Tabuthema Verdauung — das hilft naturlich

10 Tipps, die deine Verdauung auf natiirliche Weise verbessern

Bonn, September 2022. Psst, tber
die Verdauung spricht man nicht!
Dabei hatte wohl jeder schon mal
Bauchschmerzen, Blahungen,
Verstopfung oder Durchfall. Und es
gibt viele natlrliche Methoden, um
die Verdauung zu verbessern, von
_ : speziellen Ballaststoffen tber Tees
und Gewdrze bis zu Heilwasser, das die Verdauung sanft in Schwung bringt.
Hier sind zehn Tipps flr eine natlrlich gute Verdauung.

Funfact: Die alten Rémer gingen viel entspannter mit dem Thema Verdauung
um. Sie trafen sich sogar auf 6ffentlichen Latrinen, hockten im Halbkreis Uber
ihren Lochern und plauderten oder lasen Zeitung.

1. RegelmaRBig leichte Mahlzeiten
Wenn du Probleme mit der Verdauung hast, mute deinem Kérper nicht zu
viel zu. Iss am besten regelmaRig (3-5 x taglich) leichte, gut verdauliche
und nicht zu fettreiche Mahlzeiten.

2. Richtig essen
Dein Bauch freut sich Uber frisches, buntes und abwechslungsreiches
Essen mit viel Gemiise und Obst, Vollkorngetreide und pflanzlichen Olen.

3. Gut kauen und genielRen
Die Verdauung beginnt bereits im Mund. Deshalb lohnt es sich, grindlich
zu kauen und die Mahlzeiten in Ruhe zu genief3en. Dann hat der Darm
weniger zu tun.

4. Bakterien als niitzliche Helfer
Milchsaurebakterien und weitere nitzliche Bakterien helfen dem Darm,
die Nahrung abzubauen. Sie finden sich vor allem in fermentierten
Produkten wie Joghurt oder Sauerkraut.

5. Genug trinken
Damit es im Darm geschmeidig vorangeht, braucht es genug Flissigkeit.
Deshalb solltest du jeden Tag mindestens 1,5 Liter trinken, am besten
kalorienfreie Getranke wie Mineralwasser, Heilwasser oder Tee.
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6. Heilwasser mit Sulfat
Beim Trinken kannst du die Verdauung zusatzlich férdern durch ein
Heilwasser mit viel Sulfat (ab etwa 1.200 mg/l). Denn Sulfat kann die
Produktion von Verdauungssaften ankurbeln und die Darmaktivitat
anregen.

7. Gewilrze und Tees
Bei Blahungen oder Bauchschmerzen kdnnen Gewurze und Krautertees
die Beschwerden lindern. Anis, Fenchel oder Kiimmel kénnen Blahungen
mildern. Kamille oder Pfefferminze kénnen bei Schmerzen beruhigen.

8. Zusatzliche Ballaststoffe
Bei akuter Verstopfung kdnnen zusatzliche Ballaststoffe aus
Flohsamenschalen, Trockenpflaumen oder Feigen helfen, den Darm
wieder in Schwung zu bringen. Dazu aber unbedingt genug trinken!

9. Genug Bewegung
Regelmafige Bewegung massiert den Darm und bringt ihn auf Trab.
Deshalb am besten jeden Tag eine Runde spazieren gehen, Sport
treiben, Tanzen oder spezielle Bauchgymnastik machen.

10. Entspannen und loslassen
Der Darm reagiert empfindlich auf Stress. Also 6fter mal Pause machen
und Entspannen. Nimm dir auch Zeit fir den Toilettengang und
unterdricke ihn nicht. Dein Darm wird es dir danken.

Altbewahrt: Sulfat-Heilwasser

Seit Urzeiten haben die Menschen natlrliche Heilwasser, die viel Sulfat
enthalten, genutzt, um ihre Verdauung zu verbessern. Schon die alten Rémer
brachten damit ihre Verdauung in Schwung. Die Wirkungen sind heute durch
Studien bestatigt'. Zusatzlicher Vorteil: Heilwasser haben keine Kalorien und
liefern zugleich die bendtigte Flussigkeit. Erhaltlich sind Heilwasser in gut
sortierten Lebensmittel- und Getrankemarkten. Welche Heilwasser viel Sulfat
enthalten, zeigt das Heilwasserverzeichnis auf www.heilwasser.com.
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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 23 verschiedene Heilwasser, die in Flaschen abgefullt
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 Heilwasser in ihren natirlichen Inhaltsstoffen und damit
in ihrer Wirkung. So fordern manche die Verdauung, andere kbnnen zum
Beispiel einen Magnesiummangel beheben. Heilwasser ist in gut sortierten
Getranke- und Lebensmittelmarkten erhaltlich. Das Flaschenetikett informiert
den Verbraucher Uber die jeweilige Zusammensetzung und die
Anwendungsgebiete.

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

Dort findet sich ein Heilwasserverzeichnis mit p
Portrats aller Heilwassermarken und einer
Suchmaoglichkeit nach bestimmten Inhaltsstoffen. Heilwasser wirkt.

naturlict glicl

Fir Riuckfragen wenden Sie sich gern an:

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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