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Gesundheit

Ein gesunder Organismus befindet sich im naturlichen Gleichgewicht. Das bedeutet, es werden
Nahrstoffe aufgenommen, die der Organismus bendtigt, ihre Verstoffwechselung und Ausscheidung
ist vollstandig und es werden keine Stoffwechselabbauprodukte im Gewebe abgelagert. Dies setzt
eine ausgewogene und bewusste Erndhrung, ausreichend Bewegung und genlgend
Flussigkeitszufuhr voraus.
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Gesundheit aus dem Wasserhahn

Leitungswasser ist konkurrenzlos glinstig und jederzeit
verfligbar. Doch der lange Weg vom Wasserwerk ins
Haus mindert die Qualitat. Wasserfilter sorgen fur reines,
gesundes Trinkwasser direkt aus dem Hahn.

Wasser ist unser kostbarstes Lebensmittel. Viel trinken
macht fit, halt den Kreislauf in Schwung, verbessert die
Durchblutung, entgiftet und entschlackt. Unser
Koérperwasser unterstitzt den Stoffwechsel, transportiert
die Nahrstoffe und regelt die Kérpertemperatur. Jeden
Tag verlieren wir etwa 2 Liter der lebensnotwendigen
Flussigkeit und miissen diese Menge standig wieder
auffillen, am besten in Form von reinem Wasser:
qualitativ hochwertig, preiswert und ohne kalorienhaltige
Zusatze, bietet es Argumente, die fiir andere Durstléscher
TRINKEM nicht unbedingt zutreffen.

Von der Quelle ins Haus

Am ursprunglichsten ist Wasser sicher dort, wo es im Gebirge aus der Erde sprudelt. Doch wer lebt
schon auf der AlIm mit Quellwasseranschluss? Trotzdem muss man keine Kisten mit teurem
Mineralwasser nach Hause schleppen, denn wir haben das Privileg, anders als die Menschen in
vielen Landern der Erde, unser Trinkwasser direkt aus dem Wasserhahn zapfen zu kdnnen, ganz
ohne Aufwand. Dafir mit einem 6kologischen Pluspunkt, denn nicht selten hat eine
Mineralwasserflasche schon Hunderte von Kilometern Transportweg quer durch Europa hinter sich,
bis sie im Regal des heimischen Supermarktes steht. Allerdings: Die hochtechnisierte Aufbereitung im
Wasserwerk und die nicht zu vermeidende Stagnation in Behaltern und dem Rohrnetz nehmen dem
Trinkwasser einen erheblichen Teil seines natlrlichen Geschmacks. Nach einigen Jahren kénnen
Rohrleitungen zudem durch mancherlei Ablagerungen recht unappetitlich aussehen. Wer einmal ein
solches Rohr gesehen hat, méchte kein Trinkwasser mehr daraus zapfen.

Zwar gibt es Verordnungen uber die erlaubten Schadstoffmengen im Trinkwasser, doch nicht alles
was erlaubt ist, ist auch gesund. Fir unser wichtigstes Lebensmittel sollte daher gelten: je weniger
unnaturliche Stoffe, desto besser.

Wohlschmeckend dank Filter

Hier setzen Aktivkohle-Blockfilter an: Sie schiitzen ohne Einsatz von Chemie und halten durch die
Bindekraft gebackener Aktivkohle Schadstoffe wie Schwermetalle, Pestizide oder
Medikamentenriickstande zuriick, ohne die lebensnotwendigen Mineralien herauszufiltern. Das
Ergebnis: hygienisch einwandfreies Trinkwasser, vergleichbar mit einem stillen Mineralwasser, mit
dem auch der Geschmack von Tee oder Kaffee wieder voll zur Geltung kommt.
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Wohlbefinden

Die Notwendigkeit einer ausreichenden Flissigkeitszufuhr
ist unbestritten. Wasser ist unersetzlich und seine Qualitat
von grofdter Bedeutung fiir unsere Gesundheit. Zahlreiche
wissenschaftliche Untersuchungen legen die Vermutung
nahe, dass Wassermangel die Ursache vieler kdrperlicher
Leiden ist und den Alterungsprozess rapide beschleunigt.

Viel trinken macht fit, halt den Kreislauf in Schwung,
verbessert die Durchblutung, entgiftet und entschlackt
den Korper. Wasser regt den Stoffwechsel an und hilft
gegen Uberséuerung. Viele Erndhrungsberater und
Heilpraktiker empfehlen deshalb Trinkwasserfilter.

