Naturlich starke Knochen
Wie Heilwasser helfen konnen, die Knochen gut zu versorgen

Bonn, September 2025. Angst vor
Osteoporose muss heute nicht mehr sein.
Denn seine Knochen kann man ganz
einfach und natirlich starken — am besten
ein Leben lang. Die Wissenschaft zeigt,
dass das, was wir essen und trinken eine

wichtige Rolle spielt, um in der
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Jugend die optimale Knochenmasse aufzubauen und im Alter den Abbau von
Knochenmasse zu bremsen. Heilwasser konnen eine bedeutsame Quelle fur
gut verfigbare Knochenmineralstoffe sein." Je nach Zusammensetzung
kénnen die Wasser neben Calcium und Magnesium auch Kieselsaure und
Hydrogencarbonat liefern.

Calciumreiche Heilwasser decken mindestens ein Viertel des Tagesbedarfs
an Calcium, dem wichtigsten Knochenmineralstoff. Magnesium wird ebenfalls
im Knochenstoffwechsel gebraucht, und Kieselsaure ist fiir eine stabile
Knochenstruktur erforderlich. Hydrogencarbonat kann einer calcium-
raubenden Ubersduerung des Stoffwechsels entgegenwirken. Die genannten
Stoffe sind in vielen Heilwassern enthalten, haufig auch in Kombination.
Etliche dieser Heilwdsser sind sogar ausdricklich zugelassen, um
Knochenschwund vorzubeugen oder die Behandlung einer Osteoporose zu
unterstitzen. Passende Heilwasser werden unter ,Heilwasser finden“ auf der
Website www.heilwasser.com angezeigt.

Erhaltlich sind Heilwdsser im gut sortierten Lebensmittel- und
Getrankehandel. Welche Inhaltsstoffe ein Heilwasser enthalt,
Trinkempfehlungen und eventuelle Gegenanzeigen stehen auch immer auf
dem Flaschenetikett.

Kurzfassung: 1.430 Zeichen

Wichtige Mineralstoffe fur die Knochen

Zahlreiche Faktoren sind daran beteiligt, die Knochen optimal aufzubauen
und sie ein Leben lang stabil zu halten. Eine im wahrsten Sinne tragende
Rolle spielen folgende Mineral- und Aufbaustoffe:
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Calcium ist der Hauptbestandteil der Knochen. Er verleiht ihnen Stabilitat: Je
mehr Calcium sie enthalten, desto dichter, fester und belastbarer sind die
Knochen. Das ist vielfach wissenschaftlich belegt.? Darlber hinaus fordert
Calcium die Knochen aufbauenden Zellen. Die Knochenmasse und ihre
Festigkeit hangen mafgeblich vom Calcium-Angebot aus Nahrung und
Getranken ab.’

Magnesium befindet sich in unserem Koérper zu etwa 60 Prozent in den
Knochen und tragt dazu bei, den Knochenstoffwechsel zu regeln. Studien
zeigen: Gesunde, die viel Magnesium aufnehmen, weisen Uberwiegend eine
hohe Knochendichte auf. Menschen mit Osteoporose, die mehr Magnesium
aufnahmen, hatten dagegen ein geringeres Risiko fiir Knochenbriiche.?

Kieselsaure ist eine Silizium-Verbindung, die die Bildung wichtiger
Bestandteile des Bindegewebes wie Kollagen und Elastin, fordert. Ein Mangel
an Kieselsaure kann zu Knochen- und Knorpelveranderungen fiihren.*

Hydrogencarbonat wirkt basisch und ist somit der Gegenspieler von Sauren
im Korper. Unser Koérper nutzt Hydrogencarbonat, um Sauren zu puffern und
das Saure-Basen-Gleichgewicht zu erhalten. Sind dauerhaft zu viele Sauren
vorhanden, geraten die Ublichen Puffersysteme an ihre Grenzen. Dann wird
als Notbehelf zur Saurebindung Calcium aus den Knochen geldst.
Hydrogencarbonat neutralisiert Sduren und kann so helfen, den Raubbau von
Calcium aus den Knochen zu verhindern.®

