PRAXIS WELLNESS

Wohlbefinden -
Schluck fur Schluck

Eine Heilwasser-Trinkkur hilft dem Wohlbefinden auf natiirliche Weise auf die Spriinge:
Sie versorgt den Kérper mit Fliissigkeit und Mineralstoffen, kann Beschwerden vorbeugen
und lindern. Und das ganz bequem in den eigenen vier Wanden.
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ffektiv, einfach, kos-
tengiinstig: Trinkku-
ren gehdren zu den
unkompliziertesten
Verfahren, um Wohlbefinden
und Vitalitit zu fordern. Wie
gut eine solche Kur tut und wel-
che gesundheitlichen Wirkun-
gen sie entfaltet, ist seit Urzeiten
bekannt. Schon die alten Romer
erfreuten sich an heilsamen
Trinkkuren - und auch die

wichtig, dass der richtige Durst-
16scher ins Glas kommt. Ideal
geeignet sind Heilwiésser, die
von Natur aus reich an Minera-
lien und anderen gesundheits-
relevanten Inhaltsstoffen sind.

Wirkung nachgewiesen
Heilwisser, die zu den éltesten
Naturheilmitteln der Welt ge-
horen, verfiigen tiber vorbeu-
gende, lindernde oder heilende

Heilwasser gelten
als Arzneimittel.

Dichter Johann Wolfgang von
Goethe und Friedrich Schiller
wussten sie zu schitzen. Bis
heute erfreuen sich Trinkkuren
als milde und insgesamt gut
vertrigliche Naturheilverfahren
grofSer Beliebtheit. Und das
nicht nur, um das eigene Wohl-
befinden zu steigern und den
Korper zu stdrken, sondern
auch, um Beschwerden und Be-
findlichkeitsstorungen auf na-
tirliche Weise zu lindern.
Damit eine Trinkkur tatsachlich
einen nachweisbaren gesund-
heitlichen Nutzen hat, ist es

Eigenschaften. Thre Wirksam-
keit muss wissenschaftlich
nachgewiesen sein. In Flaschen
abgefiillte Wisser diirfen den
geschiitzten Begriff ,,Heilwas-
ser” nur verwenden, wenn das
Bundesinstitut fir Arzneimittel
dafiir die amtliche Zulassung
erteilt hat. Ebenso wie Mineral-
wisser stammen Heilwisser aus
geschiitzten unterirdischen
Wasservorkommen. Diese lie-
gen oft mehrere hundert Meter
tief. Eingesickertes Regenwas-
ser wandert iber Jahrhunderte
durch das Gestein. Auf seinem



Weg wird es gefiltert und
nimmt je nach Umgebung ver-
schiedene Mineralstoffe auf.
Dadurch besitzt jedes Wasser
eine ganz einzigartige Zusam-
mensetzung, die wiederum ver-
antwortlich fiir dessen spezifi-
sche Wirkung ist.

Da die enthaltenen Mineral-
stoffe im Wasser gelost sind,
kann der Korper sie besonders
gut aufnehmen. So zeigen Stu-
dien beispielsweise, dass der
Korper Calcium aus Wasser
mindestens genauso gut ver-
werten kann wie aus Milch und
besser als aus Gemiise. Und
Magnesium ist aus Wassern
ebenso gut verfiigbar wie aus
magnesiumreichem Vollkorn-
brot.

Die richtige Wahl Damit
eine Trinkkur den gewiinsch-
ten therapeutischen Effekt hat,
gilt es zundchst, das Heilwasser
bedarfsgerecht auszuwihlen.
Hier eine Ubersicht der wich-
tigsten Inhaltsstoffe und ihrer
Wirkungen.

Calcium: Als calciumreich gilt
ein Heilwasser ab einer Menge
von 250 Milligramm pro Liter
(mg/1). Der Mineralstoff Cal-
cium dient als Bausubstanz fiir
Knochen und Zihne. Calcium-
reiche Heilwédsser konnen
einem Mangel entgegenwirken
und zur Stirkung der Knochen
und zum Schutz vor Osteopo-
rose beitragen.

