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				Das Buch

				Nie wieder Kopfschmerzen, Müdigkeit, Übergewicht und schlechte Laune! Was wir brauchen, um gesund, fit und schlank zu sein? Wasser. Aber es geht nicht darum, täglich literweise Wasser zu trinken. Das Gel-Wasser, das in unseren Lebensmitteln steckt, ist die Lösung. Denn dieses Wasser, das wir zum Beispiel beim Essen von Obst und Gemüse zu uns nehmen, kann unser Körper besser verwerten. Die Wissenschaftlerinnen Dr. Dana Cohen und Gina Bria erklären, wie wichtig es ist, dieses Gel-Wasser in unserer Nahrung zu nutzen und wie wir durch Bewegung das Wasser in unsere Faszien bringen. Dieses neue und bahnbrechende Konzept mit innovativen Ratschlägen und Rezepten ist die perfekte Anleitung für ein neues Lebensgefühl.

				Die Autoren

				Dr. Dana Cohen ist integrative Medizinerin mit eigener Praxis in New York. Sie hat an der St. George’s University Medizin studiert und ihre praktische Ausbildung am Albany Medical Center absolviert. Dr. Cohen war Mitglied des Board of Directors des American College for the Advancement of Medicine (ACAM) und ist noch heute als Beraterin für dieses tätig.

				Gina Bria ist Kulturanthropologin und spezialisiert auf Rituale, Essensrituale und Essensstrategien. In ihrer 25-jährigen Forschungslaufbahn hat sie vor allem Wüstenvölker und deren Ernährungsverhalten analysiert. Ihre Erkenntnisse ergänzen die neue Wissenschaft der Hydratation, besonders in Hinblick auf Kinder, Senioren, Athleten oder während Reisen. Sie ist Gründerin der Hydration Foundation und CEO von HYCHIA, LLC.
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				Die Originalausgabe erschien 2018 unter dem Titel Quench: Beat Fatigue, Drop Weight, and Heal Your Body Through the New Science of Optimum Hydration im Verlag Hachette Books, New York.

				Dieses Buch kann Ihnen helfen, gezieltere Fragen zu Ihrer Lebensweise zu stellen, aber es kann und darf den Arztbesuch nicht ersetzen. Die Ratschläge in diesem Buch sind von den Autorinnen und dem Verlag sorgfältig erwogen und geprüft. Sie bieten jedoch keinen Ersatz für kompetenten medizinischen Rat. Alle Lesenden sind für ihr eigenes Handeln selbst verantwortlich. Alle Angaben in diesem Buch erfolgen daher ohne jegliche Gewährleistung oder Garantie seitens des Verlages und seiner Beauftragten für Personen,- Sach- und Vermögensschäden sind ausgeschlossen. Suchen Sie deshalb bei konkreten gesundheitlichen Beschwerden immer Ihren Hausarzt oder einen Facharzt auf. Die folgenden Ernährungsvorschläge können die Wirkung von Medikamenten beeinflussen; sollte aus diesem Grund eine Dosierungsänderung angezeigt sein, besprechen Sie diese auf jeden Fall vorher mit Ihrem behandelnden Arzt.
Zum Schutz von Personen wurden Namen verändert und Handlungen, Ereignisse und Situationen abgewandelt.

				Der Abdruck der »Allergy Elimination Diet« (»Die Allergie-Ausschlussdiät«) aus seinem Buch Nutritional Medicine, exzerpiert von Dr. med. Alan Gaby (Fritz Perlberg, 2011), im Anhang erfolgt mit freundlicher Genehmigung des Rechteinhabers.
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				Vorwort

				Mni Wiconi.

				– Lakota für »Wasser ist Leben«

				Dieses Buch verdanken wir zwei Autorinnen mit vollkommen unterschiedlichen Hintergründen: der Anthropologin Gina Bria und der Medizinerin Dana Cohen. Jede hat ihre Fachkenntnisse und ihre ganz persönlichen Erfahrungen mit diesem im wahrsten Sinne des Wortes lebenswichtigen Thema in das vorliegende Buch eingebracht.

				Gina beschäftigte sich gerade mit indigenen Völkern in Wüstenregionen rund um den Globus und deren Strategien, Dürreperioden zu überleben. Gleichzeitig musste sie sich um ihre betagte Mutter kümmern, die in einem Pflegeheim in über tausend Kilometer Entfernung lebte. Gina erkannte schließlich, dass ihre Mutter an chronischer Dehydrierung litt – ein gesundheitliches Problem, das vielen Bewohnern von Pflegeeinrichtungen zu schaffen macht. Und nicht nur ihnen: Generell haben zahlreiche Menschen mit den dehydrierenden Folgen des Lebens in einem nahezu hermetisch abgeriegelten Umfeld zu kämpfen. Künstliches Licht, langes Sitzen oder Liegen, industriell verarbeitete Lebensmittel, Medikamente, wenig frische Luft und Sonne – all diese Faktoren schaffen ein wüstenähnliches Klima, das uns nach und nach austrocknet.

				Und so dachte Gina fieberhaft darüber nach, wie sie ihrer Mutter die dringend benötigte Hydrierung verschaffen könnte. Die Lösung für das Problem erhielt sie von eben jenen Wüstenbewohnern, deren Leben sie erforschte. Sie waren wahre Experten auf dem Gebiet der Wasserversorgung des Körpers. Statt im Boden ihrer ariden Umgebung nach Wasser zu suchen, suchten – und fanden – sie es woanders. Sie machten sich uraltes Wissen zunutze, Wissen, das vielerorts verloren gegangen ist: das Wissen, dass auch Pflanzen Wasser speichern. Fortan konzentrierte sich Gina auf das Wasser, das in frischen Lebensmitteln wie beispielsweise Äpfeln enthalten ist, um ihrer Mutter dabei zu helfen, sich wieder ausreichend mit Wasser zu versorgen. Die Ergebnisse waren geradezu spektakulär. Für Ginas Mutter war Dehydrierung anschließend kein Thema mehr. Gina selbst wunderte sich, dass niemand über diese ungeheuer simple und doch erstaunlich effektive Methode sprach, Gesundheit und Wohlbefinden zu steigern, und machte es sich zur Aufgabe, ihre Erkenntnisse über die Kraft des Wassers – insbesondere in Pflanzen gespeichertes Wasser – zu verbreiten.

				Eine halbe Weltreise entfernt, in Manhattan, kümmerte sich Dr. Dana Cohen in ihrer Arztpraxis in Midtown um ihre Patienten. Dr. Cohen praktiziert ganzheitlich, gehört zu dem kleinen, aber stetig wachsenden Kreis von Ärzten in New York City, die es zunächst einmal ohne Medikamente versuchen. Ihre Herangehensweise fußt auf den neuesten ernährungswissenschaftlichen Erkenntnissen, die den Patienten eine innovative Vorsorge- und Behandlungsmöglichkeit bieten. Dr. Cohen war immer schon an neuen medizinischen Methoden interessiert, man hatte sie sogar schon einmal gebeten, ein Buch über dieses Thema zu schreiben. Einen weiteren Gesundheits- oder Ernährungsratgeber, wie es sie bereits zu Tausenden gibt und die sich in der Regel auf ein eng gefasstes Gebiet und damit auf eine begrenzte Anzahl von Patienten spezialisieren, wollte sie jedoch nicht verfassen. Ihr schwebte etwas weitaus Universelleres vor, von dem all ihre Patienten profitieren konnten. Außerdem hatte sie kurz zuvor bei einigen ihrer Patienten mit einer experimentellen neuen Behandlungsmethode begonnen, die sich neben der Ernährung auch auf die Wasserversorgung des Körpers konzentrierte. Die Ergebnisse waren vielversprechend, und so wollte Dr. Cohen die Methode weiterverfolgen.