Heilwasser als wichtige Quelle fiir Knochen-Mineralstoffe

Viele Menschen in Deutschland erreichen die empfohlene tagliche
Calciummenge nicht. Ausgerechnet jingere und altere Menschen nehmen
besonders wenig Calcium auf, obwohl es gerade fiir sie wichtig ware, die
Knochen zu starken.! Fir alle, denen es schwer fallt, mit der Ernahrung
genug Calcium und Magnesium aufzunehmen und eine gute Saure-Basen-
Balance zu halten, bieten Heilwasser eine naturliche Quelle fur wertvolle
Knochen-Mineralstoffe. Manche Heilwasser liefern mit einem Liter schon die
Halfte der taglichen nétigen Menge von 1.000 mg Calcium. Und das einfach
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nebenbei beim Trinken und voéllig ohne Kalorien, vegan und laktosefrei.
Zudem liegen die Mineralstoffe im Wasser bereits gelést vor und sind
dadurch vom Koérper gut zu verwerten. Mehr Informationen Uber Heilwasser,
ihre Inhaltsstoffe und Wirkungen sowie eine Liste der erhaltlichen Heilwasser
gibt es auf www. heilwasser.com

Das macht deine Knochen natirlich stark

1.

Bewegung: Damit sich stabile Knochen entwickeln, mussen sie auch
belastet werden. Jede Art von koérperlicher Aktivitat starkt die Knochen
und beugt Stirzen vor. Am besten jeden Tag eine halbe Stunde aktiv
sein, z. B. Spazieren gehen, Gymnastik, Radeln oder sehr wirkungsvoll:
gezieltes Krafttraining.

Erndhrung: Calcium ist der wichtigste Knochenbaustoff. Gute Lieferanten
sind Milch und Milchprodukte, Nusse und Hulsenfrichte sowie einige
Fisch- und Gemisesorten, aber auch calciumreiche Mineral- und
Heilwasser. Auch Vitamin D und Vitamin K starken die Knochen. Vitamin
D kommt vor allem in Fisch wie z .B. Hering, Lachs oder Makrele vor.
Vitamin K findet sich in grinem Gemuise und Hulsenfrichten sowie in
Getreide und Innereien.

Calciumreiches Heilwasser: Als Getrank sind Heilwasser ab etwa 250
mg Calcium pro Liter eine gute Wahl: Sie liefern Calcium, haben dabei
aber keine Kalorien und sind auch fir Milch-Allergiker und Veganer
geeignet. Aus Daten einer Studie mit tUber 4.400 alteren Frauen haben
Forschende errechnet: Wer taglich einen Liter Wasser mit 400 mg
Calcium pro Liter trinkt, kann seine Knochendichte um 7 Jahre
verjiingen.” Passende Heilwasser finden Sie unter www.heilwasser.com

Sonnenlicht & Vitamin D: Gehe viel raus und tanke natirliches Licht.
Dadurch wird in der Haut Vitamin D gebildet, das die Einlagerung von
Calcium im Knochen unterstutzt. Fetter Fisch, Eigelb, Kase, Pilze und
Lebertran liefern zusatzliches Vitamin D.

Hormonstatus: Frauen sollten auf ihren Hormonstatus achtgeben. Sinkt
der Ostrogenspiegel, kann der Knochenabbau beschleunigt werden. Dies
geschieht vor allem in den Wechseljahren, aber auch bei manchen
Erkrankungen.
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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 22 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 Heilwéasser in ihren naturlichen 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 Lebensmittelméarkten erhaltlich. Das Flaschenetikett informiert
den Verbraucher Uber die jeweilige Zusammensetzung und die
Anwendungsgebiete.

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

Dort findet sich ein Heilwasserverzeichnis mit T~

Portrats aller Heilwassermarken und einer

Suchmaglichkeit nach bestimmten Inhaltsstoffen. e
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Fir Riuckfragen wenden Sie sich gern an:

Informationsbiiro Heilwasser

Von-Galen-Weg 9, 563340 Meckenheim

E-Mail: presse@heilwasser.com

Linkedin: https://www.linkedin.com/showcase/heilwasser-wissen/

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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