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Bioverfugbarkeit DEUTSCHE HEILBRUNNEN

Warum Mineralstoffe aus Heilwassern
vom Kaorper so gut verwertet werden

Was wir essen und trinken, kommt nicht zu hundert Prozent in unseren
Kdrperzellen an. Wie gut Vitamine und Mineralstoffe aufgenommen
werden, hangt von vielen Faktoren ab, zum Beispiel von der Art des
Lebensmittels, den vorhandenen Verdauungsenzymen und davon, wie
gut man mit dem Nahrstoff versorgt ist. Heilwasser enthalten meist viele
Mineralstoffe und versorgen den Korper besonders effizient, da die
Mineralstoffe im Wasser geldst sind und optimal verwertet werden.

Mineralstoffe sind im Wasser bereits Was bedeutet Bioverfiigbarkeit?
geldést und kénnen vom Korper sehr

gut aufgenommen werden. Der Begriff Bioverfugbarkeit beschreibt, wie viel von einem Néahrstoff

aufgenommen wird und dem Koérper tatsachlich zur Verfligung steht. Von
den Hauptnahrstoffen Kohlenhydrate, Fette und Eiweil3e kénnen etwa 90
Prozent verwertet werden. Bei Vitaminen und Mineralstoffen liegt die
Bioverfugbarkeit meistens deutlich darunter. Fir Calcium schwankt sie
beispielsweise zwischen 20 und 48 Prozent. Werte fir den empfohlenen
Tagesbedarf berticksichtigen in der Regel auch die Bioverfligbarkeit.

Einflussfaktoren auf die Bioverfugbarkeit

Wie hoch die Bioverflgbarkeit von Nahrstoffen aus Lebensmitteln und
Getranken ist, hangt von zahlreichen Faktoren ab:

= Wie fest ist der Nahrstoff im Lebensmittel gebunden

= |n welcher chemischen Form liegt er vor

=  Sind Verdauungsenzyme in ausreichender Menge vorhanden

= Wie gut funktioniert der Transport in die Zellen

= Wie gut ist der Mensch mit dem Néahrstoff versorgt

= Wie ist der Nahrstoff im Koérper verteilt und gespeichert

= Wie viel wird ausgeschieden, wie viel zurlickgewonnen/resorbiert

So lasst sich die Aufnahme von Nahrstoffen beeinflussen

Fur die Bioverfuigbarkeit spielen auch die Art und die Zubereitung von
Lebensmitteln eine wichtige Rolle. Aus komplexen Lebensmitteln mit

Je fester ein Nahrstoff in einem festen Zellstrukturen lassen sich Vitamine und Mineralstoffe schlechter
Lebensmittel eingebunden ist, desto herauslésen. Deshalb werden beispielsweise Nahrstoffe aus gekochten
schlechter kann er herausgeldst Mo6hren besser aufgenommen als aus rohen Méhren. Andere Stoffe
werden. beeinflussen ebenfalls die Bioverflgbarkeit. Vitamin C verbessert zum
Beispiel die Aufnahme von Eisen. Dagegen bindet Oxalséure aus
Rhabarber den Mineralstoff Calcium und verhindert, dass er vom Korper
aufgenommen wird.

Nahrstoffe aus festen Strukturen
schlechter verwertbar
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Bioverfugbarkeit von Mineralstoffen aus Heilwéssern

Mineralstoffe aus Nahrung und Getranken kénnen nur ungebunden als
einzelne Teilchen (lonen) in den Kérper geschleust werden. Es gilt: Je

GelGste Mineralstoffe leichter sich die Mineralstoffe herausldsen lassen, desto schneller und

Im Wasser liegen die Mineralstoffe einfacher sind sie verfugbar. Heilwéasser sind in der Regel sehr mineral-
gelost als ungebundene lonen vor, stoffreich, zudem liegen die Mineralstoffe im Wasser bereits gelost als
der einzigen Form, die der Kérper ungebundene lonen (Anionen oder Kationen) vor. Somit kénnen Mineral-

aufnehmen kann. stoffe aus Heilwassern besonders gut verwertet werden. Die hohe

Bioverfligbarkeit wird auch durch zahlreiche Studien belegt.

Calcium aus Wasser mindestens so gut verwertbar wie aus Milch

Calciumreiche Heilwasser kdnnen viel zur Versorgung mit dem fur
Knochen und Wachstum wichtigen Calcium beitragen, da es sehr gut
aufgenommen wird. Vergleichsstudien zeigen, dass Calcium aus Wasser
mit einer Bioverfligbarkeit von 24 bis 46 Prozent mindestens so gut
verwertet wird wie aus Milch mit 23 bis 42 Prozent. Als Vorteil erwies
sich, dass Wasser gleichmafiig Gber den Tag verteilt getrunken werden.
So werden Spitzenkonzentrationen vermieden und das Calcium
besonders effizient aufgenommen. Wer calciumreiche Heilwasser auch
zum Essen trinkt, kann die Bioverfugbarkeit zusétzlich steigern.

Magnesium aus Wasser besser aufgenommen als aus Nahrung
Auch Magnesium wird aus Wassern sehr gut aufgenommen, besser als

Trinktipp: Gber den Tag verteilen aus fester Nahrung und ebenso gut wie aus Magnesiumtabletten, fanden
Am besten wirkt Heilwasser, wenn Forscher heraus. Dabei zeigte sich, dass das Magnesium aus Wasser
man es Uber den Tag verteilt trinkt. optimal verwertet wird. Zusatzlich erhéhen lasst sich die Bioverflgbarkeit,
So werden die Mineralstoffe optimal wenn das magnesiumreiche Heilwasser zum Essen getrunken wird. Aber
aufgenommen.

auch gleichmafiges Trinken, Uber den Tag verteilt, sorgt dafiir, dass der
wichtige Mineralstoff optimal aufgenommen wird.

Kieselsaure kommt im Kdrper an

Etliche Heilwasser enthalten gréRere Mengen an Kieselsdure. Die fur
Bindegewebe, Knochen- und Knorpelaufbau erforderliche Silizium-
verbindung kann jedoch nur wirken, wenn sie vom Kdorper aufgenommen
wird. Studien konnten inzwischen nachweisen, dass ein Grofteil der
Kieselsaure aus Wassern vom Koérper verwertet wird (50-86 Prozent).
Fazit der Forscher: Kieselsdurereiche Wésser sind ein sicherer und
effektiver Weg, um sich mit gut verfligbarer Kieselsaure zu versorgen.

Weitere Informationen und Studien finden Sie auf www.heilwasser.com unter

Aus Forschung & Wissenschaft — Studien + Ubersichtsarbeiten — Calcium —
Bioverfigbarkeit

Aus Forschung & Wissenschaft — Studien + Ubersichtsarbeiten — Magnesium —
Bioverfigbarkeit

Aus Forschung & Wissenschaft — Studien + Ubersichtsarbeiten — Kieselséure, Silizium
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