Die natiirlichste Quelle fiir Vitalitdt und Schonheit ist
gleichzeitig auch die einfachste: Wasser, ein Element,
das mit keinem anderen auf der Erde vergleichbar ist.
Ein kostbares Elixier fiir die Gesundheit.

C————_

1St Leben

58 Vegetarisch Fit 04/2011




Fotos Shutterstock: @ Alena Ozerova

11%

der Erde sind M1t Wasser bedeckt.

Ein S#ugling besteht bei seiner Geburt

zu iiber 9 O % aus Wasser.

Es flilt Ozeane, formt Gebirge und stiirzt als reiBender Strom in
die Tiefe. Wasser ist geballte Kraft. Und jedes Leben auf der
Erde ist an Wasser gebunden. Bereits im Mutterleib umgibt den
Fotus das schiitzende, nahrende Fruchtwasser. Und auch im
Erwachsenenalter besteht der Mensch noch zu rund 70 Prozent
aus Wasser. Ohne es wére kaum ein Vorgang im Kérper mdglich.
Wasser transportiert Nahrstoffe, ist Bestandteil der Kérperzellen,
vermittelt Informationen und ist unverzichtbar, um Abbauprodukte
des Stoffwechsels auszuscheiden. Alles das ist jedoch nur még-
lich, wenn der Fllssigkeitshaushalt von auBen gespeist wird.
Denn selbst ist der Organismus nicht in der Lage Wasser herzu-
stellen. Bleibt die Fliissigkeitszufuhr aus, kann der Mensch nur
wenige Tage existieren.

Wie viel Wasser braucht der Organismus?
Trinken ist lebensnotwendig. Wie viel es genau sein sollte,
darliber diskutieren die Wissenschaftler allerdings noch. In der
Literatur findet man verschiedene Angaben. Sie reichen von
einem bis {iber drei Liter. Doch was ist richtig? Gibt es denn kein
Signal im Kdrper, das uns sagt, wann und wie viel wir trinken
missen? Doch, ndmlich das Durstgeflihl. Es wird ausgeldst,
wenn bei zu geringer Wasserzufuhr der Natriumgehalt im Blut
ansteigt. Im Gehirn wird dann ein Hormon ausgeschittet, wel-
ches den Nieren signalisiert, die Urinproduktion zu senken, damit
nicht noch mehr Wasser verloren geht. Gleichzeitig 16st dieses
Hormon einen Reiz aus, den wir als Durstgeflihl wahrnehmen.
Eine beeinflussbare Empfindung — wie sich herausgestellt hat.
So scheint ndmlich zum Beispiel Stress dominanter zu sein als
der Durst. Eine Forsa-Umfrage aus dem Jahr 2010 hat ergeben,
dass in hektischen Phasen jeder Dritte das Trinken vergisst.
AuBerdem verdndert sich das Durstgefiihl im Laufe des Lebens.
Bei dlteren Menschen ist es haufig nur noch schwach ausge-
pragt. Laut neueren Untersuchungen scheint das vor allem an
Sinneszellen im Mund- und Rachenraum zu liegen, welche die
aufgenommene Flissigkeitsmenge nicht mehr exakl registrieren
kinnen. Das Durstempfinden ist zwar ein guter Anhalispunkt,
aber leider nicht immer zuverlassig. Ganz ohne die Forschungs-
ergebnisse aus Wissenschaft und Medizin geht es also doch
nicht immer. Vernlinftige Empfehlungen kommen beispielsweise
von der Deutschen Gesellschaft flir Erndhrung (DGE). Sie réat,
taglich 1,5 Liter Flssigkeit aufzunehmen. Zusammen mit dem
Wassergehalt aus der Nahrung ergibt das eine Gesamtzufuhr
von rund 2,5 Litern pro Tag.

>

Gesundheit

Die tigliche Fliissigkeitszufuhr sollte vor allem aus
Wasser bestehen. Doch welche Sorte ist die richtige?
Eine mit vielen oder mit extra wenig Mineralien,
stilles Wasser oder doch lieber eines mit Kohlensiure.
Insgesamt unterscheidet man bei Wasser fiinf grofe
Gruppen.

TRINKWASSER, besser bekannt als Leitungswasser,
wird in Deutschland zu zwei Dritteln aus Grundwas-
ser und zu einem Drittel aus dem Oberflichenwasser
von Fliissen oder Seen gewonnen. Bevor es aus dem
‘Wasserhahn kommen darf, muss es erst gereinigt wer-
den. Bei dieser Aufbereitung sind eine Vielzahl von
Verfahren und chemischen Hilfsstoffen zugelassen.
Die Trinkwasserverordnung regelt die Qualitit des
Trinkwassers.

