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Reines Trinkwasser durch Umkehrosmose. Wasserstoffwasser.
Vitalisiertes Wasser durch Wirbler, Kristallsalz und Edelsteine.
Produkte fiir lhre Gesundheit, Biicher, DVDs, CDs...

Tipps zum richtigen Wassertrinken

Der menschliche Korper besteht zu 75% aus Wasser,
das Gehirn sogar zu 80 bis 90%.

Alle physiologischen Vorginge erfordern Wasser.
Fiir den Transport von Néhrstoffen, Enzymen, Fermenten,
Vitaminen, Spurenelementen etc. und genauso fiir den
Abtransport von Gift- und Ausscheidungsstoffen
braucht unser Korper Wasser.

Wasser ist unser wichtigstes Lebensmittel.
Ohne Wasser ist kein Leben maoglich.

Foto RAS
Wassermangel ist Ursache vieler Beschwerden und Schmerzen. Schon ein Fliissigkeitsverlust
von nur 2% fiihrt zu ernsthaften Einschrinkungen der korperlichen und geistigen
Leistungsfahigkeit (siche ,, Wassermangel und Leistungsfahigkeit*:
https://wasser-hilft.de/pdf/wasser/wasser und leistung.pdf).
Lassen Sie es nicht soweit kommen. Trinken Sie genug Wasser!

1. Trinken Sie morgens gleich = =
nach dem Aufstehen 2 Glaser Wasser. \ \
Begriindung:

Das braucht TIhr Korper dringend, um den
Fliissigkeitsverlust wihrend der Nacht auszu-
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2. Trinken Sie jeweils eine halbe Stunde
vor jeder Mahlzeit 1/2 Liter Wasser.

Begriindung:

So geben Sie Ihrer Bauchspeicheldriise geniigend
Wasser, um die extrem sauren Verdauungssifte des
Magens beim Eintritt in den Darm zu neutralisieren.
Ansonsten wiirden die Sduren des Magens den Darm
zersetzen!

Der Magenausgang darf sich nur o6ffnen und
verdaute Speisen durchlassen, wenn geniigend
basische Fliissigkeit zum Neutralisieren bereit steht.

Foto RAS

Ansonsten leiden Sie unter einem Vollegefiihl oder AufstoBen mit Sodbrennen
(wenn die aggressive Magensdure die Speiserdhre angreift. Genligend Wasser mit
basischen Natriumionen am Magenausgang ist ein niitzliches Mittel gegen Sodbrennen).
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3. Trinken Sie direkt nach dem Essen wenig.

Begriindung:

Ihr Magen soll die Nahrung moglichst effizient und
schnell verdauen. Wenn Sie sehr viel Fliissigkeit
zufiihren, konnte das Thre Magensifte verdiinnen, was
den Verdauungsprozess etwas behindern konnte. (Wenn £ 2
Sie 2. nicht beachtet haben, beachten Sie 4.) Foto RAS

4. Trinken Sie immer, wenn Sie durstig sind
— auch wahrend oder nach einer Mahlzeit.

Begriindung:

Vertrauen Sie Thren Korpersignalen! Wenn Sie Durst
verspliren, ist es allerhochste Zeit, diesem lebens-
wichtigen Bediirfnis des Korpers nachzukommen.
Normalerweise sollten Sie es nie so weit kommen
lassen, dass Thr Korper durstig wird, denn Sie schaden
damit Threm Wohlbefinden, Ihrer Leistungsfahigkeit und
Threr Gesundheit. Foto RAS

5. Trinken Sie 2,5 Stunden nach einer Mahlzeit
viel Wasser.

Begriindung:
Nach dieser Zeit sind viele Speisen verdaut und stehen '8
bereit, um durch den Darm transportiert zu werden.
Dazu benétigt der Korper pro Tag rund 9 Liter
Wasser!!! Da Sie nicht soviel Wasser trinken, nimmt der
Darm dieses Wasser aus den Zellen und dem
Korpergewebe. Hinterher muss Thr Korper dieses : aldy,
Wasser wieder filtern und in die verschiedenen Organe Foto RAS
zuriicktransportieren.

Das ist ein gewaltiger Kraftakt. Selbst wenn Sie nichts tun, ist der Korper sehr fleiflig
beschiftigt. Erleichtern Sie ihm diese Arbeit und trinken Sie viel.