				Eines Tages fanden sich Gina und Dana in einem kleinen Büro wieder, nachdem mehrere gemeinsame Kollegen darauf bestanden hatten, dass die beiden sich unbedingt kennenlernen müssten. Schon bald war ihnen klar, dass sie denselben Hinweisen folgten. In Danas Praxis tauchte kaum je ein Patient auf, der nicht über unerklärliche Müdigkeit und Energiemangel klagte. Könnte hinter so vielen weitverbreiteten Beschwerden tatsächlich ein und dieselbe Ursache stecken – eine nicht ausreichende Wasserversorgung des Körpers? Könnte eine bessere Hydrierung die Lösung sein und die allgemeine Verschlechterung des Gesundheitszustandes aufhalten? Daraufhin berichtete Gina Dana leidenschaftlich von ihren Forschungen. Menschen, die in Wüstenregionen leben, machen sich Pflanzen ausgesprochen kreativ zunutze, um sich für eine viel längere Zeit mit Wasser zu versorgen als Menschen, die in der Stadt leben. Bei ihnen geht es nicht um die Menge, sondern um die Art der Aufnahme und die Speicherung. Sie essen Pflanzen, die von Natur aus viel Wasser enthalten. Zudem berichtete Gina Dana von ihren persönlichen Erfahrungen und den spektakulären Auswirkungen, die diese Form der Hydrierung auf ihre Mutter gehabt hatte. Da wusste Dana, dass Gina einer kleinen Sensation auf der Spur war.

				»Denken wir nur an den Kaktus«, fuhr Gina fort und erzählte Dana, wie sie das Problem der Dehydrierung ihrer Mutter gelöst hatte. »Seit sie regelmäßig ihren Orangensaft mit Chiasamen vermischt trinkt, speichert ihr Körper die doppelte Menge Wasser.«

				Auch Dana hatte persönliche Erfahrungen mit dem Thema gemacht. Ihre Mutter hatte Alzheimer gehabt, war vor fünfzehn Jahren in einem Pflegeheim gestorben und hatte Dana traurig und wütend zurückgelassen, voller Schuldgefühle, als junge Ärztin der eigenen Mutter nicht helfen zu können. Und dann waren da noch ihre Patienten, die zerstreut, müde und erschöpft in ihre Praxis kamen – und sich wie neugeboren fühlten, war das Gleichgewicht des Wasserhaushalts im Körper erst einmal wiederhergestellt. Dass man allerdings auch feste Nahrung zur Hydrierung verwenden kann, daran hatte sie bisher nicht gedacht.

				Anschließend sprachen sie über das legendäre Buch Sie sind nicht krank, Sie sind durstig! von Fereydoon Batmanghelidj, das er bereits 1992 verfasst hat. Darin schildert Dr. Batman, wie er liebevoll genannt wurde, Erfahrungen aus der eigenen Praxis, die zeigen, dass Dehydrierung zu zahlreichen chronischen Beschwerden führen kann. Dies passte zu Danas und Ginas Überzeugung, dass Ärzte den Gesundheitszustand ihrer Patienten vermehrt am Zustand des jeweiligen Wasserhaushalts überprüfen sollten und dass eine niedriggradige, aber ständige Dehydrierung eine größere Rolle bei vielen chronischen Erkrankungen spielt als bisher angenommen. Dr. Batmans Buch ist zwar immer noch das grundlegende Werk zur Behandlung mittels Rehydrierung, inzwischen aber schon weit mehr als zwanzig Jahre alt. Mittlerweile sind bahnbrechende neue Erkenntnisse auf dem Gebiet der Wasserforschung aufgetaucht.

				Dana nippte an dem Smoothie, den Gina ihr gebracht hatte, sah ihre neue Partnerin an und sagte: »Na, dann lass uns doch ein neues Standardwerk zum Thema Hydrierung schreiben.«

				Bei diesem Treffen fiel der Same einer Idee auf fruchtbaren Boden. Er keimte, gedieh und treibt seither die erstaunlichsten Blüten. Heute leitet Gina die Hydration Foundation, eine gemeinnützige Organisation, die sich für die in diesem Buch vorgestellten Erkenntnisse und Heilmethoden einsetzt. Und auch Dana setzt sie in ihrer Praxis ein und hat seitdem Hunderten von Patienten geholfen.

				Dieses Buch könnte die Lösung für Ihre gesundheitlichen Probleme sein, handelt es sich dabei nun um Erschöpfung, Kopfschmerzen, Brain Fog, Gewichtszunahme, Schlaflosigkeit, Verdauungsbeschwerden oder Gelenkschmerzen. Wasser kann die kognitiven Leistungen in Schule und Beruf steigern und Sie vor Sportverletzungen und einer Gehirnerschütterung schützen. Für diese und andere heute nur allzu häufigen Beschwerden und Erkrankungen machen wir oft fälschlicherweise Nahrungsmittelunverträglichkeiten, zu viel Zucker oder mangelnde Bewegung verantwortlich. In diesem Buch geht es jedoch um ein fehlendes und entscheidendes Puzzleteilchen unserer Gesundheit, das zu übersehen wir uns nicht länger leisten können: Die optimale Wasserversorgung des Körpers ist der wesentliche Faktor unseres Wohlbefindens. Das Buch enthält völlig neue, aber simple Strategien, die einerseits auf den neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen basieren und andererseits durch uralte Traditionen bestätigt werden. Das alles stecken wir in einen ganz einfach umzusetzenden Fünftageplan, mit dem Sie sofort loslegen und Ihre Hydrierung optimieren können.

				Wir haben selbst erlebt, welchen ungeheuren Einfluss die optimale Hydrierung auf Gesundheit und Wohlbefinden haben kann. Und wir können es kaum erwarten, Sie an unseren Erfahrungen mit der neuen Heilmethode teilhaben zu lassen. Lesen Sie – und fühlen Sie sich besser, gleich heute!

			

		

	 
   
    
    
 
    Einführung
 
    Hydrierung:
Was können wir besser machen?
 
    Wasser ist die Materie und Matrix des Lebens, seine Mutter und 
sein Medium. Es gibt kein Leben ohne Wasser.
 
