B Gesunp & FIT

| DIE TEST-SIEGER
Das sind die besten Wasser

L 5
Die besten Bt

die den Titel ,Spitzen-Mine-

MINERALWASSER Deutschlands ...

. wasser Bad Wildunger %’
W ks e i ik #2 ndelheid-Quelle 2999 ag.q
o 127 Liter M;nem{wq er trinkt jeder im Jahr. Was kaum €) Dunarstelbrumen 2687 -
UNSERE EXPERTIN | Ve A, | Jjemand weif - je nach enthaltenen Mineralstoffen stérkt DieBestenfirdie:Knochen
| GISELA . : : - S e ! : i s “ =
| GUNDERMANN, das Wasser Knochen, Herz, Nerven oder den Magen. Doch 1 P fantanak e
| Chemikerin, : N : 4 @Imnauempollo_ 581 g
| Wasser-Exper- welches der iiber 600 angebotenen Mineralwdsser | €) nquaRomerclassic 569 %
| tin am Institut i : ; 1 i ;
| fiir Rehabilita- ist gut und gesund? Worauf sollte man beim Kauf Die Besten fiir die Nerven A
tionsmedizin L I | (D Mihringer Schlossquelle 66" %
und Balneologie in Bad achten? Und ist jedes Wasser fiir jeden gleich €) Adelheid-Quelle Tiss
Wildungen in Hessen 5 5 - y H
: e gut? Antworten gibt eine der fiihrenden Wasser- € ioppinpiihusice | 60|
B 2 Die Besten fiir die Muskeln ‘
Von k‘,,,,,; einem te:,es,,;_ Expertinnen. Und unser grofier Test mit den 100 o Heeenguele el 5003
mittel gibt es so viele Sorten . q . wasser Bad Wildunger 5
Sl Vatiah ber vl yon wichtigsten Mineralwasser-Quellen Deutschlands. P s ool
Mineralwasser. Da fillt die i g
Auswahl richtig schwer. ) Rhodius Classic B3z
Haben Sie einen Tipp, wo-
ran man ein gutes Mi- ol
neralwasser erkennt? Die giinstigsten Mineralwasser
GUNDERMANN: Das oagmminger 029"
lasst sich pauschal lei- Mineralquelle 3
der kaum beantwor- €) Warburger 03 :E;
ten. Es gibt nicht das Waldquell classic £
ideale Mineralwasser, | €) steigerwald 03 =
mit dem jeder opti- Mineralbrunnen £
mal bedient ist. Eini-
ge Beispiele: Wer
sportlich aktiv ist, e 5 =
o Die hesten Mineralwa
benbtigt mehr Ma- Empfehlenswert :r ks s m".
Sl Kietnke Diese 8 Wasser Miihringer Heilwasser :
der diirfen nur salz- o haban &l holia i - {
armes Wasser trinken; i Adelheid-Quelle B
: . | semmimtin Bad Mergentheimer
Menschen mit Qsteopo— : erreicht und geho- Karlsqueglle
8 tfrauchep ein Wasser J . ren zu Deutsch- | Gerolsteiner
mit viel Kalzium. Generell . landsSpitzen- ~ Miihringer Schlossquelle
gilt: Man sollte das Etikett f Mineralwissern. { Rhodius Classic |
lesen. Darauf stehen die In- J g3 ! ! 7 *Gesamtpunktzahl von 15 méglichen Punkten j
haltsstoffe und bei Heilwasser . " AR S| o

die Anwendung. >



B Gesunp & Fit

So haben wir die
Wisser bewertet

u Generell galt: Je mehr
Mineralstoffe, umso besser.
Aber: Natrium floss nicht in
die Wertung ein, weil jeder
Einzelne zu unterschiedlich
darauf reagiert. Ein glinstiger
Preis erhohte die Gesamt-
punktzahl (rote Spalte). Die
Kriterien und die Punktzahl:
® Hydrogencarbonat:

bis 599 mg/l: +

600-1.200 mg/l: ++
liber1.200 mg/l: +4+

& Kalzium

bis 149 mg/l:+

150-300 mg/|: ++

liber 300 mg/l: +4+

# Magnesium

bis 40 mg/l: +

50-100 mg/l: #+

uber100 mg/l: #4++

= Kalium

bis 4,9 mg/l: +

5-15 mg/l: #+

liber 15 mg/l: +4+

u Natrium

gering: bis 20 mg/1

mittel: 21-199 mg/|

hoch: iiber 200 mg/|

u Preis

bis 0,50 Euro/I: #4+
0,51-0,70 Euro/l: +%

tiber 0,70 Euro/I: +

“Alle Angaben bis auf Preis in Milligramm pro Liter

Nehmen wir nicht schon
genug Mineralstoffe iiber
die Nahrung auf?
GuUNDERMANN: Leider nein.
Gerade bei Kalzium und Ma-
gnesium sind viele unterver-
sorgt. Im Schnitt nehmen wir
gerade zwei Drittel des tégli-
chen Bedarfs auf. Hier kann
Mineralwasser die Liicke sehr
gut schlieffen.

Aber gibt es fiir einzelne
Mineralstoffe nicht bessere
Quellen als Wasser?

bbb

100 Mineralwasser im Vergleich

Von A bis Z: Die 100 meistverkauften Wasser im Inhaltsvergleich. Und wie gut ist das Wasser, das Sie trinken?
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Anzeige

Schlafproblemen.

lemen leiden: Eine besondere Naturstoffgruppe - die

I I offnung fiir Millionen Deutsche, die unter Schlafprob-

natiirlichen Lignane — erwiesen sich als eine Art
Gegenspieler zum bekannten, Muntermacher Coffein.

Schlaf-Lignane —

neu entdeckt

Statt anzuregen, sorgen Lig-
nane fiir ein wohlig-schldf-
riges Gefiihl bis hin zu ,tiefer
Miidigkeit“. Entdeckt wurden
diese ,Wirkstoffe* in einer
altbewahrten Arzneipflanze —
dem Baldrian. Wirken tun sie
allerdings nur, wenn sie aus-
reichend hoch dosiert sind,

Hochdosiertes
Schlafdragée entwickelt
Mit Nervenruh Baldrian Forte

(rezeptfrei) ist es der Klosterfrau

Naturstoff- Forschung gelun-
gen, ein besonders wirk-
stoffreiches Schlafdragée auf
Baldrian-Lignan-Basis zu ent-
wickeln. Aufgrund dieser wis-
senschaftlichen Erkenntnisse
werden groffe Hoffnungen in
dieses neue Priparat gesetzt.
Die Einschlafzeit soll bereits
nach 14 Tagen bis zu 80 Pro-
zent reduziert, die Schlaftiefe
erheblich verbessert, ein er-
holt-ausgeruhtes Erwachen
sichergestellt sein. Und das
bei ausgezeichneter Vertrag-
lichkeit.

_____________________________ £

Andere zdhlen Schafchen.

Nervenruh Baldrian Forte

‘ #* Schneller einschlafen.
| % Besser durchschlafen.

| (#& Erholter aufwachen.

Besonders hoch dosiert.
Mit Schiaf-Lignanen.

KLSTERRRAY

Nervenruh

Nervenruh Baldrian Forte. Wirkstoff: Baldrianwurzel- Trockenextrakd. Anwendungsgebiete: Nervenruh
Baldrian Forte wird angewendet bei Unnuhezustanden und nervis bedingten Enschiafstorungen.
Zu Risiken und Neberwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder
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Wassgr-Vorkommen ge-
wonnénes Naturpradukt.

Der Hersteller darf nur HE“W&SSQ[LE[U SSlge A[ZD_QL_leAhllﬁ:

Arzneimittel lhres Vertrauens

isen entziehen und den | Caspar-Heinrich-Quelle Heppinger Heilwasser = Helenenquelle ist eines der wenigen Wasser mit
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Gehalt kann von Quellezu | | Biskirchener Karlssprudel schaft, auch zur Vorbeugung Bad Mergentheimer Karlsquelle regt Leber,

Galle und Darm an, wirkt gegen Verstopfung. (5)

kQm,_"e stark variieren, | gegen Harnwegsinfekte. (2) von Harnsteinen. (3)
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Quellwasser
enthilt oftwenige?Min'e-
ralstdffe als Mineralwas-
serund unterliegt weni-
ger strengen Kontrollen.
4 y

= Magnesium ist wichtig,
damit unsere Nerven und
Muskeln funktionieren.

