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� Frische Haut
Abends wirkt die Haut oft grau und müde, weil sie nach 
stressigen Tagen nicht mehr genügend durchblutet wird. 
Um die Haut aufzufrischen, füllen Sie einen gut ausge-
spülten Parfüm-Zerstäuber mit einem calciumarmen 
Mineralwasser. Damit sprühen Sie die Haut kräftig ein 
und tupfen sie anschließend mit Wattepads ab. Das wirkt 
belebend und steigert die Durchblutung.

� Eine andere Möglichkeit, die Haut zu erfrischen 
Geben Sie einfach eiskaltes, kohlensäurehaltiges Mineral-
wasser auf mehrere Wattebäusche und legen Sie diese auf 
Gesicht, Hals und Dekolleté. Dadurch werden die kleinen 
Blutgefäße angeregt. Schon nach wenigen Minuten sieht 
Ihre Haut wieder frisch und rosig aus.

� Glanz für die Haare 
Geben Sie vier Esslöffel frisch gepressten Zitronensaft in 
zwei Tassen Mineralwasser und gießen Sie es als letzten 
Spülgang über die Haare. Das gibt einen wunderbaren 
Glanz und duftet herrlich frisch.

So trinken Sie richtig – 
auf Ihr Wohl! 

� Wer morgens Startschwierigkeiten hat, den bringt ein Glas 
Mineralwasser in Schwung. Die belebende Kohlensäure 
aktiviert die Atmung und die Magen-Darm-Tätigkeit, regt 
das Nervensystem an und bringt den Kreislauf auf Trab. 

� Unter normalen Bedingungen, das heißt bei mittleren 
Temperaturen und mäßiger körperlicher Arbeit, sollten 
Sie täglich 1,5 bis 2 Liter trinken.

� Kaffee, schwarzer Tee und jede Art von Alkohol gelten nicht 
als Flüssigkeitslieferanten – im Gegenteil: Sie entziehen 
dem Körper Flüssigkeit. Trinken Sie daher zu jeder Tasse 
und zu jedem Glas die doppelte Menge Mineralwasser.

� Trinken Sie regelmäßig und über den Tag verteilt – auch 
wenn Sie keinen Durst haben. Denn Durst ist bereits ein 
Zeichen dafür, dass der Körper unter einem akuten 
Flüssigkeitsmangel leidet.

� An heißen Tagen steigt der Flüssigkeitsbedarf deutlich an. 
Deshalb ist es an heißen Tagen besonders wichtig, regel-
mäßig auch „über den Durst“ zu trinken.

� Beim Sport und in der Sauna verliert der Körper viel Flüs-
sigkeit. Trinken Sie reichlich, am besten auch schon vor 
dem Schwitzen. Nach dem Saunieren sollten Sie innerhalb 
von zwei Stunden zwei Liter Mineralwasser trinken.

� Trockene und in den Wintermonaten überhitzte Büroluft 
schwächt den Organismus und macht Haut und Lippen 
spröde. Regelmäßiges Trinken versorgt den Teint mit 
Feuchtigkeit und den notwendigen Mineralstoffen und 
Proteinen.

� Probleme mit der Figur? Ein Glas Mineralwasser vor und 
während des Essens dämpft das Hungergefühl und führt 
so zu schnellerer Sättigung. Zudem hilft es, die wahren 
Bedürfnisse des Körpers zu erkennen. Denn oftmals wird 
Durst irrtümlich für Hunger gehalten.
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Wellness-Tipps

für jeden Tag
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Ideal für Ihr tägliches 
Wellness-Programm: 
Natürliches 
Mineralwasser

… als Fit-Macher und Power-Drink

Natürliches Mineralwasser ist das ideale Wellness-Getränk. 
Mineralwasser ist ein reines Naturprodukt. Es schmeckt gut, 
wirkt erfrischend und belebend und es versorgt den Körper 
mit lebenswichtigen Mineralstoffen und Spurenelementen. 
Diese wirken – zusammen mit den Vitaminen – in den 
Knochen, im Gewebe, in Muskeln, Blut und Nervenzellen. 
Magnesium beispielsweise ist wichtig für Nerven und 
Muskeln, Calcium für gesunde Zähne und stabile Knochen.

Mineralstoffe sind nicht nur wichtig für die Fitness – sie machen 
auch schön. Calcium zum Beispiel sorgt für schöne Haare und 
Fingernägel. Und Magnesium ist ein natürlicher Stress- und 
Faltenkiller. Der regelmäßige Griff zum Mineralwasserglas ist 
also Garant dafür, dass Sie fit und leistungsfähig bleiben. 

…  und als Schönheits-Elixier

Mineralwasser versorgt die Haut nicht nur „von innen“ – 
auch äußerlich angewendet entpuppt es sich als wahres 
Schönheits-Elixier:

� Ein einfaches Mittel gegen unreine Haut 
Mischen Sie je zur Hälfte Mineralwasser und Apfelessig 
und reinigen Sie damit morgens und abends die Haut. 
Erste Erfolge sind schon nach wenigen Tagen sichtbar.