MINERALWASSER stammt aus natiirlichen, unterir-
dischen Wasservorkommen und wird direkt am
Quellort abgefiillt. Es entsteht ans Regenwasser, das
in das Erdreich sickert und dabei verschiedene
Gesteinsschichten durchlauft. So reichert es sich auf
natiirliche Weise mit Mineralien an, abhingig von
den Gesteinsarten, die das Wasser durchlauft. Mine-
ralwasser 1st ein amtlich anerkanntes Lebensmittel.
Erlaubt ist der Zusatz von Kohlensture und der Ent-
zug von Fisen oder Schwefel.

QUELLWASSER entspringt einem natiirlichen,
unterirdischen Wasservorkommen und muss direkt
am Quellort abgefiillt werden. In seiner Zusammen-
setzung muss es alle Anforderungen erfiillen, die
auch fiir Trinkwasser gelten. Im Unterschied zu
Mineralwasser bendtigt Quellwasser keine amtliche
Zulassung.

TAFELWASSER wird industriell hergestellt und ist
kein Naturprodukt. Es kann eine Mischung aus ver-
gchiedenen Wasserarten und anderen Zutaten sein.
Erlaubt sind die Mischung von Trinkwasser, Mineral-
wasser, Natursole, Meerwasser sowie die Zugabe von
Mineralstoffen und Kohlensaure.

HEILWASSER entspringt aus unterirdischen, vor
Verunreinigung geschiitzten Wasservorkommen und
muss direkt am Quellort abgefiillt werden. Es unter-
liegt dem Arzneimittelgesetz. Durch seine besondere
Mineralstoffkombination besitzt es vorbeugende, lin-
dermnde oder heilende Wirkung, die anhand wissen-
schaftlicher Studien nachgewiesen sein muss.
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Heute muss Wasser in der Regel viele Stationen durchlaufen, bis
es beim Verbraucher ankommt. Durch Bohrungen und Pumpen
wird es unter hohem Druck zu Tage gefordert, in Wasserwerken
aufbereitet und iiber lange Wege durch Leitungen gepresst.
Dadurch biit das kostbare Nass einen grofien Teil seiner
urspriinglichen Energie ein. Anders ist das bei Hochgebirgsquell-
wissern aus artesischen Quellen. Sie entspringen dem Boden aus
eigener Kraft, werden schonend gereinigt und direkt am Quellort
abgefiillt. Das Ergebnis sind naturreine Wisser mit unvergleich-
lich frischem Geschmack.

LEICHTESTES WASSER

Das naturreine Hochgebirgswasser von Lauretana ist mit 14 mg
pro Liter das Wasser mit dem geringsten Mineralstoffgehalt.
Dadurch schmeckt es besonders frisch, eignet sich zur tiglichen
Verwendung und fiir Entschlackungskuren.

MIT DER KRAFT DES MONDES

Nur alle 28 Tage bei Vollmond wird die ,,Mondquelle” von St.
Leonhards am Fufle der bayerischen Alpen in Stephanskirchen
abgefiillt. Bei ihrer schonenden Gewinnung wird — wie bei allen
sechs Wissern von St. Leonhards — konsequent auf UV-Bestrah-
lung und Ozonierung verzichtet.

AUS REINSTER NATUR

In den unendlichen Weiten des Nationalparks Pirin in Bulgarien
liegt der Ursprungsort der 1.470 m hoch gelegenen Pirin-Quelle.
Dort tritt das Wasser aus eigener Kraft aus dem Boden und wird
schonend, ohne weitere Behandlung, abgefiillt.
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Das Gleichgewicht finden

Der Wasserbedarf des Kérpers ist abhangig
von der Flussigkeitsmenge, die er verliert.
Durch starkes Schwitzen bei Hitze, kérperli-
cher Anstrengung und Sport, aber auch bei
Fieber und Durchfall bendétigt der Organis-
mus mehr Flissigkeit. Bis zu drei Liter Was-
ser und mehr sollte man in diesen Fallen trin-
ken. Sonst kann es zu einem Wassermangel
kommen. Dieser kindigt sich zuerst mit
Mundtrockenheit, spater mit Schwéache,
Mudigkeit und Konzentrationsstérungen an.
Kommen Muskel- und Kopfschmerzen dazu,
fehlen bereits 4 % der Gesamtkdrperflissig-
keit. Ein Wasserverlust von (ber 15 % des
Korpergewichts ist lebensbedrohlich. Doch
auch eine zu hohe Wasserzufuhr kann
schéadlich sein. Besonders Ausdauersportler
neigen dazu, vor Wettkdmpfen riesige Men-
gen an Flussigkeit zu sich zu nehmen.
Dadurch kann ein geféhrlicher Mangel an
Natrium mit Krampfen entstehen. Bei Was-
ser gilt das Gleiche wie auch bei jedem
anderen Nahrungsmittel: Am besten auf den
gesunden Menschenverstand verlassen. Das
schitzt vor einem Zuwenig und einem Zuviel.