= Kalium braucht der Korper
fiir seinen Zell-Stoffwechsel.
m Hydrogencarbonat  wirkt
gegen Ubersiduerung - etwa
durch zu viel Fleisch und
Wurst. Auch bei Harnsteinen
und Sodbrennen tragt es zur
Gesundung bei.

Viele Mineralwdsser enthal-
ten Natrium und Chlorid,
zusammen als Kochsalz
bekannt. Das steht im Ruf;
den Blutdruck zu erhéhen.
Sollte man also auf einen
méglichst geringen Nat-
rium-Gehalt achten?
GUNDERMANN: Das Thema
Natrium-Gehalt wird extrem
aufgebauscht. Viele Mineral-
wisser und alle Heilwéasser
stehen dadurch am Pranger.
Dabei reagiert nur ein Drittel
der Menschen mit einer Stei-
gerung des Blutdrucks auf
Natrium - Experten nennen
sie die Kochsalz-Sensitiven.
Das heif8t aber; Zwei Drittel
kasteien sich mit Salzverzicht
umsonst, deren Blutdruck
sinkt dadurch namlich nicht.
Wir wissen durch unsere For-
schungen, dass Natrium ein
lebenswichtiger Stoff ist, den

— -
(™,
Tafelwasser
3t ein Mischprodukt. Her-
ommlichem Trinkwasser

(Grundwasser) werden
Mineralstoffe oder Mine-
ralwasser' zugesetzt.

©
in s $
&& & f A e S
2 G 2 oL § 4 s & &
AR Rl FEFFdT & & &
1098 T
Lahnfelsquelle 102 shop & M0 TS5 33 B OB NerdelnWestiaien
Lichtenauer 149 30 :
spritzig + Spreequell 7 :'3’8 13 l..B Zgrm g E_is,“ Berlin; Brandenburg
st.Maria= || I S L
Markus 900 1068 5650 620 145 370 059 i
Mineralwasser 44 ‘ EI::m::ser 16s - Sdd e de mittel  ++ Bundesweit
; | RN R R | ; R Wl ;
Miihringer 1210 4170 583 158 1570 T 1812 150 5600 085 -
e #4  dbd B REE miftel ;::’;;:ﬁ“ E o Bundesweit
e I G Steigerwald Pl ; ;
Muhunger 0 708 - 307 4 527 Boa iy 384 66 365 |
Shiossduclle 4+ 4+ geﬁng m‘:;::. + #4  mitte Franken
630 n7 36 87 1140 053  Hessen; Westfalen; 2 458 2190 215 33 397 04 :
Neuselters s ¥ = e mlﬂel Rheinland-Pfalz Steinbronn A . B0 el aaw Nordrhein-Westfalen
Odenwald- 470 140 200 3.9 g 0us K 50 1000 30, DSAL. e e
i i el 3 mitel ¥ax Teinacher i 1009 8 el Y3 SidDeutschiand
Peterstaler = e 8 !
3 600 100 200 100 100 048 i 1480 200 147 W1 10 5
mrs‘;?lmsse' P ¥ 4+  mittel Frs Uberkinger SR Al 031[1) 0 %is Siid-Deutschland
Reinhards- Gl i e T 75 Eon s R b
quelleHeil- 703 22 Vilsa ng o shr A3 11 168
wasseraus Bad 4+ - + + o 0 Erng
Wildungen e B N S L ¢ e b AR SR
Vinsebecker 416 1480 370 29 565 039 ; A
Remstaler 14}_ io+9 isf fi_ 7,;3%@? 234 Baden-Wiirttemberg Sprudel |+ + 4 4+  mittel s OstWestfalen/lippe
Rhodius e 58 910 @Y 52 73 0 ~
Cassic € 14 Vittel + + 4 Ha gerng 0&% Pt vt
Bl s ke g 71 msi s e T 068 :
Rhonsprudel ?4 16'2 5 154 49 g Hessen; Bayern Valvic * + - 4 gering 44 Bundesweit
Warburger ‘ : L ! : Nurdrhein-WestfaIen
Rietenauer Waldquell 3,..73 1&0 il'} i+ Ef'ilftntel . Hessen;
classic : Niedersachsen
i S Mittelhessen;
E 818 1570 516 100 2470 046 *
Rosbacher 1195 224 109 Westerwald 2 B sk 030 Nord-Baden;
klassisch T ey quelle A e hott™ | e Nordrhein-Westfalen
SanktMartin 545 217 26 Heiligen- :55 ‘2&0 ‘fn 3:‘5 ;&Z‘E g:ﬂ Hddeiberg;Mannbeﬁm,
Heilwasser Yo 10 quelle B R ) :
i S e B B : Wiiteria 3 460 72 54 596 035  Heidelberg; Mannheim;
Selters f:'g ‘1.1.0 10,0 1‘[‘3.’0 ﬁi?i‘ﬂ 2.71 %Sliﬂiﬂhﬂ"'a"d' Sb:::’r::n + 44+ 4+ 4+ mittel +++  Karlsruh erg, ;
7) Punktzahl
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der Kérper braucht, um aus-
reichend Wasser zu binden.
Gerade im Sommer, wenn
man viel schwitzt, und fiir
Sportler ist salzhaltiges Was-
ser daher sogar besser. Sonst
kann man leicht Kreislaufpro-
bleme bekommen.

