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Fasten und Diaten DEUTSCHE HEILBRUNNEN

Heilwésser liefern wichtige Mineral-
stoffe und neutralisieren Sauren, die
bei Fasten und Diéten entstehen.

Séaurebelastung bei Fasten/Diaten

Beim Abbau von Fett bilden sich
Séuren, die den Kérper belasten.
Sie kénnen durch basische Heil-
wésser abgepuffert werden.

Mit Heilwassern Sauren puffern,
Flussigkeit und Mineralstoffe tanken

Wer beim Fasten oder bei einer Diat ganz oder teilweise auf Essen
verzichtet, entlastet die Verdauung, nimmt ein paar Pfunde ab und stellt
sich im besten Fall auf eine gesltindere Ernahrung um. Damit der Kérper
wahrend dieser Zeit optimal arbeitet und keinen Mangel leidet, braucht er
genugend Flussigkeit und Mineralstoffe. Zudem sollten die beim Fett-
abbau entstehenden Sauren moglichst unschadlich gemacht werden.
Hierbei unterstitzen Heilwasser in idealer Weise ganz ohne Kalorien.

Was passiert im Korper bei Diaten und Fasten?

Bekommt der Korper weniger Energie als er bendtigt, geht er an seine
Reserven. Zunachst werden die in der Leber gespeicherten Kohlen-
hydrate aufgebraucht. Diese Vorrate sind nach einem Tag Fasten bereits
erschopft. Dann werden auch korpereigene Eiweilde herangezogen, um
Energie zu gewinnen. Und schlieRlich werden die Fettspeicher mobilisiert
und Fettpdlsterchen abgebaut.

Beim Fettabbau werden im Korper Sauren gebildet

Beim Abbau von Fett wird ein Teil der Fettsauren zu so genannten Keton-
kérpern umgebaut, die den Muskelzellen schneller Energie liefern. Diese
Ketone entstehen Ubrigens auch bei Diabetikern. Sie sind fiir den typi-
schen Aceton-Geruch des Atems von Diabetikern und Fastenden verant-
wortlich. Zugleich wirken die Ketone im Korper als Sauren.

Risiken einer Ubersiuerung

Ein Zuviel an Sauren bereitet dem Korper auf Dauer Probleme. Stoff-
wechselprozesse laufen nicht optimal, was zu Kopfschmerzen und Abge-
schlagenheit fihren kann. Die Nieren werden durch das Ausscheiden von
Sauren belastet. Zudem wird der Harn dadurch saurer, womit sich das
Risiko fur Harnsteine erhoht. Auch die Knochen werden langfristig in Mit-
leidenschaft gezogen. Denn der Korper 16st Calcium aus den Knochen,
um aus den Sauren neutrale Calciumsalze zu bilden. Das schwéacht die
Knochen und leistet einer Osteoporose Vorschub.

Wirksam gegen Ubersiuerung: Basische Wisser, Obst und Gemiise

Was kann man tun, um die Saurebelastung zu verringern? Bei Diaten
sorgen ausreichend Kohlenhydrate dafiir, dass weniger Ketonkorper
entstehen. Insofern ist eine fettreduzierte Diat besser als eine kohlen-
hydratarme Di&t (low-carb). Auch Obst und Gemiise helfen gegen Uber-
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Gut verfiigbare Mineralstoffe

Im Wasser liegen die Mineralstoffe
gelést als ungebundene lonen vor,
der einzigen Form, die der Kérper
aufnehmen kann.

Trinktipp: iiber den Tag verteilen

Am besten wirkt Heilwasser, wenn
man es (ber den Tag verteilt trinkt.
So werden die Mineralstoffe optimal
aufgenommen.
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sauerung. Sie sind nicht nur kalorienarm, sondern liefern Kohlenhydrate
und wirken zugleich basisch im Kérper. Das gilt Gbrigens auch flir sauer
schmeckende Obstsorten. Das ideale Getrank fiir alle, die fasten oder
Diat halten, sind basische Heilwasser mit viel Hydrogencarbonat. Die
basische Wirkung des Hydrogencarbonats nutzt auch der Korper selbst,
um Sauren zu neutralisieren.

Ausreichend trinken erhélt die Leistungsfahigkeit

Vor allem beim Fasten, aber auch bei Diaten ist es wichtig, genug zu
trinken. Denn nur mit ausreichend Flussigkeit kann der Stoffwechsel gut
funktionieren und Abbauprodukte wie auch Sauren ausscheiden. Schon
ein Flussigkeitsmangel von 2 Prozent des Kdérpergewichts kann die Kon-
zentration und Leistungsfahigkeit beeintrachtigen und Kopfschmerzen
verursachen. Da uber die Nahrung weniger Flussigkeit aufgenommen
wird, muss dies durch zusatzliche Getranke ersetzt werden. Fastende
sollten taglich 2 bis 3 Liter kalorienfreie Getranke trinken.

Mit Heilwassern kalorienfrei Mineralstoffe tanken

Wahrend einer Diat oder Fastenkur bendtigt der Kérper auch Vitamine
und Mineralstoffe, bekommt diese jedoch nur eingeschrankt tber die
Nahrung. Um dennoch Mineralstoffe aufzunehmen, empfehlen sich
mineralstoffreiche Getranke. Heilwasser sind in der Regel sehr hoch
mineralisiert und versorgen den Kdrper mit Calcium, Magnesium, Natri-
um und vielen Spurenelementen — ganz ohne Kalorien. Da die Mineral-
stoffe im Wasser bereits geldst vorliegen, kann der Korper sie besonders
gut aufnehmen.

Passende Heilwasser fiir Diaten und Fastenkuren

Wahlen Sie beim Fasten oder bei Didten am besten ein Heilwasser mit
viel Hydrogencarbonat (ab etwa 1.300 mg/Liter) und reichlich Mineral-
stoffen, wie z. B. Calcium (ab etwa 250 mg/Liter) und Magnesium (ab
etwa 100 mgl/Liter). Passende Heilwasser finden Sie im Heilwasser
verzeichnis auf www.heilwasser.com.

Weitere Informationen und Studien z. B. zum Sadure-Basen-Gleichgewicht finden Sie auf

www. heilwasser.com unter

Aus Forschung & Wissenschaft — Studien + Ubersichtsarbeiten — Hydrogencarbonat
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