Mineralien oder nicht?

Noch vor ein paar Jahren waren sich die
Experten einig: Wasser muss reich an Mine-
ralstoffen sein. Gerade im Bioladen findet
man heute aber immer mehr Wasser, die
sich gerade durch eine geringe Mineralisie-
rung auszeichnen. Dadurch sind sie aus
naturheilkundlicher Sicht am besten in der
Lage, wichtige Transportfunktionen im Koér-
per zu erfullen, die Zellen optimal mit Wasser
zu versorgen und Schlackenstoffe auszu-
scheiden. Den Bedarf an Mineralstoffen wie
Calcium und Magnesium zu decken kann
dann durch eine ausgewogene Ernahrung
mit Obst, Gemdise, Vollkorngetreide, Milch-
produkten und NuUssen erreicht werden.
Besteht ein erhdhter Bedarf oder ist eine
ausreichende Versorgung Uber die Nahrung
alleine nicht méglich, kann es mitunter sinn-
voll sein, auf ein mineralstoffreicheres
Wasser zurlickzugreifen.

>
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Welcher Mineralstoff wof(ir?

Bei erhéhtem Bedarf an Calcium, bei-
spielsweise bei Kindern, Senioren, aber
auch in Schwangerschaft und Stillzeit
kann ein calciumreiches Mineralwasser
empfehlenswert sein. Es sollte mindes-
tens 150 mg Calcium pro Liter enthalten.
Wer in einem Jodmangelgebiet lebt und
Schilddrisenerkrankungen vorbeugen
mdchte, kann zu einem jodhaltigen Mine-
ralwasser greifen. In Bioladen gibt es bei-
spielsweise Wasser, die mit jodhaltiger
Natursole angereichert sind und so den
Jodbedarf auf natirliche Weise decken.
Magnesiumreich ist ein Mineralwasset,
wenn es mindestens 50 mg Magnesium
pro Liter enthalt. Der Nahrstoff hilft bei
Wadenkrampfen und sorgt flr gute Kon-
zentrationsfahigkeit und starke Nerven.
Bei regelmaBigem Ausdauersport kann
ein natriumreiches Mineralwasser emp-
fehlenswert sein. Es bringt die Uber den
Schwei3 ausgeschiedenen Elektrolyte
zurick. Pro Liter sollten mindestens 200
mg Natrium enthalten sein.

Uran im Wasser
Bei seinem Weg durch die Gesteins-
schichten kann Wasser neben Mineralien
auch Uran aufnehmen. Das Schwermetall
ist in hoéheren Konzentrationen gesund-
heitsschadlich. Neugeborene reagieren
besonders sensibel auf das Schwermetall
und kdénnen Schaden an Nervensystem
und Nieren davontragen. Bis dato existiert
in Deutschland kein Grenzwert flr den
Urangehalt von Trinkwasser. Aber er ist in
Sicht. Ab 1. November dieses Jahres darf
kein Wasser mehr aus dem Hahn flieBen,
das mehr als 10 Mikrogramm Uran pro
Liter enthalt. Ein schwacher Trost fiir die
Kritiker, denn der Grenzwert bietet keinen
ausreichenden Schutz fir Sauglinge und
Kleinkinder. AuBerdem gibt es noch kei-
nen Grenzwert fir Mineralwasser. Eine
Orientierung bietet nur die Bezeichnung
~geeignet flr die Zubereitung von Saug-
lingsnahrung®. Sie erlaubt allerdings auch
bis zu zwei Mikrogramm Uran pro Liter.
Wer mehr Sicherheit mdchte: Im Bioladen
findet man viele Wasser, die nahezu frei
von Uran sind.

>

M anches Wasser steckt voller Leben,
manches nicht. Das konnte der japa-
nische Forscher Dr. Masaru Emoto
durch seine Fotografien von gefrore-
nen Wasserkristallen eindrucksvoll
beweisen. Dabei fielen je nach Quali-
tit des Wassers grofie Unterschiede
auf. Reines Quellwasser bildete wun-
derschéne, sechseckige Kristalle aus.
Wasser minderwertiger Qualitiit, bei-
spielsweise aus den Leitungen von
GrofBstiadten, brachte keine oder nur
unvollstindige Kristallstrukturen her-
vor. Dieses Phdnomen erkldrt der
Mediziner mit Energie und Informati-
on, die das Wasser in Form von
Schwingungen speichert. Ein gesun-
des, ,lebendiges” Wasser hat seiner
Ansicht nach ein besonders harmoni-
sches Frequenzmuster und bildet
daher gleichformige Kristalle aus.
Ein Beispiel dafiir ist das Hochge-
birgsquellwasser von Lauretana. Es
wurde erst kiirzlich von Emoto unter-
sucht und zeigte dabei wunderschon
ausgebildete Kristallstrukturen.