6. Trinken Sie taglich mindestens
2 bis 4 Liter reines Wasser.

Begriindung:
Die Faustregel fiir die gesunde Menge Wasser lautet:
Taglich mindestens 30 bis 40 Milliliter Wasser pro kg
Korpergewicht *. Das bedeutet:
bei 50 kg Korpergewicht 2 Liter Wasser,
bei 75 kg Korpergewicht 2,5-3 Liter und Foto RAS
bei 100 kg Korpergewicht ~ 3,5-4 Liter pro Tag




B2
%,

www.Wasser-hilft.de

Diese Werte erhdhen sich natiirlich, wenn Sie schwitzen, Sport treiben, in die Sauna
gehen, im Gebirge unterwegs sind (pro 1.000 Hohenmeter verbraucht der Korper ca.
1 Liter Wasser am Tag zusatzlich!), harntreibende, alkoholische oder koffeinhaltige
Flissigkeiten zu sich nehmen. (Diese Getranke konnen dem Korper Wasser entziehen.
Daher sollten Sie anschlieBende geniigend — bis zur doppelten Menge — Wasser trinken
oder — noch besser — harntreibende und sdurebildende Getrinke gleich durch
Trinkwasser ersetzen, sieche néchster Tipp).

* Den Wassergehalt von frischem Obst, wie Melonen, Weintrauben, Kirschen, Orangen

etc., diirfen Sie dabei natiirlich als Fliissigkeitszufuhr mitrechnen.

7. Alkohol, Kaffee, Cola, Schwarztee und manche
Krautertees entziehen dem Korper Wasser —
gleichen Sie dies durch zusatzliches
Wassertrinken aus.

Begriindung:

Koffein- und teeinhaltige Fliissigkeiten und v. a. harn-
treibende Substanzen sorgen dafiir, dass die Nieren-
tatigkeit angeregt wird. Dadurch wird vermehrt Wasser
aus dem Korper ausgeschieden. Das getrunkene Wasser Foto RAS
wird dann z. T. schneller abtransportiert, als es von den Zellen aufgenommen werden
kann. Daher miissen wir meistens nach dem Trinken von z. B. Brennesseltee,
Spargelwasser, Bohnenkaffee oder Alkoholika 6fter zur Toilette.

Beispiel:
Sie wiegen 65 kg und brauchen daher 2,5 Liter Wasser pro Tag. Wenn Sie 1/2 Liter
entwissernde Getrinke zu sich nehmen, reduzieren Sie die verfiigbare Menge Wasser
in Threm Korper auf ca. 2,2 Liter. Sie miissen jetzt also wieder ca. 0,3 Liter Wasser
nachtrinken, um diesen Verlust auszugleichen, insgesamt also 2,8 Liter am Tag!
Das Gleiche wie fiir Cola, Kaffe und bestimmte Teesorten gilt auch fiir Bier, Wein, Sekt
etc. Trinken Sie anschliefend mindestens die gleiche Menge Wasser (bei Schnaps
deutlich mehr!), um den alkoholbedingten Wasserverlust auszugleichen und — vor allem
— um der Ubersduerung IThres Korpers entgegenzuwirken! (In vielen Landern bekommt
man automatisch Wasser zum Wein serviert, in Osterreich auch zum Kaffee.)
Wenn Thnen das zu anstrengend ist, trinken Sie einfach nur das, was Thr Korper braucht:
reines Wasser und moglichst wenig andere Fliissigkeiten.

8. Wasser ist besonders wichtig fiir Menschen,
die wenig Obst, Salat und Gemiuse essen.

Begriindung:
Die Zellfliissigkeit in Obstzellen ist der Zellfliissigkeit |,
in menschlichen Zellen sehr dhnlich. Die Oberflichen- |
spannung ist sehr niedrig, daher kann Obstsaft aus w=
frischem Obst sofort von unseren Korperzellen ab-
sorbiert werden. Wenn Sie sehr viel frisch geerntetes

Foto RAS
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Obst direkt von Baum oder Strauch essen, konnen Sie damit Ihre zu trinkende
Wassermenge reduzieren. AuBlerdem erhalten Sie auf diese Weise viele wichtige
Vitamine, Spurenelemente und wertvolle (weil zellverfiigbare), organisch gebundene
Mineralien (im Unterschied zum Mineralwasser, das nach Ansicht vieler Erndhrungs-
experten in der Regel nur unbrauchbare, anorganisch gebundene Mineralstoffe enthélt).