Das heifit, jeder sollte tdg-

lich Mineralwasser trinken?
GUNDERMANN: Die meisten
schon. Aber: Menschen mit
Nieren- und Herz-Schwiéiche
diirfen generell nicht so viel
trinken, weil zu viel Fliissig-
keit sie belasten kann.

Raten Sie aus medizinischer
Sicht eher zu stillem Wasser?
GUNDERMANN: Auch das ist
individuell verschieden. Koh-
lenséure regt die Magen-
schleimhaut an, Bei einigen
verbessert das die Verdauung.
Bei jemandem mit gereizter

Magenschleimhaut kann stil-
les Wasser besser sein. Einfach
testen, was einem besser be-
kommt. Und bitte nicht nur
auf den Preis schauen, son-
dern auch auf das Etikett mit
den Inhaltsstoffen.

® GoLo WiLLAND

Zum WEITERLESEN
i} Frank Miiller:
i} Taschenpraxis,
Wasser - Lebens-
elixier und
- Heilmittel,
- Condrom, 5,95 Euro.

E Gutes fur die

Gesundheit

In Apotheken und Drogerien gibt es eine
Vielzahl guter, freiverkéuflicher Mittel, die

fit und gesund halten. Hier eine Auswabhl.

STARKT KONSEQUENT DIE KNOCHEN

Etwa sieben Millionen Menschen in Deutschland
leiden an Osteoporose (Knochenschwund), vor
allem Frauen tber 50. Vorbeugung ist deshalb
wichtig — mit hoch-
dosiertem Kalzium
und Vitamin D.
Osteoplus (als
Brause- oder Kau-
tablette) liefert eine
Tagesdosis von
1.200 mg Kalzium
und 800 Einheiten
Vitamin D - genug
flr die Grundver-
sorgung. Zusétzlich empfehlen Arzte Bewegung
wie rasches Spazierengehen, Walken oder Joggen.
Das regt den Knochenstoffwechsel an. AuRerdem
regt die Sonnenbestrahlung den Koérper an, selbst
mehr Vitamin D zu bilden.

LOSCHT DEN DURST AUF GESUNDE WEISE
Kréutertees erfrischen und helfen ganz gesund
gegen den Durst. Auch deshalb werden sie

immer beliebter. Bad Heilbrunner bietet nun eine
ganze Reihe von besonderen Krdutertees an: den
+Honigbusch-Tee” zum Beispiel aus den nadelarti-
gen Blattern des Honigbusches in Stdafrika. Er ist
koffeinfrei, fast ohne Gerbstoff, mild und bek6mm-
lich. Ebenfalls kof-
feinfrei ist der afri-
kanische Rotbusch-
tee. Der ,Arabi-
sche Gewlrztee"”
besteht aus ver-
schiedenen Gewiir-
zen und Heilpflan-
zen wie Anis, Kim-

62006 61



