
             

Glück ist meist gewöhnliches Leitungswasser, das nach Champagner schmeckt.  
                                                                                                       Französisches Sprichwort       

                                                                                                                                      

DAS WAR LETZTE WOCHE 

 
 
 
 

 

Wasser – Durstlöscher Nr.1 

 

Wasser ist nicht gleich Wasser 

 
 
 

AUFLÖSUNG KREUZWORTRÄTSEL  (AUS DEM WOCHENMATERIAL) 

 
 
1. Welches Organ besteht zu einem besonders hohen Prozentsatz aus Wasser? Gehirn  
 
2. Bis zu vier Tassen dieses Getränks zählen zur täglichen Trinkmenge ? Kaffee  
 
3. Die Abkürzung Cl auf dem Etikett der Wasserflasche steht für? Chlorid  
 
4. Wenn dem Mineralwasser vor der Abfüllung Eisen entzogen wird, steht auf dem Etikett ?  Enteisent  
 
5. Getränk, das dem Körper Flüssigkeit entzieht? Alkohol  
 
6. Getränk, das in der Regel mehr Zucker enthält als Fruchtsaft: Fruchtnektar  
 
7. Koffeinfreie Teesorte? Rotbusch  
 
8. Beliebte Vitaminkombination in Getränken? ACE  
 
9. Leicht schäumendes Sauermilchgetränk? Kefir  
 
 

WW-Treffen-News 
Rund um die Treffen Bollendorf – Prüm – Bitburg 
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WASSER IST NICHT GLEICH WASSER 

 

Im Treffen haben wir auf´s Etikett geschaut und Interessantes festgestellt. 
 
Es gibt Wasser, da ist einfach nur „Wasser“ drin. Aber auch einige, die zu den „guten“ 
Wassern zählen 

 
Angabe  Mengengehalt pro Liter  

sehr geringer/geringer Gehalt an Mineralstoffen  höchstens 50 mg/500 mg Mineralstoffe  

hoher Gehalt an Mineralstoffen  mindestens 1.500 mg Mineralstoffe  

bicarbonathaltig  über 600 mg Hydrogencarobonat  

sulfathaltig  mehr als 200 mg Sulfat  

chloridhaltig  mehr als 200 mg Chlorid  

calciumhaltig  mehr als 150 mg Calcium  

magnesiumhaltig  mehr als 50 mg Magnesium  

fluoridhaltig  mehr als 1 mg Fluorid  

eisenhaltig  über 1 mg zweiwertiges Eisen  

natriumhaltig  über 200 mg Natrium  

geeignet für die natriumarme Ernährung  weniger als 20 mg Natrium  

geeignet für die Zubereitung von Säuglings-
nahrung  

höchstens 20 mg Natrium, 10 mg Nitrat, 0,02 mg Nitrit, 240 mg 
Sulfat, 0,7 mg Fluorid, 0,05 mg Mangan, 0,005 mg Arsen. Wei-
terhin gelten Grenzwerte für die radioaktiven Isotope Radium 228 
und Radium 226.  

 
 
 

TIPP DER WOCHE 

 
Falls es Ihnen schwer fällt, auf Ihre tägliche Trinkmenge zu kommen, nutzen Sie einen 
Trinkwecker.  
Um diesen zu aktiveren, können Sie unter www.trinkberater.de Ihr persönliches 
Weckmodell auswählen.  

Einfach „Trink-Wecker“ anklicken und angeben, wie häufig sich der Trink-Reminder melden 

soll. Der Wecker erinnert Sie täglich, wöchentlich oder monatlich per E-Mail ans Trinken. 

Außerdem gibt es ja auch noch den „Drinkmanager“.  

Mit einem freundlichen „gluckgluck“ erinnert er Sie alle 15 Minuten an das Trinken. :O)  

Mehr Informationen finden Sie unter: http://www.drinkmanager.com/ 

 

Oder – wenn Sie es netter mögen – die Trinkuhr… Informationen unter  

http://www.trinkuhr.de 

 

 

Folgende Trink-Tipps haben wir im Treffen zusammengestellt: 

 

 Immer ein VOLLES Glas Wasser in erreichbarer Nähe haben. 
 Immer eine kleine Wasserflasche dabei haben – ob im Auto oder unterwegs. 
 Sich Routinen angewöhnen – vor dem Essen – beim Essen – nach dem Essen – 

jeweils ein Glas Wasser trinken. 
 Suchen Sie sich das aus, was Sie gerne trinken (nein – keine alkoholischen 

Getränke… die meine ich nicht..  :O)) man trinkt einfach leichter, wenn es auch 
schmeckt. 

 Suchen Sie sich Unterstützung – ob es der Kollege ist, der Sie hin und wieder an das 
Trinken erinnert, oder die SMS von einer Freundin – das alles hilft. 

http://www.drinkmanager.com/
http://www.trinkuhr.de/


 

DAS TREFFEN – DER RETTUNGSRING, WENN ES UM IHRE ABNAHME GEHT 

 

Bleiben Sie auch gerade in der Ferienzeit am Ball.  
 
Besuchen Sie regelmäßig die Treffen, gerade auch dann, wenn 
sich etwas „Übergepäck“ nicht nur im Koffer nach Hause 
geschlichen hat, bekommen Sie hier direkt die Motivation, an den 
Abnahmeerfolg anzuknüpfen, weiter zu machen. 

Ich bin auch bei gefühlten 29°C für Sie da und nehme mir die 
Zeit, damit Sie Ihrem Wunschgewicht immer näher kommen. 
 

