene Trinkmenge flir eine erwachsene Person pro Tag: 30-35 ml Wasser / kg Korpergewicht,
mind. 1,5 Liter. Ein Ziel in der tagliche Flissigkeitsaufnahme stellen folgende Richtwerte dar:

Richtwert fir Manner: 2.5 Liter / Tag
Richtwert fUr Frauen: 2 Liter / Tag

Obwohl altere Personen einen geringeren Energiebedarf zeigen, sollte die Trinkmenge beibehalten werden,
da die Nierenkonzentrationsfahigkeit im Alter abnimmt, was einen hoheren Flissigkeitsbedarf bedeutet.

Die Trinkmenge ist abhangig von der Umgebungstemperatur, Gesundheitsstatus und
Medikamenteneinnahme.

/ Empfohlene Getranke: \

e Wasser (Leitungs- oder Mineralwasser)
e Ungesusste Krauter- oder Friichtetees
e Stark verdiinnte Saftschorlen (z. B. 1 Teil Saft, 3 Teile Wasser)

Eher ungeeignete Getranke:

e Zuckerhaltige Limonaden
e Alkohol (wirkt entwéssernd)

K e Grosse Mengen Kaffee oder schwarzer Tee (in Massen ok) /

/ Allgemeine Empfehlung \

regelmassig Uber den Tag verteilt trinken
kleine Mengen (z. B. ein Glas) alle 1-2 Stunden
Morgens nach dem Aufstehen ein Glas trinken
Zu jeder Mahlzeit und dazwischen trinken

Besonders fir altere Menschen:

Trinken bewusst in den Tagesablauf einbauen
Erinnerungen nutzen (z. B. Uhrzeiten, Trinkplan)
Getranke griffbereit platzieren

Bevorzugte Getranke anbieten (Geschmack zahlt!) /