Gesundheit ‘

Zur Grillzeit
leckere
Wirstchen

Fordern Sie
Infomaterial und eine
kostenlose Ulmafit
Gratisprobe an!
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Tel; (0731] 240 9260
x: (0731 940 926-2
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Gesundheit

Die Kneipp-Therapie bietet vielfiltige Moglichkeiten, um die vitalisierende
und heilende Wirkung des Wassers im Alltag nutzen zu konnen. Sie basiert
auf dem Temperaturreiz, welchen warmes oder kaltes Wasser auf die Haut,
die Organe und auf den gesamten Stoffwechsel ausiibt. Neben Wassertreten,
Abreibungen und Bédern sind Korpergiisse ein ganz wesentlicher Bestandteil
des ,,Kneippens”.

KNIEGUSS

Fihren Sie einen kalten Wasserstrahl mit dem Duschkopf entlang IThren
Beinen. Begonnen wird immer rechts, an der Aufienseite des Beines. Lang-
sam hoch zur Kniekehle fahren und dort verweilen. Dann den Strahl an der
Innsenseite wieder langsam nach unten zur Ferse fiihren. Genauso mit dem
linken Bein verfahren und mehrmals wiederholen.

ARMGUSS

Sitzende Position in der Badewanne einnehmen. Fiihren Sie den kalten Was-
serstrahl mit der Brause langsam vom rechten Handriicken iiber den Ellen-
bogen zur Schulter und wieder abwirts. Mit dem linken Arm genauso verfah-
ren und mehrmals wiederholen.

GESICHTSGUSS

Beugen Sie sich iiber die Badewanne und fiihren Sie den kalten Wasserstrahl
von der rechten Schlifenseite iiber die Stirn bis zur linken Schldfe. Von dort
aus wandern Sie mit kreisformigen Bewegungen tiber das Kinn. Zum Schluss
fiihren Sie den Strahl von der Nase zu den Wangenknochen. Zuerst rechts,
dann links. Die Anwendung kann mehrfach wiederholt werden.
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Natdrliches Schénheitselixier
Wasser macht nicht nur gesund, sondern
auch schén. Es versorgt die Hautzellen,
hélt sie prall und funktionstlichtig. Fehlt
das wichtige Elixier, wird die Haut schup-
pig und rau. Ist sie dagegen gut mit
Feuchtigkeit versorgt, sieht sie rosig und
gesund aus. Deshalb ist es nicht nur
wichtig gentigend zu trinken, sondern die
Feuchtigkeitsdepots auch durch pflegen-
de Cremes und Lotionen mit hohem Was-
seranteil von auBen aufzuflllen.

Wasser als Therapie

Die sanfte Kraft des Wassers wird auch
fur die verschiedensten &uBeren Behand-
lungen angewendet, sei es zur Massage,
zur Entlastung der Gelenke durch schwere-
loses Treiben im Schwebebad oder zur
Stimulation durch kalte oder warme Was-
serreize. Als Begriinder der Wasserheil-
kunde (Hydrotherapie) im alten Griechen-
land gilt heute Hippokrates. Er setzte
Wasser zum ersten Mal gezielt zur Pro-
phylaxe und Therapie gesundheitlicher
Beschwerden ein. In der Rémerzeit war
vor allem der Badekult stark ausgepragt.
Thermalbaden war eine beliebte Freizeit-
beschaftigung und galt der Reinigung und
Heilung. In Deutschland gilt Johann Sieg-
mund Hahn (1664-1742) als Begriinder
der Hydrotherapie. Er war Doktor der
Medizin und erkannte schon friih die vor-
beugende und heilende Wirkung von Was-
ser — insbesondere von unterschiedlich
temperiertem Wasser — als Behandlungs-
methode fur die Gusstherapie. Auf ihr
basieren auch die Wasseranwendungen
von Pfarrer Sebastian Kneipp (1821-
1897), die bis heute groBe Bedeutung in
der ganzheitlichen Medizin und Naturheil-
kunde haben. Wasser dient hier zur
Behandlung akuter und chronischer
Beschwerden, zur Abhartung und Stabili-
sierung der Korperfunktionen, zur Rege-
neration und Rehabilitation. Sebastian
Kneipp ist selbst das beste Beispiel fur die
Wirkung der Wassertherapie: Lungen-
krank und von den Arzten aufgegeben,
kurierte er sich selbst durch tagliche kalte
Bader in der Donau.
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