Pimp deine sportliche Leistung

Wie das richtige Wasser zur Leistungsfahigkeit beitragen kann

Bonn, Juni 2023. Wer sportlich
aktiv ist, entwickelt oft den
Ehrgeiz, die individuelle
Leistung weiter zu steigern. Wie
leistungsfahig wir sind, hangt

jedoch von vielen Dingen ab:
von unserer Konstitution und
den Genen, vom Trainings- und
Gesundheitszustand sowie von

der Erndhrung; aber auch die Wahl des Wassers kann dazu beitragen. Denn
Studien zeigen, dass einige Inhaltsstoffe von Wassern dazu beitragen
kdnnen, die sportliche Leistung zu verbessern. Neben der Flussigkeit liefern
Mineral- und Heilwasser kalorienfrei wichtige Mineralstoffe wie z. B.
Magnesium, Natrium und Hydrogencarbonat. Natrium kann helfen, die
Flissigkeitsbilanz schneller auszugleichen und wieder fit zu werden.
Hydrogencarbonat gilt als leistungssteigernd, da es dazu beitragen kann, die
beim Sport anfallenden Sauren zu neutralisieren. Dadurch kann sich der
Korper schneller regenerieren und mehr leisten. Viele Mineral- und
Heilwasser sind ideale kalorienfreie Quellen fiur natirliche Flissigkeit, sowie
fur Magnesium, Natrium, Hydrogencarbonat und weitere Mineralstoffe.

Flussigkeit & Mineralstoffe: Wer leistungsfahig bleiben will, sollte stets
optimal mit Flussigkeit und Mineralstoffen versorgt sein, damit alles 1auft wie
geschmiert. Je nach Sportart kénnen Uber den Schweil pro Stunde
durchaus ein halber bis ein Liter FlUssigkeit verloren gehen. Die
ausgeschwitzte Flissigkeit und die Mineralstoffe missen dann zuséatzlich zu
den taglich ohnehin erforderlichen 1,5 Litern Flussigkeit ersetzt werden.

Muskelmineralstoff Magnesium: Der wichtigste Mineralstoff fir die Muskeln
ist Magnesium. Ohne Magnesium kdnnten wir nicht mal den kleinsten Muskel
bewegen. Der Mineralstoff ist unter anderem nétig, um den Impuls zum
Anspannen der Muskeln weiterzuleiten. Daruber hinaus foérdert Magnesium
die Entspannung der Muskulatur, indem es daflir sorgt, dass weniger Calcium
aus dem Muskel freigesetzt wird. Magnesiumreiche natlrliche Heilwasser
liefern mindestens 100 mg Magnesium pro Liter und decken damit bereits
etwa ein Drittel des Tagesbedarfs.
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Natrium, der Wassertrager: Mit dem Schweil® gehen auch erhebliche
Mengen an Natrium verloren. Ein Natriummangel kann jedoch schlapp
machen und die Leistungsfahigkeit verringern. Wie Studien an Sportlern
zeigen, kann die Flussigkeitsbilanz mit Hilfe von Natrium schneller und
effizienter ausgeglichen werden, da Natrium Wasser bindet. Der Korper erholt
sich besser und ist schneller wieder fit.

Hydrogencarbonat fiir die Leistung: Schon seit den 1930er Jahren ist
bekannt, dass Hydrogencarbonat leistungssteigernd wirken kann. Auch die
Internationale Gesellschaft fur Sporterndhrung bestatigt den Nutzen von
Natriumhydrogencarbonat bei Ausdauersport, Kampfsportarten und anderen
intensiven Belastungen. Wie Hydrogencarbonat wirkt, ist noch nicht
vollstandig bekannt. Eine Erlauterung ist, dass Hydrogencarbonat die beim
Sport anfallenden Sauren, die erheblich zur Ermidung der Muskeln
beitragen, neutralisieren kann, wodurch die Muskeln langer leistungsfahig
bleiben. Viel naturliches Hydrogencarbonat liefern Heilwasser ab etwa 1.300
mg Hydrogencarbonat pro Liter.

Natiirliche Quellen fiir sportlich Aktive

Fur Aktive im Freizeit- und Wettkampfsport, die sich auf natirliche Weise mit
Flussigkeit und wichtigen Mineralstoffen versorgen méchten, bieten sich
naturliche Mineral- und Heilwasser als ideale Durstldscher an. Heilwasser
gelten ab etwa 100 mg Magnesium pro Liter als magnesiumreich und ab etwa
1.300 mg Hydrogencarbonat als hydrogencarbonatreich. Welche Heilwasser
viel Magnesium, Natrium, Hydrogencarbonat oder andere Mineralstoffe
enthalten, zeigt das Heilwasserverzeichnis unter ,Heilwasser finden* auf
www.heilwasser.com. Dort kénnen gewilinschte Inhaltsstoffe angeklickt und
passende Wasser gefunden werden.



http://www.heilwasser.com/
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HEILWASSER wirkt. naturlich. taglich.

Heilwasser missen ihre vorbeugende, lindernde oder heilende Wirkung
nachweisen. Sie wirken sowohl auf einzelne Organe als auch auf den ganzen
Korper und bieten damit einen ganzheitlichen Nutzen fiir die Gesundheit. Zurzeit
gibt es in Deutschland 23 verschiedene Heilwasser, die in Flaschen abgefiillt
erhaltlich sind. Die Heilbrunnenbetriebe sind als Interessengemeinschaft
Deutsche Heilbrunnen im Verband Deutscher Mineralbrunnen (VDM)
organisiert.

Heilwasser stammt aus natirlichen unterirdischen Quellen. Je nach Quellgebiet
unterscheiden sich die Heilwasser in ihren natirlichen Inhaltsstoffen und damit
in ihrer Wirkung. So fordern manche die Verdauung, andere kbnnen zum
Beispiel einen Magnesiummangel beheben. Heilwasser ist in gut sortierten
Getranke- und Lebensmittelmarkten erhaltlich. Das Flaschenetikett informiert die
Verbraucher Uber die jeweilige Zusammensetzung und die Anwendungsgebiete.

Umfassende Informationen zu Heilwasser, den Inhaltsstoffen und
Anwendungen bietet die www.heilwasser.com.

Dort findet sich ein Heilwasserverzeichnis mit s
Portrats aller Heilwassermarken und einer
Suchmaoglichkeit nach bestimmten Inhaltsstoffen. Heilwasser wirkt.

FUr Ruckfragen wenden Sie sich gern an:

Informationsbiiro Heilwasser
Von-Galen-Weg 9, 53340 Meckenheim
E-Mail: presse@heilwasser.com
Twitter: https://twitter.com/heilwasser _info

Facebook: https://www.facebook.com/heilwasser.info

Kontakt:
Dipl. oec. troph. Corinna Durr (Fachinfo, Texte), Tel.: 0228 / 360 29 120
Anke Gebhardt-Pielen (Redaktionen, Kontakte), Tel.: 02225 / 888 67 91
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