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Ohne Wasser kein Leben. Nach heutigem Wissensstand ist dieses Element der Entstehungsort des Lebens. Im menschlichen Korper, der zu fast 70 Prozent aus Wasser besteht, 1auft fast
nichts ohne dieses L ebenselixier. Der Mensch kann mehrere Wochen ohne feste Nahrung Uberleben, aber nicht ohne Wasser. Denn es spielt eine entscheidende Rolle in allen mdglichen
Stoffwechselvorgangen.

Wasser ist Losungsmittel fir unzahlige Nahr- und Vitalstoffe und dient gleichzeitig als Transportmittel fir unsere K érperflissigkeiten wie Blut, Harn oder Schwei 3. Wichtige Nahrstoffe
werden zu den Kdrperzellen hin transportiert, wahrend Stoffwechsel endprodukte tiber den Harn ausgeschieden werden. Wenn dieser Kreislauf durch Flissigkeitsmangel, zum Beispiel
durch zu geringe Wasserzufuhr, gestort ist, dann wird der Mensch krank.

Wasser alsMedizin Nr. 1

Wenn wir zu wenig trinken, dann sendet unser Korper recht schnell deutliche Warnsignale: Kopfschmerzen, Mudigkeit, Schwindelgefuhl oder Konzentrationsschwéche sind nur einige
Beispiele. Wer langfristig zu wenig trinkt, der kann sogar seine Gesundheit ernsthaft gefahrden. Bei einem Flissigkeitsmangel ist die VVersorgung unserer Korperzellen mit Sauerstoff und
wichtigen Nahrstoffen eingeschrénkt. Dadurch kénnen Gesundheitsstérungen wie Durchblutungsstérungen, Kreislaufprobleme oder |mmunschwéche hervorgerufen werden, die wiederum
ernsthafte Erkrankungen verursachen kénnen. Wasser ist folglich viel mehr als nur ein Durstldscher — Wasser ist unsere Medizin Nummer 1, wenn es um den Erhalt unserer Gesundheit
oder um die Behandlung von Krankheiten geht. Ob man nun lieber Mineralwasser oder Tee trinkt, Hauptsache ist, dass der Fllssigkeitshedarf regel mafdig gedeckt wird. Auch das Trinken
von Kaffee schadet nach neuesten Erkenntnissen nicht unserem Flissigkeitshaushalt. Nur Ubersiifte Getranke wie Limonaden oder Séfte sollte man mdglichst sparsam genief3en, daein
Uberhdhter Zuckerkonsum alles andere a's gesundheitsférderlich ist. Das gilt natiirlich auch fir alkoholische Getranke jeglicher Art.

Richtiges Trinken ist lebenswichtig

Wer Probleme damit hat, die empfohlene tégliche Fliissigkeitsmenge zu trinken, der sollte folgende Regeln beherzigen:
* téglich 1,5 bis 2 L trinken, bei Krankheit oder starkem Schwitzen auch mehr

» die Tages-Trinkmenge in Flaschen in sichtbare N&he stellen, damit das Trinken nicht einfach vergessen wird

* jede Stunde ein Glas Wasser trinken

* schon vor dem Frihstlick ein Glas (lauwarmes) Wasser trinken

* zu jeder Mahlzeit ein Getrénk nehmen

» am besten Mineralwasser oder ungezuckerte Krauter- oder Friichtetees trinken

« Trinkmenge Uber den ganzen Tag verteilen

Ob Probleme mit der Gesundheit, der Schoénheit oder mit dem Wohlbefinden, Vanessa Halen hat auf lhrer Website immer gute Tipps und hilfreiche Rezepte parat. Ein Blick in die
Wellness-Infoseite.de lohnt sich daher immer.

Weitere Informationen Uber ihre Blcher, kostenlose L eseproben und eBooks, auffergewdhnliche Tipps und Rezepte rund um die Themen Gesundheit, Schonheit und Wohlbefinden stellt
die Autorin Vanessa Halen auf ihrer Homepage zur Verfligung:
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Vanessa Halen ist Expertin in Sachen Gesundheit, Schonheit und Wellness. Neben ihrem Studium der Kunst- und Heilpédagogik absolvierte sie eine Ausbildung zur Camouflagistin und
besuchte Fachseminare in den Bereichen Kosmetologie und Naturheilkunde. 1hr Fachwissen rundete sie schliefdlich durch eine Heil praktiker-Ausbildung ab. Heute arbeitet die Autorin as
freie Journalistin und Texterin. Sie hat bereits Giber 300 Fachartikel sowie mehrere Sachbiicher und Ratgeber verdffentlicht. Ihre aktuellen Blicher:

Ein neues Leben (ISBN 3-89811-731-6)

BioAging (ISBN 3-8311-4572-5)

Die neuen Schlank-Pusher (ISBN 3-8334-1473-1)
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Die neuen Schonmacher (1SBN 978-3-8370-5406-4)
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