Trinken Sie Wasser vor dem Sport
— wichtig fiirs Schwitzen!

Begriindung:

Ihr Korper kann seine lebenswichtigen Organtempe-
raturen nur regeln, wenn geniigend Wasser zum
Verdunsten vorhanden ist. Ansonsten tritt sehr schnell
ein Wassermangel im Korper auf, der zu Konzen-
trations- und Leistungsmangel fiihrt, siche
https://wasser-hilft.de/folgen wassermangel.htm).
Trinken Sie auch wihrend langer dauernder Trainings-
einheiten immer wieder kleinere Portionen Wasser,
damit es gar nicht erst zu einem Wassermangel im Foto RAS

Korper kommt. (Plétzliche Konzentrationsschwéchen, Unlust-, Miidigkeits- oder auch
Angstgefiihle, z. B. beim Bergsteigen, kdnnen durchaus ein gesunder, wichtiger und
ernst zu nehmender Hinweis Thres Korpers auf dringenden Wasserbedarf sein.)

. Achten Sie darauf, lhren Salzhaushalt

in Balance zu halten.

Begriindung:

Ihr Blut, Thre Zellfliissigkeit, Ihre Lymphfliissigkeit
etc. enthalten 0,97% Salz, um leitfahig zu bleiben.
Wenn Sie sehr viel Reinstwasser trinken, konnten Sie
diesen wichtigen Anteil an Ionen verdiinnen. Pro Liter
Trinkwasser braucht unser Korper tdglich etwa

einen viertel Teeloffel Salz — am besten Halit, s. https://Wasser-hilft.de/kristallsalz.htm.
(Oft ist in unserer Nahrung pro Tag allerdings sehr viel mehr Salz enthalten, als wir
brauchen, wenn auch kein naturbelassenes Kristallsalz Halit, siehe
https://wasser-hilft.de/kristallsalzinfo.htm).

Foto RAS

Empfehlung:

Geben Sie einen kleinen Spritzer Sole

(s. https://wasser-hilft.de/biova_kristallsalz_info.htm) — mdoglichst aus natur-
belassenem Kristallsalz (kein Tafelsalz oder Siedesalz!) — in jedes Glas Wasser,
das Sie trinken — vor allem bei schweiBtreibenden Sommertemperaturen oder vor
dem Sport — dann schmeckt es meist auch noch besser.

Zu viel Salz ist allerdings genauso schédlich wie zu wenig!
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11. Reines Wasser ist durch kein anderes
Getrank zu ersetzen - insbesondere nicht
durch Kaffee, schwarzen Tee, Alkohol, Milch,
Siafte oder gar Limonaden.

Begriindung:

Wasser ist ein Losungs- und Reinigungsmittel.
Waschen Sie Thre Wische in Kaffee, Tee, Bier, Cola,
Saft, Milch... oder in sauberem, kalk- und salzfreien
(= mineralarmen) Wasser?

Dasselbe gilt natiirlich auch fiir die Reinigung aller
Ihrer Gefde im Korper (nach medizinischen
Berechnungen bis zu 100.000 Kilometer = 2,5 Mal um
den Erdball).

Sorgen Sie dafiir, dass sich Thre Zellen und Zell-
zwischenrdume von alten Stoffwechselprodukten befreien konnen. Trinken Sie genug
reines (gefiltertes) Wasser.

Sie waschen Thre Wésche ja auch nicht mit verschmutztem Wasser! Gonnen Sie daher
Ihren Gefédflen auch reines, sauberes Wasser — ohne anorganische Substanzen und ohne
jegliche Schadstoffe (siehe https://Wasser-hilft.de/schadstoffe im_trinkwasser.htm und
www.osmose.wasser-hilft.de).

Foto RAS

12. Trinken Sie Wasser immer ohne
Kohlensaure.

Begriindung:

Beim Stoffwechsel entsteht im menschlichen Korper
als Abfallprodukte Kohlendioxid. Dieses fiir uns (in
groBBeren Mengen) unvertragliche Gas (in Verbindung
mit Wasser entsteht daraus Kohlensdure) muss
schnell tiber die Lungen ausgeschieden werden
(dhnlich wie feste und fliissige Abbauprodukte des
Stoffwechsels iiber Kot und Urin ausgeschieden
werden miissen).

