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Eine Eloktrolyt-Lösung selbst herzustellen ist denkbar 
einfach und die benötigten Zutaten kannst du überall 
auf der Welt finden! Man nehme:

1/2 Liter stilles Wasser 

8 Teelöffel Zucker (am besten: Traubenzucker) 

1 gestrichener Teelöffel Kochsalz 

1/2 Liter Fruchtsaft (falls nicht vorhanden  

durch Trinkwasser ersetzen)

Diese Elektrolyt-Lösung gibt dir die nötigen Mineralien 
zurück und sorgt für eine ausreichende Flüssigkeits-
zufuhr. Sie sollte bei starkem Reisedurchfall mehrmals 
täglich eingenommen werden. 

 
Du kannst die Mischung auch dann trinken, wenn du 
den ganzen Tag über viel geschwitzt hast (z. B. lange 
Wandertouren) und dein Körper somit viel Salz aus- 
geschwemmt hat.

Elektrolyt-Lösung selbst machen  
Das Rezept


