Mineralien machen
den Unterschied

Mineral- und Heilwdsser sind rein natirliche Lebens-
mittel, die an vielen verschiedenen Quellorten gewonnen
werden. Deshalb unterscheiden sich sich in der jeweiligen
Zusammensetzung.

Welche Mineralien und Spurenelemente in welcher
Menge enthalten sind, hdngt davon ab, welche Gesteins-
schichten das Quellwasser zuvor durchlaufen hat.

Die genaue Minerdlisation steht auf jedem Flaschen-
etikett. Nur wenn die einzelnen Mineralien in einer
bestimmten Konzentration vorhanden sind, bekommt
das Wasser eine amtliche Anerkennung und darf sich
Mineralwasser” nennen.

Bei Heilwasser ist die Wirkung als natUrliches Heilmittel
wissenschaftlich nachgewiesen und durch die amtliche
Zulassung bestdtigt. Auch dies ist auf dem Etikett vermerkt.

Kinder sollten
regelmdBiges
" Trinken lernen

¢ Auch Kinder sollten lernen,
ausreichend zu trinken. Denn
wer sich schon frih ans regel-
mdBige Trinken gewohnt, dem
fallt es als Erwachsenem leich-
ter, seinen FlUssigkeitshaushalt
im Lot zu halten.

Trinktipps
e Trinken Sie jeden Tag rund 2 Liter,
gleichmdBig Uber den ganzen Tag verteilt.

e Stellen Sie sich morgens die Trinkmenge fur den Tag
(2 1) an einen Ort, den Sie immer im Blick haben.

e Trinken Sie schon, bevor Sie Durst haben.

* Trinken Sie am besten Mineralwasser, um den
Nachschub an Mineralien und Spurenelementen zu
gewdhrleisten.

e Trinken Sie vor jeder Mahlzeit. Das ddmpft auch das
Hungergefuhl.

Fragen Sie die Spezialisten
fOr gesundes Wasser.

Auf lhre Gesundheit!
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Ble'b mit Heil- und
gesund Mineralwasser

Wasser - der Quell des Lebens

Ohne Wasser wdre ein Leben auf unserem Planeten
bekanntlich gar nicht moglich. Dabei bestimmt Wasser nicht
nur das Weltklima, auch der Mensch selbst besteht zu zwei
Dritteln aus Wasser.

Doch der menschliche Kérper verliert téglich rund 2,5
Liter Flussigkeit, die ersetzt werden missen, um gesund zu
bleiben. Mit dem Essen werden nur rund 0,7 Liter des FlUs-
sigkeitsverlustes ausgeglichen. Also muss man zusatzlich
1,5 bis 2,5 Liter am Tag trinken — bei Hitze oder sportlicher
Betdtigung sogar ein Vielfaches mehr.

Der Korper verliert allerdings nicht nur Flissigkeit, sondern
auch lebenswichtige Mineralien. Ideal fir den Flussigkeits-
ausgleich ist deshalb Mineralwasser, denn es enthdlt Mine-
ralien in geldster Form, so dass sie vom Korper leicht aufge-
nommen werden kdénnen (hohe Bioverfigbarkeit).

Mineralwasser sorgt fur den
notwendigen Nachschub an
Mineralien und Spurenelementen.

Es ist deshalb der ideale Durstléscher
und noch dazu kalorienfrei.

Wer braucht was?
Darauf sollten Sie beim Kauf
von Mineralwasser achten

Sduglinge

FUr die Zubereitung von Sduglingsnahrung
dirfen Hochstmengen von bestimmten Mine-
ralien nicht Uberschritten werden (Natrium

z. B. maximal 20 mg/Liter).

Kinder, Jugendliche

In der Wachstumsphase missen Knochen
und Zdhne aufgebaut und gefestigt werden.
Deshalb benétigen Kinder und Jugendliche
besonders viel Calcium (1.500 mg/Tag). In der
Jugend sollte man sich ausreichendes Trinken
angewohnen.

Erwachsene

Mindestens 2 Liter pro Tag sollten Erwachsene
trinken. Dabei brauchen sie das komplette
Mineralienprogramm. Um dem Knochenab-
bau entgegen zu wirken, ist besonders auf
genugend Calcium zu achten (1.000 mg/Tag).

Sportler

Wer korperlich viel leistet, muss den erhéhten
FlUssigkeits- und Mineralstoffverlust mit dem
Mehrfachen den normalen Tagesbedarfes
ausgleichen. Um Muskelkrdmpfe zu vermei-
den, sollte auf genigend Magnesium (Tages-
bedarf 350 mg) geachtet werden.

Senioren

Im Alter Idsst das Durstgefhl nach. Um den-
noch ausreichend FlUssigkeit zu sich zu neh-
men, sollte man sich strikt an seinen Trinkplan
halten (ca. 2 Liter, gleichmd@Big Uber den Tag
verteilt). Besonders wichtig ist zudem Calcium
(1.000 mg/Tag), um dem beschleunigten Kno-
chenabbau entgegen zu wirken.

Bleib gesund!
So wirkt Mineralwasser
auf den Organismus

Knochen, Zdhne

Als wichtigster Knochenbestandteil ist
Calcium verantwortlich fur die Festigkeit der
Knochen. Fir die Stabilitdt — auch von Zéah-
nen — sorgen noch weitere Spurenelemente
wie z.B. Fluorid.

Magen, Darm

Hydrogencarbonat wirkt séureneutralisierend
und reguliert den Sduren-Basen-Haushalt.
Forderlich bei der Verdauung sind Sulfat,
Kalium und Magnesium.

Nieren, Harnwege

Hydrogencarbonat, Natrium, Chlorid und
Kalium wirken bei der Regulation des Flus-
sigkeitshaushaltes mit. Sie haben deshalb
wichtige Funktionen beim Ausscheidungs-
prozesss.

Herz, Kreislauf

Kalium, Natrium, Calcium und Magnesium
sind an den Stoffwechselfunktionen beteiligt
und helfen so dabei, das Herz-Kreislauf-
System auszubalancieren.

Didat

Weil sie kalorienfrei sind und zum
Mineraliennachschub beitragen, sind alle
Mineralwdsser ideal bei DiGten und Fasten-
kuren. Ein Glas Mineralwasser vor dem
Essen dampft zudem das Hungergefihl.
FUr eine kochsalzarme Didt empfehlen sich
Mineralwdsser mit wenig Natrium-Chlorid.