    – Albert Szent-Györgyi, Nobelpreisträger
 
    Jahrelang hat man uns erzählt, wir müssten acht Gläser Wasser pro Tag trinken, um unseren Körper ausreichend mit Flüssigkeit zu versorgen. Und für den, der versucht abzunehmen, sich krank fühlt oder für ein größeres Sportereignis trainiert, seien acht Gläser nur die Spitze des (geschmolzenen) Eisbergs. Es ist schon seltsam: Bei den meisten gesundheitlichen Belangen bläut man uns ein, Mäßigung sei das A und O. Doch geht es ums (Wasser-)Trinken, heißt es auf einmal: mehr, mehr und noch mehr. In unserem Streben nach Gesundheit dachten wir immer, wir könnten gar nicht genug Wasser zu uns nehmen.
 
    Diese gängige Auffassung stimmt auch – zur Hälfte zumindest. Ein ausreichend hydrierter Körper ist tatsächlich der Schlüssel zu größtmöglicher Gesundheit. Doch darüber hinaus noch viel mehr: Er ist der Kern, das Wesen unserer Gesundheit. Im Grunde ist unser Körper ein Gewässer: Den bescheidensten herkömmlichen Schätzungen zufolge bestehen wir zu 65 Prozent aus Wasser. Und wenn wir nicht richtig hydriert sind, ist auch alles andere, das wir tun, um gesund zu bleiben – Sport treiben, ausgewogen essen, Stress bewältigen, schlafen –, relativ nutzlos.
 
    Bekanntermaßen kann der Mensch etwa zwei Monate lang ohne Nahrung auskommen, aber nur wenige Tage ohne Wasser überleben. Und trotzdem sind die meisten Menschen schockierenderweise dehydriert – Ärzte schätzen, dass sogar 75 Prozent aller US-Amerikaner von Dehydrierung betroffen sind.1 Die niedriggradige Dehydrierung ist die Seuche der Seuchen, ein allgegenwärtiges und doch unerkanntes Dilemma, das durch unsere heutigen Lebensbedingungen ein neues Maß der Dringlichkeit angenommen hat. Um das, was wir essen – darunter extrem salzhaltige und flüssigkeitsarme industriell verarbeitete Lebensmittel –, zu verstoffwechseln, muss der Körper heute viel härter arbeiten. Der Mangel an flüssigkeitsreichem und flüssigkeitsspendendem Obst und Gemüse trocknet, ja dörrt uns allmählich aus. Obendrein sind wir auch noch ständig dem Licht von Leuchtstofflampen, trockener Heizungsluft und Klimaanlagen ausgesetzt, ganz zu schweigen von all den elektronischen Geräten, die uns zusätzlich dehydrieren. Und schlucken wir dann Medikamente, verschrieben oder rezeptfrei, gegen Schmerzen, Steifheit, Allergien oder andere chronische Beschwerden, die unser moderner Lebensstil auslöst, tun die auch noch ihr Übriges. Der FDA (Food and Drug Administration), der Lebensmittelüberwachungs- und Arzneimittelbehörde der Vereinigten Staaten, liegt eine lange Liste mit Medikamenten vor, die nachweislich klinische Dehydrierung verursachen. Vielleicht nehmen Sie eines dieser Medikamente zurzeit regelmäßig ein. Haben Sie schon mal Beruhigungsmittel oder Medikamente gegen Erkältungen und Allergien eingenommen? Falls ja, sind Ihnen die austrocknenden Eigenschaften der Medikamente bestimmt aufgefallen. Nehmen Sie manchmal Tabletten gegen Kopfschmerzen oder Schlafstörungen? Hat Ihr Arzt Sie darauf hingewiesen, dass Sie bei Einnahme dieser Medikamente unbedingt zusätzlich Wasser trinken sollten?
 
    Eine weitere überraschende Ursache für Dehydrierung ist Bewegungsarmut, da sie die Wasserzufuhr zu den Zellen verlangsamt oder ganz unterdrückt und damit den so ungeheuer wichtigen Abtransport von Abfallstoffen be- oder verhindert. Sitzen, ob nun in Büros mit abgestandener Luft und künstlichem Licht oder stundenlang im Auto, saugt uns buchstäblich aus, indem es den Fluss von Wasser und Energie im Körper blockiert.
 
    Und die Folge all dieser Faktoren? Die meisten Menschen befinden sich im konstanten Zustand der chronischen Dehydrierung. Das äußert sich in Erschöpfung, Unkonzentriertheit, Niedergeschlagenheit, Schlafstörungen2 und sogar Übergewicht. Einer Studie von Dr. Tammy Chang und Kollegen3 von der University of Michigan zufolge sind adipöse Menschen mit großer Wahrscheinlich auch schlecht hydriert. Eine weitere Studie vom Department of Human Nutrition, Foods, and Exercise der Virginia Tech4 ergab, dass das Trinken von Wasser vor einer Mahlzeit eine Gewichtsabnahme unterstützen kann. Brenda Davy, leitende Wissenschaftlerin der Studie, dazu: »Im Laufe von zwölf Wochen hat sich herausgestellt, dass die Probanden, die dreimal täglich Wasser vor den Mahlzeiten tranken, etwa fünf Pfund mehr an Gewicht verloren als Probanden, die ihre Wasserzufuhr nicht erhöhten.«
 
    Die Auswirkungen einer niedriggradigen chronischen Dehydrierung sind potenziell sehr belastend. Unserer Meinung nach ist diese Unterversorgung mit Wasser, diese Hypo-Hydrierung, die Wurzel zahlreicher weitverbreiteter Erkrankungen und Beschwerden. Zu den Symptomen gehören nachmittägliche Müdigkeit, eine nachlassende Gedächtnisleistung, Kopfschmerzen, Schwäche, Infektionen der Harnwege und Verstopfung. Es gibt jedoch noch andere Krankheitsbilder, deren Zusammenhang mit chronischer Dehydrierung vielleicht überraschen mag: Schlaflosigkeit, Immunschwäche, Gelenkschmerzen, Fibromyalgie, Diabetes Typ 2, Reflux und sogar Alzheimer. Darüber mehr im nächsten Kapitel; belassen wir es im Moment bei der Feststellung, dass eine Dehydrierung verheerende Folgen für die Gesundheit haben kann.
 
    Wenn unsere Methode der Wasserversorgung bisher falsch war, was können wir dann ändern? Das erfahren Sie in diesem Buch. Wir wissen natürlich, dass es den Weg zu vollkommener Gesundheit nicht gibt. Doch wir können ihr immerhin ein Stück entgegengehen. Es gibt demnach eine bessere Methode, den Körper mit Wasser zu versorgen, und sie wird sich ganz entscheidend auf Ihre Gesundheit, Ihre Vitalität und Ihre Lebensqualität auswirken.
 
