Mttt WASSER

Es sprudelt laut, leise oder ist ganz still. Wir kennen es fliissig, gefroren
oder gasformig. Es halt unser Leben am Laufen und unterstitzt uns da-
bei, schlank, fit und schon zu sein. Wasser ist ein wahres Ausnahmeta-
lent und unser Lebenselexier Nummer 1.

WASSER TUT UNS GUT - innerlich und auf3erlich angewandt
Seit Anbeginn der Erde spielt Wasser fiir jeden Organismus eine ent-
scheidende Rolle. So besteht der Mensch bei der Geburt zu rund 85
Prozent aus Wasser, im Erwachsenenalter sind es noch etwa 70 Prozent.
Wasser gilt als Hauptlésungsmittel fiir sdmtliche biochemischen Vor-
gange in unserem Organismus. Es transportiert einerseits Mineral- und
Nahrstoffe, andererseits sammelt es die Abfallstoffe des Kérpers, um
sie auszuscheiden.

Von der Flussigkeitsaufnahme hangt die Blutzirkulation und damit alle
Organe ab, aber auch das Reizleitungssystem von Nerven- und Gehirn-
zellen, die Funktion unserer Gelenke sowie der Bandscheiben, die Re-
gulierung unserer Korpertemperatur, genauso wie der Alterungsprozess
mitsamt Zellerneuerung.

WASSER ALS LEBENSELEXIER

Bei Wassermangel reagiert unser Korper sehr empfindlich, was er bei-
spielsweise mit Durst, Midigkeit, Gereiztheit und der Abnahme von
korperlicher und geistiger Leistungsfahigkeit zum Ausdruck bringt. Der

menschliche Korper kann Wasser nicht speichern und braucht daher, um
zu (Uber-)leben regelméssige Flissigkeitszufuhr. Idealerweise in Form
von Wasser. Doch beim immensen Angebot ist die Frage nach mit oder
ohne Kohlensdure noch die einfachste. Das Leitungswasser, das in der
Schweiz als ausgezeichneter und sehr giinstiger Durstléscher gilt, fliesst
direkt in alle Haushalte und auch in 6ffentliche Trinkbrunnen. Gewonnen
wird es aus Grund- und Oberflachenwasser, das anschliessend aufbe-
reitet wird. Mineralwasser dagegen ist ein Naturprodukt, das sich oft
wahrend Jahrhunderten durch verschiedene Kies, Sand- und Gesteins-
schichten arbeitet. Dabei wird es auf natiirliche Weise gefiltert und je
nach Region mit unterschiedlichen und wertvollen Mineralien wie Ka-
lium, Natrium oder Magnesium angereichert. Mineralwasser wird meist
aus den Tiefen des Gesteins an die Oberflache geférdert. Es muss che-
misch einwandfrei und unbehandelt sein. Mit oder ohne Kohlensaure
ist Geschmackssache, wobei empfindliche Mé&gen stilles Wasser besser
vertragen.

WASSER ALS HEILMITTEL

Thermalwasser muss nach Definition eine Mindesttemperatur von 20°C
haben. Dabei wird je nach Mineralien und Kristallen, die das Heilwasser
aufweist, hauptsachlich in Schwefel und Solebdder unterschieden. Je
nachdem sprudelt es in den Thermal- oder Wellnessh&dern salzig, eisen-
reich oder kalkig. Schwefelhaltiges Thermalwasser starkt Knochen und
Gelenke, verbessert die Beweglichkeit und ist zugleich ein bewéhrtes
Anti- Aging-Mittel. Das kdrperwarme Wasser in Soleb&dern enthalt min-
destens 1.4 Prozent Kochsalz und wirkt anregend auf den gesamten
Organismus. Es stimuliert den Hautstoffwechsel und entgiftet. Nebst
der &usserlichen Anwendung, geht die innerlich angewendete Trinkkur
bis aufs 16. Jahrhundert zuriick. Auch heute noch z&hlen Trinkkuren zu
den haufigsten Kuranwendungen in Mitteleuropa. Sie konnen unterstit-
zend wirken bei Beschwerden wie Sodbrennen oder Bluthochdruck, bei
Entziindungen der Magen-Darm-Schleimh&ute oder bei chronischem
Eisenmangel. Am bekanntesten sind sie wohl als bewdhrte Helfer beim
Entschlacken. Trinkkuren konnen je nach Angebot in einem Kurort oder
zu Hause - fragen Sie in Ihrer Apotheke - durchgefiihrt werden. @®
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Zum Au;probieren

BADE- UND TRINKKUR FUR ZU HAUSE

SALZBAD: 500 Gramm Meersalz ins Badewasser geben, auflésen
und 15 bis 20 Minuten darin eintauchen. Entschlackt, entwassert,
hilft auf dem Weg zum Wohlfiihigewicht und tut der Seele gut.
HEISSWASSER-TRINKKUR: Leitungswasser zehn Minuten lang
kochen und in eine Thermoskanne fiillen. Alle 30 Minuten ein paar
Schlucke davon trinken. Regt die Verdauung an und klart das Haut-
bild. Ein Tipp aus der Traditionellen Tibetischen Medizin.

Tfp/x aus der Apotheke

Wie viel Wasser soll es denn sein? Wir benétigen taglich 30 bis 40
ml Flissigkeit pro Kilogramm Kérpergewicht; bei 60 kg sind das
2,1 bis 2,4 Liter. Trinken Sie mindestens 1,5 Liter pro Tag, bei Hitze
oder Ausdauersport bendtigt der Korper je nach Temperatur und
Belastung pro Stunde 0,5 bis 1 Liter zusétzlich.

Trinken Sie hochstens 0,5 Liter auf einmal, groRere Mengen kann
der Kdrper schlecht verarbeiten.

Der restliche Teil des Fliissigkeitsbedarfes erfolgt Giber die
Nahrungsaufnahme durch wasserhaltige Lebensmittel wie Gemise,
Frichte, Fleisch oder durch eine wasserhaltige Zubereitung. ®

Nutzen Sie die kompetente Beratung in der Apotheke!

EIN SERVICE VON

APOTHECUM,.#

Folgen Sie uns auch auf
www.facebook.com/APOTHECUM
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