� Kräftiges Schwitzen reinigt die Haut  
Egal, ob durch Sauna, Sport oder ein heißes Bad: Schwitzen 
ist gesund. Die Wärme fördert die Durchblutung der Haut 
und öffnet die Poren. Trinken Sie reichlich Mineralwasser, 
um Schadstoffe aus dem Körper zu spülen. Nach dem 
Saunieren sollten Sie innerhalb von zwei Stunden zwei Liter 
Mineralwasser trinken. W
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Wahre Schönheit kommt 
von innen  

Entspannen und dabei gleichzeitig etwas für Gesundheit und 
Schönheit tun – Wellness wird immer beliebter. Unüber-
schaubar sind mittlerweile die vielfältigen Angebote. Bei 
allen Unterschieden gibt es doch einen gemeinsamen Kern: 
das Wissen um den Zusammenhang von Gesundheit und 
Wohlbefinden, von Körper und Seele, von Entspannung und 
sinnlichem Genuss.
  
Allerdings: Mit einem Wochenende auf der Beauty-Farm ist 
es nicht getan. Denn wahre Schönheit kommt von innen. Eine 
gesunde Lebensweise ist der Schlüssel für eine attraktive 
Ausstrahlung.

Ein Wohlfühl-Programm 
für jeden Tag

Mit der richtigen Ein-
stellung fängt es an. 
Gönnen Sie sich hin und 
wieder eine Auszeit und 
genießen Sie Ihre Muße-
stunden. Unternehmen 
Sie etwas gemeinsam mit 
Freunden. Spaß haben, 
lachen und eine optimis-
tische Lebenseinstellung 
wirken wahre Wunder.

Achten Sie auf genügend Schlaf. Sechs bis acht Stunden Schlaf 
pro Nacht sind das Minimum. Seien Sie aktiv und bewegen Sie 
sich regelmäßig, am besten an der frischen Luft. Ganz egal, ob 
Sie Rad fahren, wandern oder schwimmen – Hauptsache, es 
macht Spaß! 

Mit dieser Broschüre wollen wir Ihnen Lust machen auf einen 
gesunden Lebensstil. Sie werden verblüfft sein, wie viel Sie 
mit einfachen Mitteln – zum Beispiel mit natürlichem Mine- 
ralwasser – für Wohlbefinden und Schönheit tun können. 
Tag für Tag.

Der Mensch ist, was er isst 

Richtiges – und genussvolles – Essen und Trinken sind von 
entscheidender Bedeutung für Gesundheit und Wohlbefinden. 
Auch für eine jugendliche Ausstrahlung gibt es kein besseres 
Mittel als eine ausgewogene Ernährung. 

Verzichten Sie möglichst auf Nikotin und trinken Sie Kaffee 
und Alkohol in Maßen. Ballaststoffreiche Vollkornprodukte, 
wenig Fett und fünf Portionen frisches Obst und knackiges 
Gemüse über den Tag verteilt bringen Sie in Form. Denn sie 

versorgen den Körper mit Vitaminen und Mineralstoffen und 
stärken die Abwehrkräfte. Zudem schützen sie die Zellen und 
wirken so dem Alterungsprozess entgegen. 

Überhaupt sind Naturprodukte die besten Fit-Macher, die es 
gibt. Und das schmeckt man auch. Der Trend geht daher immer 
stärker „zurück zur Natur“. Ganz wichtig: Nehmen Sie sich Zeit 
beim Essen und genießen Sie mit allen Sinnen. Slow Food 
sollte Ihre Devise lauten.

Gesund durch Wasser

Sanus per aqua – schon die Römer kannten dieses Motto. 
Wasser ist neben Sauerstoff der Urstoff des Lebens, und es ist 
verantwortlich für eine ganze Reihe von Körperfunktionen 
wie Stoffwechsel und Verdauung. Auch für die Regulierung 
der Körpertemperatur spielt Wasser eine wichtige Rolle.

Bereits ein leichtes Flüssigkeitsdefizit bewirkt, dass der 
Nährstoff- und Sauerstoff-Transport zu den Zellen nicht mehr 
richtig funktioniert. Müdigkeit, Leistungsabfall und eine
verminderte Konzentrationsfähigkeit sind die Folge. 
Stress-Symptome wie Kopfschmerzen, Nervosität und Kon-
zentrationsschwierigkeiten werden oft durch fehlende 
Mineralstoffe verursacht.

Körperliche und geistige Fitness und richtiges Trinken 
stehen daher in einem direkten Zusammenhang. Richtiges – 
das heißt regelmäßiges und ausreichendes – Trinken trägt 
entscheidend zu unserem Wohlbefinden bei.