    Eine bessere Hydrierung
 
    Wir stellen Ihnen eine ganz neue Methode vor, sich die Kraft des Wassers zunutze zu machen. Sie erfahren, wie Sie Ihren Körper richtig mit Wasser versorgen (ein kleiner Hinweis: Sie müssen dazu nicht vier Liter Wasser täglich in sich hineinschütten) und wie Sie dieses dann in die tieferen Muskelschichten, Zellen und Faszien – das Bindegewebe – transportieren, also dorthin, wo es am dringendsten benötigt wird. Wenn es um die ausreichende Wasseraufnahme geht, bedeutet Quantität nicht unbedingt Qualität. Wie bereits erwähnt, ist es die Aufnahme, die wichtig ist, weshalb wir Sie auch nicht dazu drängen, schlicht mehr zu trinken. Denn Wasser allein hydriert den Körper nicht effizient, im Gegenteil: Unter bestimmten Umständen kann es sogar schaden. Zu viel Wasser kann lebenswichtige Nährstoffe und Elektrolyte aus Zellen und Gewebe ausschwemmen, was die Leistungsfähigkeit einschränkt und der Gesundheit wenig zuträglich ist. In Kapitel 2 erfahren Sie, warum Sie Flüssigkeit nicht nur in Form von Wasser, sondern auch in Form von Pflanzen wie Obst, Gemüse, Samen und anderen flüssigkeitsspendenden Nahrungsmitteln aufnehmen sollten. Die Auswirkungen dieser Methode der Hydrierung können enorm sein, und wer sie erst einmal erlebt hat, wird ein Glas H2O fortan mit anderen Augen betrachten.
 
    Warum ist die richtige Versorgung des Körpers mit Wasser so wichtig? Bei Kindern hebt sie die Stimmung und steigert die Konzentrationsfähigkeit. Sportler können durch eine ausreichende und richtige Hydrierung bessere Leistungen erbringen, ganz im Sinne von schneller, höher, weiter. Bei Menschen, die mit gesundheitlichen Problemen wie Kopfschmerzen, Völlegefühl und Blähungen oder chronischen Erkrankungen zu kämpfen haben, kann die richtige Form der »Bewässerung« Symptome lindern und mehr Energie und Lebensfreude schenken. Bei älteren Menschen, denen es besonders schwerfällt, sich ausreichend mit Nährstoffen und Flüssigkeit zu versorgen, kann sie sogar lebensrettend sein. Nahrungsmittel, die dem Körper reichlich Wasser spenden, in die tägliche Ernährung einzubauen ist ganz einfach. Wir zeigen Ihnen, wie Sie den besten Weg der Hydrierung finden – damit Ihre Zellen nie mehr Durst leiden müssen!
 
    Wir haben einen Fünf-Tage-Durstlöscher-Plan zusammengestellt, mit dem Sie sofort beginnen können und der Ihnen eine breite Auswahl an köstlichen Getränken, verschiedene Mahlzeiten und – das Herz des Programms – Smoothies bietet; sie alle enthalten die wasser- und nährstoffreichsten Nahrungsmittel, die Sie besser, tiefer und länger anhaltend hydrieren. Allerdings hat eine effektive Hydrierung noch eine zweite Komponente, denn die Wasseraufnahme allein reicht nicht. Wichtig ist auch, dass und wie das Wasser anschließend ins Gewebe gelangt. Und so erläutern wir in Kapitel 3, warum Bewegung ein entscheidender Bestandteil der erfolgreichen Hydrierung ist. Ein Schlüsselelement dabei sind die sogenannten Mikrobewegungen: Die kleinen, einfachen Bewegungen, mehrmals am Tag ausgeübt, transportieren die Flüssigkeit dorthin, wo sie am meisten gebraucht wird, nämlich in bestimmte Gewebe und Organe. In Kapitel 4 stellen wir Ihnen diese Mikrobewegungen ausführlich vor. Wenn Sie unserem einfachen Fünftageplan folgen, werden Sie sich energiegeladener und konzentrierter fühlen und sich über eine bessere Verdauung freuen können. Und wir versprechen Ihnen: Sie werden unsere Hydrierungsstrategien und die tägliche Bewegung nicht mehr missen wollen, weil sie Ihnen nicht nur Schmerzfreiheit, sondern auch eine neue und bislang nicht gekannte Lebenskraft bescheren.
 
     
      
      Sind Sie dehydriert?
 
     
 
      
 
     Mit den folgenden Fragen können Sie herausfinden, ob Sie von Dehydrierung betroffen sind.
 
     Nehmen Sie nur schwer ab, auch wenn Sie es wirklich versuchen?
 
     Haben Sie vermehrt Durst?
 
     Leiden Sie an Verstopfung?
 
     Scheiden Sie weniger Urin aus?
 
     Fühlen Sie sich aufgebläht?
 
     Leiden Sie an Brain Fog, einem diffusen Gefühl im Kopf, das Ihnen die Konzentration raubt und Sie ständig die einfachsten Dinge vergessen lässt?
 
     Leiden Sie an nachmittäglicher Müdigkeit?
 
     Sind Sie oft auch tagsüber müde?
 
     Ist Ihnen manchmal schwindelig?
 
     Schlafen Sie schlecht?
 
     Leiden Sie an Muskelverhärtungen?
 
     Leiden Sie an Gelenkschmerzen?
 
     Haben Sie häufiger Kopfschmerzen?
 
     Haben Sie trockene Haut?
 
     Haben Sie oft rissige Lippen?
 
     Leiden Sie an trockenen Augen?
 
     Haben Sie öfter ein trockenes Gefühl im Mund?
 
     Haben Sie Mundgeruch?
 
     Haben Sie häufig einen trockenen Hals?
 
     Glauben Sie, dass Sie mehr Wasser trinken sollten?
 
     Wenn Sie auch nur eine dieser Fragen mit Ja beantwortet haben, könnte Ihr Körper Ihnen signalisieren, dass er mehr Flüssigkeit braucht. Und machen Sie sich diese Grundregel der Therapie bewusst: Wasser trinken allein reicht nicht aus!
 
     Im Folgenden erfahren Sie, wie Sie genügend Flüssigkeit bekommen und hydriert bleiben. Ihre Gesundheit hängt davon ab.
 
    
 
    Unsere Umgebung trocknet uns aus
 
    »Aber ich trinke doch schon pausenlos Wasser«, denken Sie jetzt vielleicht. »Wie sollte ich da dehydriert sein?«
 
    Selbst wenn wir glauben, genug Wasser zu trinken, sind wir dennoch alle ständig unterschwellig erschöpft und haben mit Faktoren unseres modernen Lebensstils zu kämpfen, die uns auf vielfältige Art und Weise Wasser rauben. Vergleichen wir einen gesunden Körper mit einer gedeihenden Pflanze – in nährstoffreichem Boden verwurzelt, mit Mineralien und Feuchtigkeit versorgt, Sonnenlicht und Wasser in üppiges Grün umwandelnd –, so müssen wir uns unseren heutigen, nicht ausreichend hydrierten Körper wie eine verkümmerte Pflanze mit welken Blättern und vertrockneten Stängeln vorstellen. Fühlen Sie sich manchmal genau so?
 
    Der Mensch verliert schätzungsweise zwei bis drei Liter Wasser täglich, und zwar allein durch den Atem, durch Schweiß, Urin und Darmbewegungen. Denken Sie immer an den guten alten Spruch: Was reingeht, muss auch wieder raus – und umgekehrt. Die Menge an Wasser, die der Körper täglich verliert, muss der Menge an Wasser entsprechen, die anschließend wieder aufgenommen wird; dieses empfindliche Gleichgewicht wird in der Medizin auch als Homöostase bezeichnet – ein Zustand, ohne den der Körper nicht überleben kann.
 