Ihr Kérper braucht, je nach Alter und Gewicht, taglich 2
Liter Flussigkeit, am besten in Form von Wasser. Wer
WOHLBEFINDEM Mineralwasser bevorzugt, hat schwer zu tragen. Wer sein
Leitungswasser filtert, bekommt immer frisches,
wohlschmeckendes Wasser, vergleichbar mit einem
ausgezeichneten stillen Mineralwasser.

Unser Leitungswasser wird im Wasserwerk aufbereitet. Was aber durch die langen Rohrnetze und
eventuell alten Hausleitungen gepumpt bei uns am Hahn ankommt, ist nicht immer von derselben
Qualitat. Denn Transport und Stagnation in den Rohrleitungen lassen das aufbereitete Wasser altern.
Die Filtration an der Entnahmestelle kann diese Prozesse umkehren und sichert Ihnen Wasser in
héchstmdglicher Qualitat.
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Kalorienfrei aus der Leitung

Die Vorstellung ist verlockend: Wer beim Abnehmen viel
Wasser trinkt, wird die Pfunde schneller los. Das ist aber
durchaus ernst gemeint, wie deutsche Wissenschaftler
jetzt herausgefunden haben.

Der Mensch besteht zu etwa zwei Dritteln aus Wasser. Im
Korper verteilt es sich zum Beispiel auf das Blut und die
Lymphflissigkeit. Interessanterweise ist auch im Gehirn
viel Wasser enthalten, unsere Schaltzentrale schwimmt
regelrecht. Zentrales Organ im Wasserhaushalt ist die
Niere. Sie filtert etwa 1700 Liter Blut pro Tag und entsorgt
Uber den Harn laufend Abbauprodukte, die im
Stoffwechsel angefallen sind.

ERNAHRUNG

Power fiir den Stoffwechsel

Menschen, die sich gerade daran machen, dem Speck zu Leibe zu riicken, dirfte folgende Meldung
interessieren: Forscher der Charité in Berlin und dem Institut fir Ernahrungsforschung Potsdam-
Rehbriicke haben herausgefunden, dass der Konsum von Leitungswasser eine Diat unterstiitzen
kann. Sie untersuchten an tibergewichtigen Probanden, welche Wirkung das Trinken von
Leitungswasser auf den Energiestoffwechsel hat. Die Forscher stellten fest, dass allein der Genuss
von 1,5 bis 2 Litern Wasser am Tag den Energieumsatz um bis zu 100 Kilokalorien erhéht. Aufs Jahr
hochgerechnet ergeben das 36.500 Kilokalorien, was 4 bis 5 Kilogramm Fettgewebe entspricht.

Vielleicht haben Sie schon einmal ausprobiert, was ein Glas Wasser vor dem Essen bewirkt: Die
Trinkmenge fillt den Magen kalorienfrei auf und gaukelt dem Koérper vor, dal} jetzt fir das eigentliche
Essen nicht mehr allzu viel Platz im Magen ist. Selbstverstandlich gilt dieser Tipp nicht nur fiirs
Abnehmen, sondern auch zum Schlankbleiben.

Wasser bringt Schlacken weg

Wer erfolgreich abnehmen will, méchte das natirlich an den ungeliebten Fettpdlsterchen. Fett ist aber
nicht nur der Vorrat fiir schlechte Tage, sondern auch der Speicher fiir eine ganze Reihe von
fettléslichen Substanzen. Typische Vertreter sind Schadstoffe, die meist nur in winzigen Mengen im
Essen enthalten sind. Uber Monate und Jahre reichern sie sich im Fettgewebe an. Ist jetzt die Diat
erfolgreich und die Pélsterchen werden kleiner, gelangen die Schadstoffe in den Blutkreislauf und
mussen entsorgt werden. Als Millabfuhr ist die Niere besonders dankbar, wenn sie mit viel Flussigkeit
unterstitzt wird. Sie ist so viel besser in der Lage, die kérperfremden Stoffe aus dem Blut zu filtern.
Deshalb raten Arzte immer wieder dazu, beim Abnehmen regelmaRig und viel Kalorienfreies zu
trinken.