Wiirden wir reines Kohlendioxid einatmen, miissten
wir sofort sterben. Der Korper ist bestrebt, grof3ere
Mengen solcher Giftstoffe so schnell wie moglich aus
allen Zellen loszuwerden.

Weshalb sollten Sie sich das also freiwillig zufithren?

Mehr (ber wissenschaftliche Forschungsergebnisse und die negative Veranderung der
biophysikalischen Eigenschaften der Wassermolekiile durch Druck, Kanalisierung (gerade
Rohrleitungen), naturfremde 90 Winkel etc. und Mdglichkeiten der positiven Veranderung
siehe: https://wasser-hilft.de/wasser strukrurierenl.htm, https://wasser-hilft.de/wirbelino.htm,
www.wasser-hilft.de/wasser_filme.htm und nattrlich auch gern mindlich: 06438 — 5106.

Sehen Sie exzellente TV-Filme auf DVD und Fachbiicher mit Rezensionen, Inhaltsverzeich-
nissen und Leseproben zu diesem Thema: https://wasser-hilft.de/wasser_buecher.htm.
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"Alles ist aus dem Wasser entsprungen
und alles wird durch Wasser erhalten."

Goethe

Und jetzt schlagt's Dreizehn:

13. Trinken Sie Wasser nicht kalt
oder gar gekuhlt, sondern warm.

Begriindung:

Insbesondere fiir den Abtransport von Aus-
scheidungs- und Giftstoffen bendtigt unser Korper
reines Wasser, denn Wasser ist das beste biologische
Losungsmittel. Daher benutzen wir es ja auch zum 28
Reinigen und Waschen unserer Hinde und Wische. %
Genauso wirksam ist es beim Reinigen unserer ==
GefiBe und Zellzwischenrdume. ™
Von der Waschmaschine wissen wir: _
Je schmutziger die Wische ist, desto hoher die g
Wassertemperatur, denn heiles Wasser hat sehr viel
hohere Losungs- und Reinigungs-Fahigkeit als kaltes
Wasser. Schmutz, der sich unter kaltem Wasser nicht i s
oder nur sehr langsam 16st, wird von warmem oder Foto RAS
gar heilem Wasser oft sehr schnell gelost.

In unserem Korper ist das genauso. Warmes Wasser hat viel hohere Reinigungskratft.
Doch wenn Sie kalt trinken, muss Thr Korper diesem kalten Wasser erst viel Energie
zufiihren, damit er es auch wirkungsvoll nutzen kann. Diese Energie fehlt Thnen (es sei
denn, Sie liegen im heiBen Sonnenschein, bewegen sich bei Auflentemperaturen von
iiber 30 Grad Celsius oder treiben Sport).

Falls es Thnen merkwiirdig erscheint, Wasser warm zu trinken, dann fragen Sie sich
bitte einmal, warum Sie Kaffee und Tee die allermeiste Zeit im Jahr lieber warm oder
sogar heil} trinken als kiihlschrankkalt...

,Gutes Wasser ist nicht nur Menschenrecht,
sondern auch Anrecht von Flora, Fauna und der Natur als Ganzer."

Maude Barlow

Foto RAS
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Trinken Sie genug reines Wasser und bleiben Sie gesund.
Rudolf A. Schnappauf

30 Griinde, weshalb sich Wassertrinken fiir Sie lohnt, lesen Sie unter:
https://wasser-hilft.de/wasser hilft.htm

Zu Wassermangel und Leistungsfahigkeit siehe
https://wasser-hilft.de/pdf/iwasser/wasser_und leistung.pdf

Miidigkeit, Antriebslosigkeit, Konzentrationsschwiche, nachlassende Denkféahigkeit,
Kopf-, Bauch- und Gelenkschmerzen, Migriane, Schwindelgefiihl, Unwohlsein etc.
konnen Anzeichen fiir einen Mangel an Wasser sein.

Sehr viele Symptome, Beschwerden und Krankheiten werden von Medizinern
mit chronischem Wassermangel in Verbindung gebracht,

siche hierzu die Fachliteratur von Dr. med. F. Batmangelidj unter
https://wasser-hilft.de/wasser buecher.htm

Kaum zu fassen, aber leider wahr:

Durst in der Schule:

Kinder diirfen viel zu selten trinken

und zumeist trinken sie das Falsche
(statt gesundem Wasser gezuckerte Limonaden —
entwassernd, dick machend und Saure bildend !)