    Wird dieser Wasserverlust nicht vollständig ausgeglichen, sendet das Gehirn Hormonsignale; Wasser wird dann nicht aus lebenswichtigen Bereichen abgezogen und zu entscheidenden Organen wie Gehirn, Herz und Leber geleitet. Da Durst nicht immer frühzeitig vor einer Dehydrierung warnt, können wir sehr leicht in den Zustand der Unterversorgung rutschen, ohne es überhaupt zu bemerken.5 Dehydrierung ist ein schleichender Prozess.
 
     
      
      Wie erkenne ich, dass ich dehydriert bin?
 
     
 
      
 
     Leider kennt die Wissenschaft keine exakten Methoden zur Bestimmung einer chronischen Dehydrierung: Es gibt weder einen gesicherten Test, den Ihr Arzt durchführen könnte, noch eine Tabelle, an der Sie Ihren Hydrierungsgrad ablesen könnten. Allerdings gibt es zuverlässige Indikatoren, die darauf hinweisen, dass Ihr Körper mehr Flüssigkeit braucht. Die einfachen Selbsttests unten können Sie problemlos zu Hause durchführen; sie zeigen, wie es um Ihre Hydrierung bestellt ist.
 
     • Sehen Sie sich Ihren Urin an. Die Farbe des Urins kann gut als erster Indikator für den Zustand Ihres Wasserhaushalts herangezogen werden. Urin besteht aus Wasser, Harnstoff (einem Abbauprodukt des Stoffwechsels), organischem Material wie beispielsweise Kohlenhydraten, Enzymen, Fettsäuren und Hormonen sowie aus Elektrolyten. Als Faustregel gilt: Normaler Urin ist durchsichtig oder hat eine hellgelbe Farbe. Wenn Sie Vitamine zur Nahrungsergänzung oder bestimmte Medikamente einnehmen, ist das Gelb etwas satter. Dunkelgelber Urin deutet auf eine Dehydrierung hin, ebenso wie eine wahrnehmbar geringere Urinausscheidung.
 
     • Machen Sie den Hauttest. Nehmen Sie etwas Haut auf dem Handrücken zwischen Daumen und Zeigefinger der anderen Hand und lassen Sie los. Bildet sich ein »Zelt«, nimmt die Haut also nicht sofort wieder ihre ursprüngliche Form an, sind Sie wahrscheinlich dehydriert.
 
     • Drücken Sie fünf Sekunden lang auf einen Fingernagel. Lassen Sie anschließend los, und beobachten Sie, wie lange es dauert, bis der Nagel wieder seine ursprüngliche Farbe annimmt. Bei guter Hydrierung dauert dies nur eine bis drei Sekunden. Dauert es länger als fünf Sekunden, ist eine Dehydrierung wahrscheinlich.
 
     • Behalten Sie Ihr Gewicht im Auge. Sich vor und nach dem Sport zu wiegen mag ein wenig obsessiv erscheinen, doch wenn Sie in einer warmen Umgebung oder besonders lange oder hart trainieren, ist es sinnvoll, den Überblick über den Wasserverlust zu behalten. Das machen auch Spitzensportler. Wenn Sie Ausdauersport betreiben und länger als eine Stunde am Stück trainieren, sollten Sie sicherstellen, dass der Wasserverlust nicht allzu groß ist, und ihn nach dem Sport vor allem wieder ausgleichen (siehe dazu auch unsere Empfehlungen in Kapitel 6).
 
    
 
    Denken Sie nur einmal an einen typischen Tag im Büro, an dem man kaum aus dem Schreibtischstuhl aufsteht, sich vielleicht sogar das Mittagessen liefern lässt. Wenn wir über einen langen Zeitraum hinweg sitzen, hat der Körper Schwierigkeiten, das aufgenommene Wasser in die Zellen zu befördern und Abfallprodukte des Stoffwechsels aus den Zellen abzutransportieren. Das Sitzen dörrt uns buchstäblich aus, weil es den Fluss des Wassers im Körper behindert.
 
    Sollten wir also künftig die doppelte Menge H2O in uns hineinkippen? Nein! Neuesten Forschungen zufolge gibt es einen besseren und klügeren Weg. Einen Weg, bei dem wir uns besser fühlen, besser funktionieren und obendrein noch besser aussehen. Gesagt werden muss an dieser Stelle jedoch auch, dass es in diesem Buch um die alltägliche Dehydrierung, nicht um die fortgeschrittene Variante geht, bei der Sie früher oder später mit einer Tropfinfusion im Krankenhaus landen. Wir zeigen Ihnen, wie Sie Ihrem Körper das Wasser zurückgeben können, das er durch ganz normale Alltagstätigkeiten verliert: Toilettenbesuche, Schwitzen, Stress und Umweltfaktoren wie überhitzte Räume, Verkehrsstaus, trocken aufbereitete Lebensmittel, Medikamente – eben alles, womit sich der moderne Mensch heute so herumschlägt.
 
    Selbst die niedriggradigste Dehydrierung kann enorme Auswirkungen haben: Schon eine um zwei Prozent verringerte Hydrierung führt zu messbaren kognitiven Verlusten.6 Zwei Prozent – das ist weniger als ein Liter Wasserverlust! Der reicht schon aus, um die kognitiven und sensorischen Fähigkeiten zu mindern. Die Auffassungsgabe verringert sich, das Urteilsvermögen ist beeinträchtigt. Das Leben ist plötzlich weniger bunt, und das können Sie ruhig wörtlich nehmen. Nur weil Ihr Gehirn zwei Prozent weniger Wasser bekommt – was übrigens den meisten Menschen im Laufe eines Tages mindestens einmal passiert. Meist setzt die Dehydrierung gegen drei Uhr nachmittags ein, gegen neun Uhr abends sind die Speicher dann nahezu leer. Wieder und wieder, jeden Tag, unser ganzes Leben lang. Wir trocknen aus. Und dieses Austrocknen beschleunigt auch das Altern.
 
    Eine Dehydrierung kann für beinahe jeden gesundheitlichen Aspekt negative Folgen haben. Jüngste Forschungen renommierter Universitäten, medizinischer Einrichtungen und sogar der U.S. Army zeigen, dass selbst die geringfügigste Dehydrierung Beschwerden verschlimmern kann, darunter etwa Gelenkschmerzen, Migräne und postoperative Schmerzen.7 Darüber hinaus beeinträchtigt sie unsere Konzentrationsfähigkeit8 und regt den Appetit an.
 
    Aber all das muss nicht sein.
 
    Wasser aus der Flasche ist nicht die Lösung
 
    Eigentlich könnten wir mittlerweile genug über die Bedeutung ausreichenden Trinkens wissen, um unseren Körper mit genügend Wasser zu versorgen. Im Grunde müssten wir so gut hydriert sein wie nie zuvor. Schließlich genießen die meisten Menschen in der westlichen Welt bzw. in den Ländern, die nicht zu den Entwicklungsländern zählen, heute das Privileg, jederzeit Zugang zu sauberem Wasser zu haben – wenn nicht direkt aus dem Wasserhahn, dann in Flaschen abgefüllt. Laut der Beverage Marketing Corporation ist der Verkauf von Wasser in Flaschen im Jahr 2015 um 7,9 Prozent angestiegen – nach einem siebenprozentigen Anstieg im Vorjahr. 2016 sind in den Vereinigten Staaten über 48 Milliarden Liter Wasser in Flaschen verkauft worden. Abgefülltes Wasser ist allgegenwärtig, sei es im Getränkeautomaten oder auf Supermarktregalen. Man bekommt Wasser aus natürlichen Quellen, mittels Umkehrosmose gereinigtes Wasser, Wasser mit Elektrolytzusatz, mit Kokos oder Aloe versetztes Wasser. Aber gibt es Studien, die belegen, dass diese Zusätze tatsächlich »gut« für uns sind, wie die Werbung behauptet? Sind diese überteuerten Wässer wirklich unsere einzige Option – die »beste« Option –, den Körper gesund hydriert zu halten?
 
