
 Unser  Wasser

W asser, das wir
trinken, versorgt
unsere Zellen mit

N!hrstoffen, Mineralien
sowie Spurenelementen
und transportiert die
Abfallstoffe nach auûen.
"ber die Haut aufgenom-
men, versorgt es die Epi-
dermis mit Feuchtigkeit,
erfrischt und belebt.

Doch Wasser ist nicht
gleich Wasser ± es hat
ganz unterschiedliche Eigenschaf-
ten und eignet sich zum Trinken,
f#r B!derkuren oder zu therapeuti-
schen Zwecken.

Seine Vielseitigkeit ist es, die
Wasser zu einem solch universellen
Heilmittel macht.

Es wirkt von innen und von
auûen, als Dampf oder Eis; Trinkku-
ren, Inhalationen, Waschungen,
Wickel, G#sse, B!der und Bewe-
gungstherapien lindern Schmerzen
und k$nnen heilen. Zudem gilt

Wasser als Element, das
Informationen speichern
kann. Eine Qualit!t, die sich
in der Medizin sowohl die
Bachbl#tentherapie als auch
die Hom$opathie zunutze
machen. 

Deshalb ist reines Quell-
wasser besonders energe-
tisch und hat besondere
Kr!fte. Die Schwingungen
der Wassermolek#le sollen
sich positiv auf unsere Orga-

ne auswirken.
Mineralwasser ist ebenfalls Quell-

wasser, das beim Durchflieûen der
Gesteinsschichten Minerale auf-
nimmt. Anerkanntes nat#rliches
Mineralwasser weist einen Min-
destgehalt von 1000 Mil-
ligramm an gel$sten
Mineralstoffen und
Spurenelementen pro
Liter auf und m#ssen
amtlich zugelassen sein.

Dies gilt ebenso f#r

Heilwasser, die jedoch als Arznei-
mittel eingestuft und den Nachweis
einer vorbeugenden und lindern-
den oder heilenden Wirkung auf-
zeigen muss. Die verschiedenen
Heilwassersorten wirken, indem sie
die Funktion des Stoffwechsels und
Organen, wie Magen, Darm, Herz
Kreislauf und Nieren anregen.

Neben Quell- und Mineralwasser
stammt das Thermalwasser eben-
falls aus tiefen unterirdischen
Schichten und wird aus einer war-
men Quelle, das heiût #ber 20 Grad
C. gewonnen und hat gesundheits-
f$rdernde, pr!ventive oder heilende
Wirkungen.

Schon bei Hippokrates oder
Kneipp gab es mannigfache An-

wendungen, die immer noch als
Bewegungsbad, Kneippkuren

oder Trinkkuren oder dem
heutigen Wellnessauf-

enthalt in unserer ober-
schw!bischen B!der- und

Kurlandschaft zu finden sind.
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Regelm!ûig ereilen Schre-
ckensnachrichten #ber die
Qualit!t des Trinkwassers die

%ffentlichkeit. Doch oft wird dabei
vergessen, dass Wasser das am
strengsten kontrollierte Nahrungs-
mittel ist. Dazu ist vielen nicht
bewusst, dass Wasser mehr als ein
Durstl$scher ist. Wasser ist der
Gesundbrunnen, den die Natur fast
umsonst liefert. 

Der menschliche K$rper besteht
zu etwa 60 Prozent aus Wasser,
deshalb ist es naheliegend, dass er
t!glich gen#gend fl#ssigen Nach-
schub ben$tigt. Durch Fl#ssigkeits-
mangel kommt der K$rper aus dem
Gleichgewicht. Ein regulierter
Fl#ssigkeitshaushalt l!sst die Orga-
ne optimal funktionieren, reguliert
die K$rpertemperatur, transportiert
N!hrstoffe zwischen Organen und
Zellen, schwemmt Gifte aus und
h!lt den Stoffwechsel im Fluss.
Zirka 1400 Liter durchflieûen allein
das menschliche Gehirn an einem
Tag. Da verwundert es nicht, dass
sich Wassermangel schnell bemerk-
bar macht: Konzentrationspro-
bleme, M#digkeit, Kopfschmerzen,
Schwindel und eine tr!ge Ver-
dauung. Insgesamt sollten pro Tag
bis zu drei Liter Fl#ssigkeit ge-
trunken werden. Gerade in der
Sommerzeit ist es wichtig den

Wasserverlust, der durch das
Schwitzen verursacht wird, durch
gen#gend zu Trinken auszugleichen
und seinen K$rper zu entlasten. Ein
groûer Fehler ist es, zu warten bis
das Durst-Gef#hl einsetzt: Sobald
der Mund- und Rachenbereich
trocken sind, besteht ein Mangel

von mindestens 0,2 Litern.
Doch nicht nur f#r die innere

Anwendung ist Wasser ein nat#rli-
cher Heiler, auch !uûerlich kann
das Nass helfen. Gerade bei Gelenk-
oder Muskelbeschwerden sowie
Wirbels!ulenproblemen ist Gym-
nastik im Wasser optimal.

Wasser ist mehr als ein Durstl#scher

Die Heilkraft des k"hlen Nass
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FABIENNE ZINTL

ä Pro Tag
mindestens drei
Liter Fl"ssigkeit
zu sich nehmen.
ä Ein groûes
Glas Wasser
lindert Kopf-
schmerzen.
ä Leitungs-
wasser zum
Trinken immer
erst eine Weile laufen lassen, dann
ist es frisch und enth!lt keine R"ck-
st!nde aus Rohren.
ä Zwei Liter kaltes Wasser t!glich
verbrennen pro Jahr 4,5 Kilogramm
Fett.
ä Wasser-Gymnastik st!rkt Muskeln
und Gelenke sowie das Gewebe.
ä Mineralstoffe in Heilquellen
lindern Hautkrankheiten und Al-
lergien.
ä Wechselb!der mit heiûem und
kaltem Wasser st!rken die Abwehr-
kr!fte.

HEILENDES NASS

Gen!gend Trinken ist gerade im
Sommer sehr wichtig. B I L D :  D P A