Magnesium: Magnesiumreich
ist ein Heilwasser ab 100 mg/1.
Magnesiumreiche Heilwdsser
wirken einem Defizit an diesem
wichtigen Mineralstoff entge-
gen. Magnesiummangel kann
sich durch unterschiedliche
Symptome duflern - Erschop-
fung, Kopfschmerzen und Mus-
kelkrampfe werden unter ande-
rem mit einer unzureichenden
Versorgung in Verbindung ge-
bracht.

Hydrogencarbonat: Reich an
Hydrogencarbonat ist ein Heil-
wasser ab 1300 mg/l. Es wirkt
als Saurepuffer im Verdauungs-
trakt, in Blut und Harn. Da-
durch konnen Heilwésser mit
viel Hydrogencarbonat Siure-
probleme wie Sodbrennen, sau-
ren Magen oder Ubersiuerung
lindern. Zudem konnen sie die
Harnsdureausscheidung stei-
gern und bestimmten Harnstei-
nen vorbeugen.

Sulfat: Sulfatreich ist ein Heil-
wasser ab 1200 mg/1. Sulfat wird
seit Urzeiten bei trager Verdau-
ung angewandt, da es die Aus-
schiittung von Verdauungssaf-
ten fordert. Zudem bindet die
Schwefelverbindung osmotisch
bedingt Wasser und macht den
Stuhl geschmeidig. Kein Wun-
der ist es vor diesem Hinter-
grund, dass sulfatreiche Heil-
wisser den Darm effektiv in
Schwung bringen.

Fluorid: Einige wenige Heil-
wisser enthalten relevante Men-
gen an Fluorid (ab 1 mg/l).
Diese konnen eingesetzt wer-
den, um die Zéhne vor Karies
zu schiitzen. Fluorid wirkt di-
rekt iiber den Zahnschmelz,
macht ihn widerstandsfahiger
und hilft, kleine Sdureschiaden
zu reparieren. Bei der Dosie-
rung sollte immer die gesamte
aufgenommene Menge an Fluo-
rid berticksichtigt werden.

Kohlenséure: Trotz der Be-
zeichnung ,kohlensdurehalti-
ges Heilwasser®, ist dessen
Kohlensduregehalt mit circa
1000 bis 3000 mg/l relativ ge-
ring und liegt weit unter dem
eines klassischen Sprudels (ca.
7000 bis 8000 mg/1). So ist koh-
lensdurehaltiges Heilwasser be-
sonders bekommlich und be-
sitzt eine milde Wirkung.
Empfohlen wird es, um die
Verdauung anzuregen. Ideal ist
es, das Wasser morgens auf

niichternen Magen zu trinken.
Voraussetzung fiir die Wirkung
ist ein quelleigener Kohlenséu-
regehalt von mehr als 1000
mg/l. Man nennt solche Heil-
wisser ,,Sduerlinge® Sie dienen
auch zur Durchspiilung der
Harnwege und fordern die
Harnausscheidung, das heifit,
sie wirken diuretisch.

Sechs Wochen fiir die Ge-
sundheit Fir die Trinkkur zu
Hause gilt: Uber einen Zeit-
raum von vier bis sechs Wo-
chen tdglich eineinhalb bis
zwei Liter des bedarfsgerecht
ausgewdhlten Heilwassers trin-
ken - am besten iiber den Tag
verteilt. Das Wasser muss nicht
zusitzlich getrunken werden,
sondern kann die tiblichen Ge-
trinke ersetzen. Die meisten

Heilwésser sind nicht nur fiir
eine kurmiflige Anwendung,
sondern auch zum Dauerge-
brauch geeignet. Auf jeden Fall
ist es wichtig, stets genau aufs
Flaschenetikett zu schauen: Es
gibt Auskunft iiber Wirkstoffe,
Anwendungsgebiete und Ge-
genanzeigen, liefert Empfeh-
lungen zur Trinkmenge und
verrit, zu welchen Zeiten das
Heilwasser idealweise getrun-
ken werden sollte. M

Andrea Neuen,
Freie Journalistin
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