    Wasser in Flaschen ist sicherlich eine gesündere und zunehmend verbreitete Alternative zu Limonade & Co., doch hat die Plastikflasche auch eine versteckte dunkle Seite: Energieverbrauch, Abfallentsorgung und andere Umweltbelastungen. Je beliebter Wasser in Plastikflaschen ist, desto schwerwiegender sind die Probleme, die es mit sich bringt. Wussten Sie beispielsweise, dass …
 
     
     	… man zur Herstellung einer 1-Liter-Flasche Wasser drei Liter Wasser benötigt?
 
     	… sich der Verbrauch von Wasser in Flaschen zwischen 1997 und 2005 weltweit mehr als verdoppelt hat, wobei der Löwenanteil auf die Einwohner der Vereinigten Staaten entfällt, die im Jahr 2005 insgesamt rund 30 Milliarden Liter Wasser in Flaschen konsumierten, was einem Pro-Kopf-Verbrauch von knapp 100 Litern entspricht?
 
     	… Wasser in Flaschen rund 2,30 Euro pro Liter kostet, ein Liter Leitungswasser aber noch nicht einmal einen Eurocent?
 
     	… Getränkebehälter 14 Prozent unseres Gesamtmülls ausmachen?9
 
    
 
    Welche Ironie: Da trinken wir so viel Wasser und können den dehydrierenden Auswirkungen des modernen Lebens doch nichts entgegensetzen! Fakt ist: Das ganze Wasser hat es nicht geschafft, der Dehydrierung den Garaus zu machen – und Wasser in Plastikflaschen ist keine praktikable Lösung des Problems, weder auf kurze noch auf lange Sicht. Wasserknappheit, rekordverdächtige Dürren, das besorgniserregende Ausmaß der Wasserverschmutzung: All dies erinnert uns ständig daran, dass wir Wasser, das fundamentale Element des Lebens, nicht als selbstverständlich voraussetzen können. Wir brauchen dringend eine neue Quelle, um unseren täglichen Wasserbedarf zu decken. Durch das gewohnheitsmäßige Trinken von Wasser in Plastikflaschen unterstützen wir eben jene Industrie, die einen Großteil zur Verschmutzung unserer Umwelt beiträgt und Wasser als Ware sieht, nicht als Grundrecht und unentbehrlich für die Gesundheit aller Lebewesen. Wasser in Flaschen ist nicht nur ein unzulängliches Mittel, um uns ausreichend hydriert zu halten, es erschöpft darüber hinaus auch wertvolles Grundwasser und andere Wasserquellen; es produziert unnötigen Müll und ist exorbitant teuer.
 
    Wir bieten eine Alternative: Der Durstlöscher-Plan für die Tiefenhydrierung basiert auf unserer Überzeugung, dass der Zeitpunkt des Trinkens ebenso wichtig ist wie die Menge und was wir trinken. Er verändert unsere Sicht auf diesen unendlich wertvollen Rohstoff und befreit uns gleichzeitig von unserer Abhängigkeit von Wasser in Plastikflaschen. Unsere Alternative ist nachhaltig und ermutigt die Leser dazu, sich kritischer mit den globalen Auswirkungen unserer Trinkgewohnheiten auseinanderzusetzen. Sie leistet einer besseren Zukunft unserer Welt am Rande des Wassernotstands Vorschub.
 
    Wie fühlt sich Dehydrierung an?
 
    Abgesehen von den Problemen, die Wasser und andere Getränke in Plastikflaschen mit sich bringen, kursieren die wildesten Fehlinformationen darüber, was man denn nun trinken sollte, ebenso wie darüber, wie und wann man es trinken sollte. Wie bereits erwähnt, ist Durst leider nicht immer der zuverlässigste Indikator einer beginnenden Dehydrierung. Wenn wir müde werden oder einen Anflug von Kopfschmerzen verspüren, assoziieren wir dies meist mit dem Bedürfnis nach Nahrung – fester Nahrung – und haben doch eigentlich Durst. Die Wissenschaftler nehmen an, die Anzeichen seien das eingebaute Alarmsystem des Gehirns, das uns signalisieren soll, dass der Körper hydriert werden muss – und zwar so schnell wie möglich. Wenn sich also Kopfschmerzen anbahnen, wir gereizt, unkonzentriert oder anderweitig nicht wir selbst sind, ist dies ein fast sicherer Hinweis darauf, dass wir bereits dehydriert sind.
 
    Die Symptome können über ein diffuses benebeltes Gefühl und einen trockenen Mund jedoch auch weit hinausreichen. Forschungen zufolge ist eine mangelnde Hydrierung die Ursache zahlreicher, wenn nicht der meisten körperlichen und geistigen Beschwerden, auf die wir in Kapitel 1 noch näher eingehen werden. Ganz direkt infolge einer Dehydrierung kann es beispielsweise zu den folgenden Beschwerdebildern kommen:
 
     
     	Kopfschmerzen bis hin zur Migräne
 
     	Schwäche und Müdigkeit / Erschöpfung, sowohl alltäglich als auch im Zusammenhang mit bestimmten Erkrankungen wie etwa Fibromyalgie
 
     	Benebeltes Denken und mangelnde Konzentrationsfähigkeit
 
     	Infektionen der Harnwege
 
     	Verstopfung
 
     	Schlaflosigkeit
 
     	Verringerte Immunität
 
     	Herzerkrankungen
 
     	Diabetes Typ 2
 
     	Sodbrennen
 
     	Demenz, auch Alzheimer
 
    
 
    Cleveres Hydrieren
 
     
      
      Wie versorgen Wüstenbewohner ihren Körper mit Wasser?
 
     
 
      
 
     Hinsichtlich der optimalen Versorgung des Körpers mit Wasser wissen die Beduinen, arabische Wüstennomaden, definitiv, wie’s geht: Sie nehmen die Flüssigkeit in fester Form auf. Bevor sie ihr Tagwerk beginnen, »wässern« sie ihre Organe erst einmal anständig – eine ihrer Schlüsselstrategien, die dazu führt, dass sie tagsüber weniger Wasser brauchen. Da die täglich aufgenommene Wassermenge eines erwachsenen Beduinen durchschnittlich nur rund einen Liter beträgt, rätselten Anthropologen lange darüber, wie die Nomaden unter den harten Wüstenbedingungen überhaupt überleben können. Dabei ließen die Forscher die Nahrungsaufnahme der Beduinen allerdings außer Acht. Die Grundlage der optimalen Hydrierung der Wüstenbewohner bilden Kamel- oder Ziegenmilch und Ziegenmilchbutter oder Ghee, die als Brotaufstrich und zum Kochen verwendet werden. Sowohl die Milch als auch die Butter zeichnen sich durch einen hohen Gehalt an Elektrolyten aus. Zudem kann man ethnografischen Beschreibungen entnehmen, dass Beduinen in schwerer, schwarzer Bekleidung reisen, die in Kombination mit Atem und Schweiß ein »Befeuchtungszelt« ergibt – sie tragen gewissermaßen immer ein feuchtes Mikroklima mit sich herum.
 
