Trage Verdauung im Urlaub — das hilft nattrlich

Reise-Verstopfung kommt haufig vor

- Bonn, Juli 2026. Endlich Urlaub! Nur der Darm

} freut sich oft nicht so sehr und reagiert mit

“:I “ / Tragheit, Druck und Blahungen. Das kennen viele
ST Menschen, auch wenn die meisten nicht dartber
= g ? 4 reden. Ursache sind meistens die Verénderungen

Eotor v Pisser comf Ramakers auf Reisen, zu wenig trinken und zu wenig
Bewegung, aber auch Stress. Da hilft es, sich Zeit zu lassen, fur Pausen und
Bewegung zu sorgen und genug zu trinken. Ein Heilwasser mit viel Sulfat
kann zusatzlich helfen, den Darm wieder in Schwung zu bringen.

Woher kommt die Verstopfung im Urlaub?

Jeder Urlaub bringt rdumliche, klimatische und hygienische Verénderungen
mit sich. Das Essen ist anders und der Tagesablauf auch. Hinzu kommt, dass
das Packen und die Anreise oft stressig sind. Man sitzt lange und trinkt oft zu
wenig. Die Klos unterwegs wirken haufig nicht gerade einladend. So kommt
einiges zusammen, was dem empfindlichen Darm nicht behagt. Kein Wunder,
dass er dann streikt. Doch er lasst sich gut auf natlirliche Weise besanftigen.

Natlrliche Tipps gegen Reise-Verstopfung

e Pausen einplanen: Wer die Anreise entspannt gestaltet und Ofter
bewegte Pausen einplant, vermeidet Stress und tut auch dem Darm
etwas Gutes.

o Toilettengang wichtig nehmen: Pausen sollten nicht nur als lastiges
Ubel betrachtet und kurz abgehandelt werden. In Ruhe auf eine
ordentliche Toilette gehen zu kdnnen, hilft dem Darm und dem eigenen
Wohlbefinden. Daflr sollte auch mal ein kleiner Umweg drin sein.

e Viel trinken: Taglich mindestens 1,5 Liter trinken — auch auf Reisen. Bei
Hitze kdnnen sogar zwei bis drei Liter nétig sein. Flr unterwegs am
besten einige Flaschen mineralstoffreiches Mineral- oder Heilwasser
einpacken. Sie liefern natirliche Mineralstoffe und kdnnen damit
Schwitzverluste ersetzen.

e Sulfatreiches Heilwasser trinken: Naturliche sulfatreiche Heilwasser
sind seit Urzeiten bewahrt, um die Verdauung anzuregen. Denn Sulfat
fordert die Produktion von Verdauungssaften, bindet Wasser im Darm und
kurbelt die Darmbewegungen an.
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o Ballaststoffe & Flussigkeit: Als natirliche Verdauungsforderer bieten
sich zudem Trockenpflaumen, Flohsamenschalen, Kiwis und weitere
ballaststoffreiche Lebensmittel an. Wichtig dabei: genug trinken. Denn nur
wenn die Ballaststoffe aufquellen, konnen sie wirken. Ansonsten
entziehen sie dem Darm Wasser, und es geht noch schlechter voran.

e Leicht essen: Gerade unterwegs sollte der Darm nicht mit schwerer
fettreicher Kost belastet werden. Lieber ofter mal leichte Snacks,
Vollkornprodukte, Niusse, Gemise und Obst essen. Das erfrischt und
liefert Ballaststoffe, die dem Darm bei der Verdauung helfen. Auch
Fermentiertes wie Sauerkraut, Joghurt oder Kefir kann den Darm
unterstitzen.

e Langsam eingewdhnen: Am Urlaubsort missen sich Kérper und Darm
auf das verdnderte Klima, den neuen Tagesrhythmus und das
ungewohnte Essen einstellen. Das klappt am besten, wenn man sich Zeit
l&sst und gut fur sich sorgt.

e Bewegung im Urlaub: Chillen ist schén, doch wer nur trdge in der Sonne
liegt, muss sich nicht wundern, wenn auch der Darm dabei trdge wird.
Also ab und zu mal schwimmen, spazieren gehen oder eine Runde
Beachball spielen.

Richtig trinken: Mineral- und Heilwasser

Natirliche Mineral- und Heilwasser versorgen den Korper kalorienfrei mit
Flissigkeit und kénnen zugleich viele wichtige Mineralstoffe liefern. Viele
sulfatreiche Heilwasser sind ausdricklich zugelassen, um die Verdauung zu
unterstitzen. Passende Heilwadsser und weitere Infos sind auf der Website
www.heilwasser.com zu finden. Erhéltlich sind Heilwasser in gut sortierten
Lebensmittel- und GetrAnkemarkten. Die meisten Heilwasser kann man
taglich auch in grolReren Mengen trinken. Detaillierte Infos stehen immer auf
dem Etikett.

HEILWASSER wirkt. natirlich. taglich.

Heilwasser miissen ihre vorbeugende, lindernde oder heilende Wirkung
nachweisen. Sie wirken sowohl auf einzelne Organe als auch auf den ganzen
Kdrper und bieten damit einen ganzheitlichen Nutzen fiir die Gesundheit. Zurzeit
gibt es in Deutschland 22 verschiedene Heilwésser, die in Flaschen abgefullt
erhéltlich sind. Die Heilbrunnenbetriebe sind als Interessengemeinschaft
Deutsche Heilbrunnen im Verband Deutscher Mineralbrunnen (VDM)
organisiert.

Heilwasser stammt aus naturlichen unterirdischen Quellen. Je nach Quellgebiet
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unterscheiden sich die Heilwésser in ihren natirlichen 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 Lebensmittelmérkten erhéltlich. Das Flaschenetikett informiert die
Verbraucher Gber 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 o~ jppr—

Portréats aller Heilwassermarken und einer g %

Suchmaglichkeit nach bestimmten Inhaltsstoffen. Heilwasser >
Abdruck honorarfrei Belegexemplar erbeten

Fur Rickfragen wenden Sie sich gern an:

Informationsbiiro Heilwasser
Von-Galen-Weg 9, 53340 Meckenheim
E-Mail: presse@heilwasser.com

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

Instagram: https://www.instagram.com/heilwasser _info/

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

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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