 

 

FLEXPOINTS JOKER   KOFFER PACKEN 

 ….. und was nehmen Sie sich diese Woche vor? 

Vielleicht das Trinken?   Sie wollen mehr trinken?  

 

 

ABNAHMEN IM URLAUBS UND FERIEN-MONAT    JULI 

 
 

       

 

 

 

 

 

 

             

  

 

                 

 

                                                             

 

           

 

 

gewogen am: 6.-8. Juli 13.-15. Juli 20.-22 Juli 27.-29. Juli 

Bollendorf 1 650g 370g 570g 500g 

Bollendorf 2 720g 430g 20g 630g 

Dienstag Prüm 650g 420g     500 g 70g 

Mittwoch Prüm 160g 420g 370g 510g 

Bitburg 1 370g 550g 360g 450g 

Bitburg 2 600g 750g 730g 370g 



SOMMERAKTION IM TREFFEN              BIS 05.09 ZUR URLAUBSKÜCHE 

 

Ab dieser Woche darf ich die 2. Prämiengeschenke verteilen. Freuen Sie sich- sie 
haben die Wahl, zwischen……….   und der Urlaubsküche*. 
 
 

* Die Urlaubsküche gibt s nur solange der Vorrat reicht. 

 

THEMENVORSCHAU FÜR AUGUST 

 

 

 

 02. – 08. Aug.   
Fese feiern, wie sie fallen 
 

 09. – 15. Aug. 

Müsli-für den flockigen 
Start 

 
 16. – 22. Aug. 

Leichter durchs Leben 
 

 23. – 29. Aug. 
 
Calcium – knochenstarke 
Fakten 
 
 

  Ich bin dabei – und Sie auch ?! 

 

 

  

Die ersten Treue-
Prämien sind raus    
Und Sie haben sogar die 
Auswahl – es muss nicht 
das Kissen sein, suchen 
Sie sich etwas aus  
 



THEMA DER WOCHE 

 

 

 
Feiern Sie gerne? 

 
Ist es möglich zu feiern und trotzdem 

abzunehmen? 
 

Wie Sie eine Feier und Ihre Abnahme 
unter einen Hut bringen, 

werden wir nächste Woche zum Thema 
 

 „Feste feiern, wie sie fallen“  

besprechen. 

 

Gründe, warum Sie dieses Treffen nicht verpassen sollten: 

- Nach der Feier ist vor der Feier, diese Herausforderung gibt es immer wieder 

- Sie bekommen viele wertvolle Tipps, zum Verhalten auf einer Feier, zur 

Auswahl an „Ess-u. Trinkbarem“  

- Motivation und Unterstützung nach der letzten Feier und vor der nächsten 

Feier 

- Und:  es wird zu diesem Thema leider keinen ausführlichen Newsletter 

geben. 

Denn:  ich feiere Feste wie sie fallen – mein Mann feiert seinen 50. 

Geburtstag und da gibt es für uns alle viiiiiiel zu tun, viiiiiele Gäste zu bewirten 

und zu beherbergen und natürlich viiiiiiel zu feiern. 

 

Ich hoffe auf Ihre Tipps rund um Feiern im Treffen  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



SOMMER – GENUSS - ABSCHLUSS 

 

 

 

 

Im Anschluss an die Treffen : am  

 
24. August in Bollendorf 

25. August in Püm 

26. August in Prüm und Bitburg 

 

      Nähere Infos gibt’s im Treffen  

 

 

WITZ DER WOCHE 

 

Sind drei Schildkröten zu einer Quelle unterwegs. Sie plagt nämlich 

mächtig der Durst. Sie laufen ein Jahr, zwei  Jahre, drei Jahre und 

endlich kommen sie an.  

Gierig wollen sich die ersten beiden Schildkröten auf das Wasser stürzen, da merkt doch 

die dritte, dass sie ihre Trinkbecher vergessen haben.  

"Ach, das ist doch egal!", sagt die erste Schildkröte. "Ich habe so einen Durst!", klagt die 

zweite Schildkröte. "Nein, nein", sagt die dritte Schildkröte, "also ohne Trinkbecher, das 

geht doch nicht! Wo bleiben denn da die Manieren! Passt auf, ihr wartet hier und ich 

gehe zurück und hole unsere Trinkbecher!"  

Die andere n müssen sich wohl oder übel darauf einlassen, setzen sich auf einen Stein und 

warten. Sie warten ein Jahr, zwei Jahre, drei Jahre... Da hält es die eine Schildkröte 

nicht mehr aus und sagt zur anderen: "Also mir ist jetzt alles egal, ich muss jetzt etwas 

trinken!" Sie geht zur Quelle und gerade als sie einen Schluck nehmen will, kommt die 

dritte Schildkröte aus einem Busch und sagt: "Also wenn ihr schummelt, gehe ich gar 

nicht erst los ..."     

 

 

 

 

 

 



ALLE NEWSLETTER AUF EINEN BLICK : NEWSLETTER-ARCHIV 

Sollten Sie diesen Newsletter nicht mehr erhalten wollen, reicht eine  Mail an mich. 

 

 

Ich freue mich auf Sie in meinen Treffen 

// <> // <> // <>// <> // <> // <>// <> // <> // 

Rita Nafziger 

Fachfrau für Ernährungs –und Gewichtsmanagement (IHK) 

WeightWatchers Coach 

Heidthof 54636 Ließem 

Tel. 06569/963014 

rita-nafziger@web.de 

www.einfach-gesund-geniessen.de 

 

 

http://www.einfach-gesund-geniessen.de/html/newsletter.html
mailto:rita-nafziger@web.de
http://www.einfach-gesund-geniessen.de/

