Durch Trinken von Leitungswasser werden Durchbluturg, Sauerstoffversorgung und
Stoffwechsel der Haut angeregt.

Was vielleicht viele als allgemein bekannt vermutisnbisher nur durch wenige Daten
wissenschaftlich untermauert: Von einer guten kdkestsversorgung profitiert auch unser
grof3tes Organ, die Haut. Schon das Trinken einéemd.iters Leitungswasser verbessert die
Durchblutung der Haut und aktiviert ihren Stoffwseh

Wer Wasser trinkt, fordert die Vitalitat seiner Haut

Wissenschaftler der Berliner Charité unter Leitung Dr. Michael Boschmann untersuchten
die Wirkung des Trinkens von Leitungswasser autHtiat und konnten Interessantes
beobachten: Schon etwa zehn Minuten nach dem Trinkel die Haut besser durchblutet,
mit mehr Sauerstoff versorgt und so der Hautstaffvgel "angekurbelt”. Die erhdhte
Stoffwechselaktivitat unterstitzt die Schutz- unav&hrfunktion der Haut. Dieser innere
"Vitalisierungseffekt" kdnnte sich langfristig imnem frischeren Aussehen der Haut
bemerkbar machen.

Auf die Versorgung von innen kommt es an

Unsere Haut profitiert auRerordentlich von eingieguFlissigkeitsversorgung. Denn: Sie
besteht zu 80 Prozent aus Wasser und speichert éai ein Drittel der gesamten im
menschlichen Korper vorhandenen Flussigkeit. Diatléines erwachsenen Menschen
bedeckt, je nach KorpergrolRe, eine Flache vonibmsaei Quadratmetern. Fur die Schutz-
und Abwehrfunktion gegentber &u3eren Einflissenaunth fir die Warmeregulation des
Kdrpers hat sie aufgrund ihrer grof3en Oberflache Ebenswichtige Bedeutung. Deshalb ist
es wichtig, sie gut zu unterstitzen. Entscheidehdeben einer gesunden Ernahrung mit viel
frischem Obst und Gemise vor allem eine ausreighEtigssigkeitszufuhr.

Mehr als ein idealer Durstloscher

Wasser aus der Leitung, so die Ergebnisse derestigtinicht nur ein idealer Durstloscher,
sondern auch eine "Vitalquelle" fir die Haut. Misténs 1,5 Liter sollte man am Tag trinken.
Trinkwasser als idealen Flussigkeitslieferanten feghfi auch die Deutsche Gesellschaft fur
Ernahrung e.V.: "Unser Leitungswasser eignet satkdeiner guten Qualitat hervorragend
als Durstléscher und leistet einen wichtigen Bgizar Deckung des Flussigkeitsbedarfs"
(Quelle: DGE-aktuell 03/2006 vom 14.03.2006).

Wer sein Gewicht halten oder abnehmen mdéchte, trintkam besten Leitungswasser. Es
liefert null Kalorien und kurbelt sogar den Energieverbrauch an.

Beim Abnehmen mehr trinken

Normalerweise brauchen wir fast drei Liter WasserTag, damit der Wasserbestand unseres
Kdrpers im Lot ist, es uns gut geht und wir leigfsiidhig sind. Etwa die Halfte der ndtigen
Menge nehmen wir Uber wasserhaltige Lebensmitfellstiidie Nahrungszufuhr allerdings

wie beim "Diaten" oder Fasten reduziert, braucherumso mehr Wasser in Form von
Getranken - zirka zwei bis drei Liter taglich. Sokann es leicht zu trockener Haut und
trockenen Schleimhauten, Verstopfung, KopfschmeurehKreislaufbeschwerden kommen.



Ohne Kalorien satt werden

Im Gegensatz zu Erfrischungsgetranken und Saftdmirtkwasser preiswert, jederzeit und
Uberall verfugbar. Es fullt den Magen und macht, dtwohl es keine sattigenden Nahrstoffe
liefert und null Kalorien hat. In einem Liter Cadaler Multivitamin-Nektar hingegen stecken
sage und schreibe etwa 110 Gramm KohlenhydrateGtaém Zucker und 440 Kalorien.
Bei taglichem Genuss uber ein Jahr hinweg wirdemalber diese Getranke etwa 160.000
Kalorien aufgenommen. Trinkwasser hilft diese Kainreinzusparen und ist daher zur
Vorbeugung und Reduzierung von Ubergewicht alsd&tbestens geeignet.

Ohne Anstrengung Kalorien verbrauchen

Eine Studie hat gezeigt, dass Trinkwasser trinkgaisden Energieverbrauch erhoht: bei 1 Y%
bis 2 Litern pro Tag um 100 Kalorien. Hoch geredtag ein Jahr konnten somit 36.500
Kalorien mehr verbraucht werden. Diese Kalorienneesgtspricht bis zu funf Kilogramm
Fettgewebe. Die Wissenschaftler der Studie empfiem besten vor dem Frihstiick einen
halben Liter kihles (nicht eiskaltes) Leitungswasseken und die restlichen 1 bis 1 %2 Liter
Uber den Tag verteilt trinken.