    
 
    Über Wasser, unser häufigstes Element, wissen wir immer noch viel zu wenig. Forscher und Ärzte haben nach wie vor keinen blassen Schimmer davon, wie das Wassermolekül eigentlich funktioniert, wie es die Gesundheit fördert und wie viel Wasser wir wirklich brauchen, um gut hydriert zu sein. Eines wird jedoch immer klarer: Eine ausreichende Hydrierung ist für unsere Gesundheit wichtiger als bislang angenommen.
 
    Zum Glück finden Forscher jeden Tag etwas Neues und Spannendes über Wasser heraus. Etwa dass Wasser chronische Erkrankungen potenziell stoppen kann und so zu unserer allgemeinen Gesundheit beiträgt. Wir haben die Forschungslage für Sie aufbereitet und zeigen Ihnen anhand neuester wissenschaftlicher Studien, wie Sie Ihren Körper cleverer als mit Wasser aus Plastikflaschen hydrieren können. Beim Schutz vor chronischen Erkrankungen geht es nicht darum, die täglich aufgenommene Wassermenge zu erhöhen, sondern darum, die Wasseraufnahme im Körper zu optimieren. Bahnbrechende Studien – noch immer in Labors und auch jenseits der Laborwände durchgeführt – belegen, dass in Pflanzen gespeichertes Wasser den Körper effektiver und vollständiger mit Wasser versorgt als das aus dem Wasserhahn allein. Wie das geht? Es sind die Pflanzenfasern, die uns darin unterstützen, die Flüssigkeit zu absorbieren, und die unser Verständnis von optimaler Hydrierung revolutioniert haben.
 
    Wasser aus Pflanzen hydriert am besten
 
    Pflanzen – Blattgrün, Früchte, Gemüse, Wurzeln, Nüsse und Samen – sind schon seit jeher für ihre wertvollen Nährstoffe bekannt. Doch mittlerweile lassen die Ergebnisse laufender Forschungen sogar darauf schließen, dass die Aufnahme von in Pflanzen gespeichertem Wasser besser für die Gesundheit ist als das Trinken von Wasser. Denn es ist bereits gereinigt, es ist basisch, es hat den perfekten pH-Wert, es ist mineralienreich, steckt voller Nährstoffe, es ist strukturiert (darüber später mehr) und so energetisiert, dass unsere Zellen es ganz leicht aufnehmen können. Denken Sie an all das, wenn Sie das nächste Mal einen köstlich reifen Pfirsich essen. Der Saft, der Ihnen dabei vom Kinn tropft, ist eine andere, potentere, wirksamere Art von Wasser. Frühen Forschungsergebnissen zufolge ist dieses Pflanzenwasser wahrscheinlich die effektivste Weise, den Körper mit Wasser zu versorgen. Clevere Mutter Natur – auch was die Verpackung angeht!
 
    Da die Forschung zu diesem Thema so jung ist, bestätigt bislang noch keine ausreichende klinische Praxis diese These. Wir haben sie trotzdem zu unserem Ausgangspunkt gemacht. In den vergangenen zweieinhalb Jahren haben wir gemeinsam mit über vierhundert Patientinnen und Patienten an der Verbesserung ihres Hydrierungszustands gearbeitet und konnten bezüglich Gesundheit und Lebensqualität erstaunliche Fortschritte beobachten.
 
    Vor Ihnen liegt die Zusammenstellung unserer Forschungen und Fallstudien. Sie alle machen den Durstlöscher-Plan so ungeheuer effektiv.
 
    Unser Programm
 
    Ebenfalls in diese neuesten Forschungsergebnisse eingeflossen sind unsere eigenen Studien und Jahre der praktischen Erfahrung als ganzheitliche Ärztin und Kulturanthropologin. So erfahren Sie, wie Sie durch die perfekte Kombination von Gemüse, Obst und anderen flüssigkeitsreichen Zutaten mehr Wasser aufnehmen und optimal hydriert bleiben.
 
    Der Fokus auf eine gesunde, pflanzenbetonte Ernährung mit Smoothies, Suppen und anderen flüssigkeitsspendenden Mahlzeiten wird durch unsere »Rezepte« für einfache Mikrobewegungen ergänzt. Letztere dienen dazu, die Flüssigkeit im Köper an die richtigen Stellen, also tief in die Zellen hinein zu befördern. Sie können einfach in Ihren Tagesablauf integriert werden, egal, wo Sie sich befinden, und unabhängig von Ihrem persönlichen Fitnesszustand.
 
    Während die Wissenschaftler noch untersuchen, wie genau Pflanzen die Hydrierung in den Zellen verbessern, durften wir die Ergebnisse schon mit eigenen Augen sehen: bei den Patientinnen und Patienten, die unseren Durstlöscher-Plan bereits anwenden. Und die zeigen, dass in Pflanzen gespeichertes Wasser nicht nur nährstoffreich ist, sondern auch eine bessere Flüssigkeitsaufnahme ermöglicht.
 
    In der Folge werden Sie sich energiegeladen wie nie zuvor fühlen! Denn endlich bekommt Ihr Körper ausreichend Wasser. Dadurch werden Ihre Körperfunktionen in jeder nur erdenklichen Hinsicht verbessert, was Sie wiederum vor unerwünschter Gewichtszunahme, vorzeitiger Alterung und zahlreichen Erkrankungen schützt. Doch nicht nur das: Sie finden in diesem Buch auch Fallbeispiele von Patienten, die den Durstlöscher-Plan ausprobiert haben und von der Verbesserung ihrer Lebensqualität berichten. Zudem bekommen Sie faszinierende Einblicke in anthropologische Forschungen, die belegen, dass viele alte und indigene Völker den Weg zur optimalen Versorgung des Körpers mit Wasser gefunden haben – und der führt, Sie werden es schon ahnen, über Pflanzen. Unser Ziel war es, uralte Praktiken mit modernsten Forschungsergebnissen und klinischen Erfahrungen zu ergänzen.
 
    Sie werden die Wirkungen unseres Fünf-Tage-Durstlöscher-Plans augenblicklich spüren, und im Laufe der folgenden Wochen und Monate werden die sich immer mehr konsolidieren. Unsere Methode wurzelt in traditionellen Techniken, die Kulturen auf der ganzen Welt anwenden und durch jahrtausendelange Erfahrung in Trial-and-Error-Versuchen perfektioniert haben. Wir haben die Wirksamkeit der Techniken in Zusammenarbeit mit anderen Wissenschaftlern und Heilpraktikern lediglich bestätigt.
 