Es darf ein bisschen mehr sein

Um den Flussigkeitsverlust auszugleichen, empfehlen die Mediziner téglich mindestens 1,5 Liter
Wasser zu trinken. Naturlich darf und muss es im Sommer, wenn tropische Temperaturen den
Schweil® auf die Stirn treiben, mehr sein. Das Gleiche gilt fir Sportler und Saunaganger. Denn wenn
der Wasserhaushalt nicht ausgeglichen ist, Iasst die Konzentrationsfahigkeit sehr schnell nach und die
Leistung sinkt. Viel reines Wasser von innen ist aulRerdem ein Trick gegen trockene Haut, die dann
besser mit Feuchtigkeit versorgt wird. Wer ganz sicher gehen méchte, dass das blaue Element aus
dem Hahn mdéglichst rein ist, kann auf eine Wasserfiltration zurlickgreifen. Eher ungeeignet sind Cola
oder Limonaden, da ihr Zuckeranteil den Durst nicht nachhaltig I6scht und zudem den Stoffwechsel
belastet.
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Bewegung ist gesund

RegelmaRige korperliche Aktivitat bringt den Stoffwechsel
in Schwung und trainiert das Herz-Kreislaufsystem. Ob
Wandern, Laufen, Radfahren oder moderne Varianten
wie Inline Skating, Walking und Montain Biking, die Zahl
der sportlich Aktiven wachst. Auf eine ausreichende
Flussigkeitszufuhr ist dabei stets zu achten.

Eins ist klar: Bei jeder sportlichen Aktivitat wird
geschwitzt, und mit dem Schweil} verlieren wir wichtige
Mineralien. Von besonders hoher Bedeutung sind dabei
die Sport-Mineralien Calcium und Magnesium. Bei der
Trinkmenge gilt als grobe Richtschnur, mindestens so viel
zu trinken wie ausgeschieden wurde, besser ist die
eineinhalbfache Menge. Zusatzlich zum Tagesbedarf,
versteht sich.

BEWEGUNG

Richtiges Trinken heifl’t, deutlich mehr trinken, um den
Flussigkeitsverlust auszugleichen. Und auch hier: Nicht
alles auf einmal, sondern gut verteilt, vor, wahrend und
nach dem Sport

Erheblicher Wasserverlust

Wer sich bewegt, dem wird warm. Der Korper gibt diese Warme nach aufen ab, durch den Schweil3.
Wer also Sport treibt, der schwitzt. Und das ist gut so. Wer ausdauernd trainiert, muf3 auch
ausdauernd schwitzen, um eine Uberhitzung zu vermeiden.

Aber, durch Schweil} verliert der Kérper Wasser. Je intensiver der Sport, desto hdher der
Wasserverlust. Freizeitsportler verlieren durchschnittlich 1 bis 1,5 Liter Wasser pro Stunde. Bei Hitze
oder hoher Luftfeuchtigkeit kénnen es bis zu 2 Liter sein. Spitzensportler verlieren erheblich mehr,
Marathonlaufer beispielsweise vier bis fiinf Liter. Und sie haben nur zwei Stunden Zeit, diesen Verlust
wieder auszugleichen. Das ist praktisch unmdglich. Auch Freizeitsportler kénnen den Wasserverlust
nicht wahrend des Sports ausgleichen.

Trinken, bevor der Durst kommt

Daher sollte man immer schon vor dem Sport trinken, am besten einen viertel bis einen halben Liter.
Und wahrend des Sports von Anfang an immer wieder kleinere Mengen trinken, alle zehn bis flinfzehn
Minuten. Trinken muf3 man naturlich auch nach dem Sport, um den Flissigkeitshaushalt endgiiltig
wieder auszugleichen.

Vorbeugend trinken, heift die Devise. Wenn der Durst kommt, ist es meistens zu spat. Der Koérper hat
schon reagiert. Das Blut wird dicker, fliel3t langsamer, die Muskeln erhalten weniger Sauerstoff, der
Leistungsabfall ist deutlich spiirbar. Dann nutzt auch nachtragliches Trinken nichts mehr, die Folgen
halten an.

Was trinken?
Am besten genau das, was der Korper verloren hat: Wasser, denn das kann der Korper sofort
verwerten. Im Korper erfolgt die Wasseraufnahme im Diinndarm. Getranke miissen also erst durch

den Magen, ehe sie aufgenommen werden kdnnen. Am besten sind Getranke, die den Magen schnell
wieder verlassen. Und das gilt vor allem fiir Wasser.
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