,Schulkinder diirfen im Unterricht nur selten etwas
trinken. Lediglich an 16% der Schulen ist es erlaubt,
wihrend des Unterrichts seinen Durst zu 16schen.

Foto RAS
Obwohl nachweislich die Konzentration leidet, wenn zu wenig getrunken wird, bestehen
manche Schulen immer noch auf einem Trinkverbot.

Selbst im Sportunterricht ist Trinken keine Selbstverstandlichkeit: Nur an 20 Prozent der
Schulen ist dies erlaubt. Der Fliissigkeitsmangel darf erst in der Pause wieder ausgeglichen
werden...“ Quelle: https://vakverlag.de (Die Datei ist nicht mehr online.)

Eltern und Lehrer, die sich an dem Schulprojekt ,, Trinken im Unterricht* beteiligen mdchten,
finden Infos und Broschiiren unter: www.trinken-im-unterricht.de.

Viele interessante Fachartikel
https://wasser-hilft.de/fachartikel.htm

Video: "Wie ich die gefahrlichsten Schadstoffe aus meinem Trinkwasser entferne
— einfach, effektiv, schnell und sehr preiswert". 2:47 Min.
https://wasser-hilft.de/wasser_ist nicht gleich wasser.mp4

Video: Die 4 Stufen der Trinkwasser-Optimierung:
https:/lwasser-hilft.de/vier_stufen_der_trinkwasser_optimierung.mp4 4:01 Min.

Hinweise wie Sie reines, bekommliches, schadstofffreies Trinkwasser
fur nur ca. 3 bis 4 Cent pro Liter preiswert selbst aufbereiten, erhalten Sie kostenfrei hier
https://wasser-hilft.de/frame umkehrosmoseanlagen.htm
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Strukturieren von Trinkwasser, um die Lésungs-, Bindungs- & Transportfihigkeit zu erh6hen
https://wasser-hilft.de/wasser_strukturieren.htm

Der unzerbrechliche Wirbelino Wasserwirbler zum Strukturieren und Informieren von Wasser
— optimiert fir Glas-Flaschen: https://wasser-hilft.de/wirbelino.htm

Wasserstoffwasser zum Neutralisieren von freien Radikalen, das weltbeste Anti Aging Mittel
https://wasser-hilft.de/wasserstoffwasser.htm

Der Ubersiuerung entgegenwirken
https://wasser-hilft.de/saurer koerper.htm

Prasentation: Trinkwasser strukturieren, vitalisieren, energetisieren
mit dem Wirbelino Wasserwirbler mit integr. Video (8,3 MB)
https://wasser-hilft.de/trinkwasser_strukturieren mit wirbelino.pptx

Video: Weshalb Wasser strukturieren - 2:34 Min.
https://wasser-hilft.de/weshalb wasser strukturieren.mp4

Video: Wie schadlich oder bekémmlich ist entmineralisiertes Trinkwasser auf Dauer
fiir den Menschen? - 9:29 Min. - Teil 1
https:/lyoutu.be/kBy2HaDUcsE

Video: Fihrt entmineralisiertes Trinkwasser zu Mineralmangel? - 8:06 Min. - Teil 2
https://wasser-hilft.de/fuehrt entmineralisiertes trinkwasser zu mineralmangel.mp4

Video: Die Qualitdt unseres Trinkwassers verbessern - 5.39 Min.
https:/lwasser-hilft.de/qualitaet unseres Trinkwassers verbessern.mp4

Video: Weshalb wir uns viel mehr fiir unser Trinkwasser interessieren sollten - 3:56 Min.
https:/lyoutu.be/B1jJT9phrP4

Video: Lourdes Wasserstoff Generator - 5:40 Min.
https://wasser-hilft.de/lourdes wasserstoff generator.mp4

Foto RAS

Haben Sie Fragen oder wiinschen Sie personliche Info,
greifen Sie zum Telefon und rufen Sie mich jetzt einfach an:

Rudolf Schnappauf  Am Ful3graben 26 e« 65597 Hunfelden-Heringen
@ 06438 -5106 + Schnappauf@Wasser-hilft.de

https://wasser-hilft.blogspot.de > 752 Beitrage (Stand: Juli 2020)