    Damit Sie sofort loslegen können, stellen wir Ihnen hier schon einmal die drei Grundpfeiler unseres Durstlöscher-Plans vor. Alle wichtigen Details dazu finden Sie in den folgenden Kapiteln.
 
     
     	Optimale Absorption. Um das Maximum aus dem Wasser herauszuholen und es Ihrem Körper bis hinunter zur Zellebene zur Verfügung zu stellen, sollten Sie ein paar Regeln beachten: – Trinken Sie gleich nach dem Aufwachen 250 bis 500 Milliliter Wasser mit einer Prise Meersalz und etwas frisch gepresstem Zitronensaft, um Ihre Wasservorräte aufzufüllen und Ihre Organe so richtig zu wässern.
 – Nehmen Sie mindestens einen grünen Smoothie pro Tag zu sich.
 – Trinken Sie 200 bis 250 Milliliter Wasser vor jeder Mahlzeit.
 – Bewegen Sie sich.

 
 
 
     	Flüssigkeit in Form von fester Nahrung aufnehmen. Lebensmittel mit einem hohen Wassergehalt können die Tiefenhydrierung enorm ankurbeln. Unsere pflanzenreichen Smoothies etwa hydrieren Sie weit besser als die gleiche Menge Wasser aus der Flasche. Wir zeigen Ihnen, wie Sie mehr flüssigkeitshaltige Lebensmittel in Ihre Mahlzeiten integrieren können.

 
 
     	Das Wasser mittels Bewegung verteilen. Durch schlichte, aber entscheidende Mikrobewegungen transportiert Ihr Körper die aufgenommene Flüssigkeit bis tief ins Gewebe. Dies schenkt Ihnen Beweglichkeit und Schmerzfreiheit.
 
    
 
    
 
    Dr. Danas Fallstudie
 
    
 
    ELIZABETH
 
    Elizabeth ist eine gesunde 56-jährige Flugbegleiterin. Ihr allgemeiner Gesundheitszustand ist gut, nur das Fliegen macht ihr in letzter Zeit zu schaffen. Denn Fliegen trocknet den Körper bekanntermaßen aus: Die Haut wird schuppig, man fühlt sich müde, erschöpft und irgendwie benebelt, die Muskeln schmerzen – die Liste der Symptome ist lang, und Elizabeth hatte sie alle. In ihrem Alter dachte sie auch an die Wechseljahre, wenngleich die typischen Symptome wie Hitzewallungen und vaginale Trockenheit ausblieben. (Viele Frauen werden jetzt denken: »Die Glückliche!«) Und so hatte sich Elizabeth bereits über Hormonersatztherapien informiert, da sie dachte, damit würde sie sich nicht mehr so »lätschig« fühlen, wie sie es ausdrückte. Als sie in meine Praxis kam und um ein entsprechendes Rezept bat, schlug ich ihr jedoch vor, dass wir uns gemeinsam erst einmal genauer ansahen, was mit ihr los war, bevor wir derart in den Hormonhaushalt ihres Körpers eingriffen. Ich habe zwar nichts gegen das Verschreiben von bioidentischen Hormonen, handle aber dennoch nach dem Prinzip »Weniger ist mehr«. Außerdem war ohnehin nicht klar, ob Elizabeth tatsächlich Hormone brauchte, also beschlossen wir, zunächst einige Tests durchzuführen.
 
    In der Zeit, in der wir auf die Untersuchungsergebnisse warteten, sollte Elizabeth das Durstlöscher-Programm durchführen. Als sie drei Wochen später wieder in meiner Praxis erschien, konnte sie es kaum glauben. Müdigkeit: weg. Benebeltes Gefühl im Kopf: weg. Muskelschmerzen: verschwunden. Zudem fiel mir auf, dass Elizabeths Haut geradezu strahlte. »Unglaublich – ich bin wieder voller Energie und nach einem langen Flug längst nicht mehr so müde! Und viel geduldiger mit schwierigen Passagieren.«
 
    Anschließend sprachen wir noch einmal über die potenzielle Hormonersatztherapie. Die Untersuchungsergebnisse zeigten, dass Elizabeths Blutwerte wieder völlig normal waren, und es ging ihr mit dem Durstlöscher-Programm so gut, dass wir die Hormontherapie ohne Bedenken noch ein wenig verschieben konnten. Sie führte das Programm weiter durch und empfahl es auch ihren Kolleginnen und Kollegen. Bei ihrem nächsten Termin mehrere Monate später erzählte sie mir, dass auch diese begeistert waren: mehr Energie, eine viel bessere Haut, mehr Konzentration, dafür allgemein weniger Schmerzen und Beschwerden. Sie alle blieben bei dem Programm – und machen Witze über ihre Chiasamenverstecke im Flugzeug.
 
     
      
      Warum werde ich auf Flügen immer so durstig?
 
     
 
      
 
    
 
   
 
  
 
  
 
  Möchten Sie gerne weiterlesen? Dann laden Sie jetzt das E-Book.
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Morgen massage | massage | massage massage
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Mor- Warmes | Warmes | Warmes | Warmes Warmes
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liches Zitronen- | Zitronen- | Zitronen- | Zitronen- | Zitronen-
Getrank | saft saft saft saft saft
Morgen- | Limetten- | Limetten- | Limetten- | Limetten- | Limetten-
Smoothie | power oder | power oder | power oder | power oder | power oder
Warmende, | Warmende, | Warmende, | Warmende, | Warmende,
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len-Twists | len-Twists | len-Twists | len-Twists
Nach- Erfrischung | Erfrischung | Erfrischung | Erfrischung | Erfrischung
mittags- | am Nach- | am Nach- | am Nach- | am Nach- | am Nach-
getrénk | mittag mittag mittag mittag mittag
Getrdnk | Kamillen- | Kamillen- | Kamillen- | Kamillen- | Kamillen-
vordem | oder oder oder oder oder
Zubett- | SiBholz- | SiiBholz- | SiiBholz- | SiiBholz- | SiiBholz-
gehen wurzeltee | wurzeltee | wurzeltee | wurzeltee | wurzeltee
Mikrobe- | Ohr zur Ohr zur Ohr zur Ohr zur Ohr zur
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(Wassergehalt in Prozent)
. Salatgurken (96,7 %)
. Romanasalat (95,6 %)
. Sellerie (95,4 %)
. Radieschen (95,3 %)
. Zucchini (95 %)
. Tomaten (94,5 %)
. Paprika (93,9 %)
. Blumenkohl (92,1 %)

9. Spinat (91,4 %)
10. Brokkoli (90,7 %)
11. Karotten (90 %)
12. Rosenkohl (86,5 %)
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Die 12 wasserreichsten
Obstsorten
(Wassergehalt in Prozent)

. Sternfriichte (91,4 %)

. Wassermelonen (91,4 %)
. Erdbeeren (91 %)

. Grapefruits (90,5 %)

. Cantaloupe-Melonen (90,2 %)
. Ananas (87 %)

. Himbeeren (87 %)

. Heidelbeeren (85%)

9. Kiwis (84,2%)

10. Apfel (84 %)

11. Birnen (84 %)

12. Trauben (81,5%)
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