Wie das richtige Wasser die sportliche Leistung

steigern kann

Im Sport mehr leisten und schneller regenerieren

Bonn, Mai 2024. Wer beim Sport in Topform sein will,
sollte nicht nur auf Training und Erndhrung achten,
sondern auch auf die Getranke. Denn selbst im Wasser
kdénnen Komponenten stecken, die unsere sportliche
Leistung férdern kénnen. Hydrogencarbonat hat sich in
Studien als natlrlicher Leistungsférderer erwiesen. Es
tragt dazu bei, Sauren und Laktat zu neutralisieren,
wodurch der Muskel langer leistungsfahig bleibt. Auch

Natrium kann die Leistungsfahigkeit erhéhen, da es den

Wasser-

schneller wieder ins Lot bringt.
Magnesium wird bendtigt, um die
Muskeln zu  aktivieren und zu

entspannen. Viele Heilwasser enthalten

gleich mehrere der genannten
Inhaltsstoffe. ~ Zugleich  liefern  sie
Flussigkeit und Mineralstoffe, um

Schweildverluste auszugleichen. Ein
naturlicher und erfrischender Weg, die
Leistungsfahigkeit beim Sport einfach

und Mineralstoffhaushalt sowie auch die Saure-Basen-Balance

Richtig trinken beim Spor

¥" Mineralstoffreiche Heilwasser
kénnen ausgeschwitzte
Flissigkeit und Mineralstoffe
ersetzen.

¥" Magnesium aktiviert und
entspannt die Muskeln.

¥ Hydrogencarbonat kann
die Leistungsfahigkeit
erhdhen.

v Natrium ist wichtig
fir einen schnellen
Ausgleich des
Wasserhaushalts.

www.heilwasser.com

DEUTSCHE HEILBRUNNEN

beim Trinken zu unterstitzen.

Welche natlrlichen Heilwasser viel Hydrogencarbonat, Natrium oder

Magnesium bieten, zeigt die Website www.heilwasser.com unter dem Button

.Heilwasser finden“. Passende Heilwasser bekommt man im gut sortierten
Lebensmittel- und Getrankehandel. Welche Inhaltstoffe ein Heilwasser
enthalt, Trinkempfehlungen und eventuelle Gegenanzeigen stehen auch
immer auf dem Flaschenetikett.

Kurzfassung: 1.292 Zeichen

Hydrogencarbonat kann Leistung verbessern

Bereits seit den 1930er Jahren wurde die leistungssteigernde Wirkung von
Hydrogencarbonat erforscht. Auf Basis der wissenschaftlichen Erkenntnisse
halt die Internationale Gesellschaft flir Sporterndhrung (ISSN)
Hydrogencarbonat flir bessere Leistungsfahigkeit bei hochintensiven
Ubungen und Ausdauersport wie Radfahren, Laufen, Schwimmen und
Rudern sowie Kampfsportarten fir sinnvoll. Die Wirksamkeit zeigte sich

HEILWASSER wirkt. natiirlich. taglich.


http://www.heilwasser.com/

sowohl bei Einzel- als auch bei Mehrfachbelastungen, bei Mannern und bei
Frauen. Infos zur Anwendung gibt das Positionspapier Sporterndhrung der
ISSN.”

Weniger Sauren, mehr Leistung

Wie wirkt Hydrogencarbonat auf die Muskelleistung? Bei hoher Belastung
bildet sich in den Muskeln viel Milchsaure (Laktat). Dies flhrt dazu, dass der
pH-Wert in den Muskeln und im Blut sinkt und ein S&urelberschuss im
Korper entsteht. Durch diese leichte Ubersduerung ermiden die Muskeln
schneller und brauchen langer um sich zu erholen. Bei weiteren Trainings-
oder Wettkampf-Einheiten kann man daher weniger Leistung abrufen. In
dieser Situation kann zusatzliches Hydrogencarbonat die Sauren
neutralisieren und dadurch die Leistungsfahigkeit verbessern, wie
verschiedene Studien® zeigen. So benétigen die Muskeln weniger Zeit zum
Erholen und sind schneller wieder einsatzbereit.

Heilwéasser bieten mehr

Viele Heilwasser liefern zusatzliches Hydrogencarbonat, das helfen kann,
Uberschissige Sauren im Korper zu neutralisieren. Dieser natirliche
Hydrogencarbonatspender hat im  Sport weitere Vorteile. Ein
mineralstoffreiches Heilwasser liefert zugleich Flussigkeit und wichtige
Mineralstoffe, wie Magnesium oder Natrium, die mit dem Schweil} verloren
gehen. Denn ein FlUssigkeits- und Mineralstoffmangel kann die
Leistungsfahigkeit deutlich einschranken. In einer amerikanischen Studie®
konnten Sportler ihre Leistungsfahigkeit erhdhen, indem sie die verlorene
Flussigkeit und Mineralstoffe schon wahrend der sportlichen Aktivitat oder
direkt im Anschluss mit mineralstoff- und natriumreichem Wasser wieder
auffuliten.

Natrium kann helfen, die FlUssigkeitsbilanz schneller und effizienter
auszugleichen, weil Natrium Wasser im Korper bindet. Dadurch braucht man
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von natriumhaltigem Wasser weniger zu trinken, um die Balance im
Flussigkeitshaushalt wieder herzustellen. Auch Magnesium geht mit dem
Schweild verloren. Da es fur das Aktivieren und Entspannen der Muskulatur
von besonderer Bedeutung ist, sollte es ebenfalls schnellstmdglich wieder
zugefihrt werden.

Flussigkeit tanken und Leistung fordern

Eine gute Quelle fur FlUssigkeit, zusatzliches Hydrogencarbonat, Magnesium
und Natrium bilden natirliche Heilwasser. Je nach Zusammensetzung liefern
sie wichtige Inhaltsstoffe fur bessere Leistungsfahigkeit und einen schnellen
Ausgleich der Schwitzverluste. So kdnnen sie als Komplettpaket dienen, mit
dem Sportlerinnen und Sportler ihren Flussigkeitshaushalt, den
Mineralstoffhaushalt und die Saure-Basen-Balance gleichzeitig ins Lot
bringen und ihre Leistungsfahigkeit optimieren kénnen. Und das auf ganz
naturliche Weise und véllig kalorienfrei.

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 abgefuillt
erhaltlich sind. Die Heilbrunnenbetriebe sind als Interessengemeinschaft
Deutsche Heilbrunnen im Verband Deutscher Mineralbrunnen (VDM)
organisiert.

Heilwasser stammt aus naturlichen unterirdischen Quellen. Je nach Quellgebiet
unterscheiden sich die Heilwasser in ihren natlrlichen Inhaltsstoffen und damit
in ihrer Wirkung. So férdern manche die Verdauung, andere kénnen 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 g pr—
Portrats aller Heilwassermarken und einer : EF
Suchmoglichkeit nach bestimmten Inhaltsstoffen. Heilwasser wirke: ‘7 ¢
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Fur Rickfragen wenden Sie sich gern an:


http://www.heilwasser.com/

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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