
Trinktagebuch  
für Trinkdetektive.

Schaut gerne auf die Tabelle, welche Getränke sich am besten als Durstlöscher eignen!

Täglich reichlich Täglich, aber in Maßen selten

Leitungswasser/Mineralwasser Fruchtsaft/-nektare (pur) Cola

Kräuter- und Früchtetees  
(ungesüßt)

Fruchtsaftgetränke Orangenlimonade

Fruchtsaftschorle (1:3) Gemüsesaft Zitronenlimonade

Smoothies Eistee

 Milch* Energydrinks

 Kakao (1 – 2 TL)  

* Gesamtverzehrmenge ca. 400 – 500 ml Milch bzw. Milchprodukte, wie Joghurt, Quark und Käse

Piets Tipp
Schulkinder sollten 1 – 1,5 Liter pro Tag trinken. 
Ein kleiner Tipp von mir – frisches Obst und Gemüse 
sind auch gute Flüssigkeitslieferanten!

vivida bkk
78044 Villingen-Schwenningen

Medizinische Beratung
MedHotline 0800 3755 3755 3*
MedHotline international +49 7720 9727-11555
(Kosten variieren je nach Verbindung und Telefonanbieter)

*kostenfrei für Mobilfunk/Festnetz

Kundencenter 
T 0800 3755 3755 5*
F 0800 3755 3755 9*
info@vividabkk.de 
www.vividabkk.de M
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Trinktagebuch 
für Woche 1. getrunken = 

 

 
= 150 ml

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
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Trinktagebuch 
für Woche 2. getrunken = 

 

 
= 150 ml

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
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