Woussten Sie schon, dass

... der Korper eines Erwachsenen bereits lber das
Atmen 1,2 Liter Fliissigkeit am Tag verliert?

..« der Mensch zu 60 % aus Wasser besteht, ein Sdug-
ling sogar aus 75 %?

... ein Flissigkeitsverlust von 2 % die korperliche
und geistige Leistungsfahigkeit um bis zu 20 %
mindert?

... Kinder und Jugendliche im Verhaltnis zu ihrem
Gewicht einen hoheren Wasserbedarf als Erwach-
sene haben?
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Ostthiiringer Wasser und Abwasser GmbH
Ein Unternehmen der
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Ostthiiringer Wasser und Abwasser GmbH
GaswerkstralRe 10

07546 Gera

Telefon: 0365/4870-0
Fax: 0365/4870-814

E-Mail: kundendienst@otwa.info
Web: www.otwa.info

Bereitschaftstelefon: 0365/4870-0

Kundensprechzeiten:

Montag, Mittwoch:
Dienstag, Donnerstag:
und nach Vereinbarung

9:00 —17:00 Uhr
9:00 —18:00 Uhr

Bitte rufen Sie an,
unsere Kunden-
berater helfen
Ihnen gern weiter.
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Warum braucht unser Kérper Wasser?

Wasser ist fiir den menschlichen Stoffwechsel und vie-
le andere Vorgange im Korper unverzichtbar. Wasser
transportiert Nahrstoffe zu allen Organen, spiilt Gifte
aus dem Korper, reguliert die Kérpertemperatur und
versorgt den Kérper mit lebenswichtigen Mineralstof-
fen. Eine tagliche Wasserzufuhr ist lebenswichtig. Durch
Atmung, Schwitzen, Harn und Stuhlgang verliert der
Korper jeden Tag rund 2,5 Liter Wasser. Dieser Wasser-
verlust muss ausgeglichen werden. Trinkwasser ist dafiir
bestens geeignet.

Viele Menschen greifen oftmals erst zum Wasserglas,
wenn sie Durst haben. Fiir die Gesundheit ist das nicht
gut. Denn das Durstgefiihl setzt erst dann ein, wenn der
Korper schon viel Fliissigkeit verloren hat. Und es ist auch
nicht immer verlasslich, zum Beispiel bei korperlicher
Belastung oder Hitze, wenn viel Flussigkeit wichtig ist.
Vor allem mit den Jahren ldsst das natiirliche Durstemp-
finden stark nach, nicht aber der Bedarf an Fliissigkeit.
Besser ist es, regelmaRig Wasser zu trinken — bevor der
Durst kommt.

Hilft Trinkwasser beim Abnehmen?

Ja, denn der Genuss von Trinkwasser fiihrt zu einem
Anstieg des Energieumsatzes. Trinkwasser enthalt kei-
ne Kalorien, ,verbrennt“ aber zusatzlich Energien. Auch
Normalgewichtige, die ihr Gewicht halten méchten, pro-
fitieren von diesem Effekt. Wer taglich rund zwei Liter
Trinkwasser trinkt, kann den Energieumsatz um bis zu
100 Kilokalorien erhdhen.

Macht Trinkwasser fit fiir Beruf
und Freizeit?

Ja, ausreichender Wasserkonsum steigert die geistige
Fitness und Leistungsfahigkeit. Wer konzentriert arbei-
ten will oder zum Beispiel in der Schule vor einer kniffli-
gen Denkaufgabe steht, kann seinem Gehirn mit einem
Schluck Wasser rasch auf die Spriinge helfen. Wasserman-
gel kann die Konzentration und das Kurzzeitgedachtnis
beeintrachtigen und die korperliche Leistungsfahigkeit
herabsetzen. Deshalb unsere Empfehlung: Uber den Tag
verteilt regelmaRig circa zwei Liter Wasser trinken — pur
oder aufgesprudelt.

Was bietet Trinkwasser meinem Kind?

Trinken [6scht nicht nur den Durst, sondern dient
auch der Aufnahme von Mineralien. Trinkwas-
ser enthalt von Natur aus fir den Men-
schen lebenswichtige Mineralstoffe wie
zum Beispiel Calcium und Magnesium,
und zwar in gesundheitszutraglichen
Konzentrationen.

Calcium ist ein wichtiger Baustoff

fiir unsere Knochen und Zahne. . ‘::'
Auch fur die Blutgerinnung ist es
unentbehrlich.

Magnesium ist wichtig fir die
Nerven und Muskulatur. Magnesi-
ummangel flihrt zu Muskelkrampfen
und zur Verengung der Arterien.

Ist Trinkwasser als Nahrungsmittel fiir mein
Baby geeignet?

Babys und Kinder sollten ihren Durst mit zuckerfreien
Getranken 16schen, am besten mit:

w Trinkwasser
=+ Tee mit Trinkwasser und ohne Zucker zubereitet

=+ im Verhaltnis 1:1 mit Trinkwasser verdiinnten
Fruchtsaften

Sauglingsnahrung wie Fertigmilch und -brei kann jeder-
zeit unbedenklich mit Trinkwasser zubereitet werden.
Ein Abkochen ist grundsatzlich nicht erforderlich, wenn
Sie das Wasser frisch aus der Leitung nehmen. Vorher
sollte das in den Leitungen stehende Wasser einen Mo-
ment ablaufen.

Wasser — ein Heilmittel?

Wasser ist ein wirksames Heilmittel, flir das man kein Re-
zept braucht. Es geniigt, den Wasserhahn aufzudrehen.
Anwendungen mit Wasser wie zum Beispiel ein warmes
FulBbad, Wechselduschen, Inhalieren oder kalte Waden-
wickel helfen, das Immunsystem auf Vordermann zu
bringen. Das beugt Erkaltungskrankheiten vor und niitzt
auch, wenn der Schnupfen schon da ist.

Wellness — Wohlfithlen mit Wasser

Ein Vollbad wirkt zu jeder Tageszeit wunderbar entspan-
nend. Muskeln und Gelenke bliihen in der Badewanne
auf, die Durchblutung wird geférdert. Mit einem
duftenden Badezusatz, Musik und Kerzenschein
wird aus einem Vollbad ein perfekter Wohl-
L) fihlabend, bei dem man Korper und Seele
~ baumeln lassen kann. Und preiswert ist

. esobendrein.



