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Wer sich vernünftig 
mit viel frischem 
Obst und Gemüse 
ernährt, sich aus-

reichend bewegt und auch auf 
sein inneres, seelisches Gleich-
gewicht achtet, fühlt sich einfach 
besser. Dabei geht es nicht nur 
darum, in den heutigen hekti-
schen Zeiten, die besonders 
Stadtmenschen viel abverlan-
gen, mithalten zu können. Vor- 
sorge und Fitness kommen 
in erster Linie ganz persönlich 
denjenigen zu Gute, die sie be-
treiben. Denn schließlich ist nie-
mand gerne krank. Starke Tablet-
ten mit vielen Nebenwirkungen 
will sicher jeder vermeiden. 

Dass die «sanfte Medizin» hilft, 
weiß jeder, der schon einmal ei-
ne Erkältung mit einem heißen 
Fußbad überwunden hat oder 
schmerzhafte Verspannungen 
durch eine Massage des Part-
ners lösen konnte.  
Studien bestätigen immer wie-
der die Wirksamkeit von uralten 
Techniken wie Akupunktur oder 
Yoga. Jüngst konnte Chris Stree-
ter, Professor für Neurologie an 
der Universität Boston (USA) 
nachweisen, dass Yoga positive 
Wirkungen auf den Gehirnstoff-
wechsel hat und damit Depressi-
onen vorbeugt. Indische Frauen 
massieren sich nicht umsonst 
fast täglich die Kopfhaut mit duf-

tenden Aromaölen und lindern 
so Stress oder Kopfschmerzen. 
Die Konzentrationsfähigkeit 
steigt und ganz nebenbei wer-
den sie mit glänzendem, schö-
nem Haar belohnt. Bei einem 
Friseurbesuch gehört in Indien 
eine Kopfmassage nach ayurve-
dischem Konzept einfach dazu. 
Wer dazu noch genügend trinkt 
und Sport treibt, kann das Leben 
so richtig genießen. Darum greift 
die StadtZEITUNG das Thema 
Gesundheit und Wellness in al-
len Facetten auf: Wir portraitie-
ren Wasser als das Ur-Element 
des Lebens und haben die bes-
ten Wohlfühl-Angebote in Fürth 
zusammengestellt. n

           Lebenskraft &
 Fitness ganz ohne Chemie

Schule & Beruf 
ET 12.03. | AS 04.03.08

Essen & Trinken 
ET 09.04. | AS 01.04.08

Autotrends 
ET 07.05. | AS 28.04.08

Biergartensaison 
ET 04.06. | AS 27.05.08

FürthFestival 
ET 02.07. | AS 24.06.08

Urlaub & Reise/ 
Schulanfang 
ET 20.08. | AS 12.08.08

Fürther Kirchweih 
ET 24.09. | AS 16.09.08

Essen & Trinken 
ET 22.10. | AS 14.10.08

Weihnachten 
ET 11.11. | AS 19.11.08

Weihn. & Neujahr 
ET 09.12. | AS 17.12.08

ET=Erscheinungstermin 
AS=Anzeigenschluss
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Hier geht’s lang zur Fitness 

Training an Geräten ist effektiv und zeitsparend.

Das Sportforum bietet eine gan-
ze Fülle an gesunden Ideen: Ein 
gezieltes Training für den Rücken 
als Schwerpunkt, stoffwech-
selorientierte Ernährungsbera-
tung, individuelle Trainingspläne 
und qualifizierte Betreuung. 
Das Kursprogramm beinhaltet 
Beckenbodengymnastik, Tai Chi, 
Nordic Walking, Laufen, Pilates, 
Stretching, Spinning und mehr. 
Dabei ist die Klientel etwas älter, 
der Schnitt liegt bei 50 Jahren. 
Inhaber Torsten Berthold ver-
steht das Sportforum als echtes 
Gesundheitsstudio. Darum hat 
er sich auch zertifizieren lassen 
und vom TÜV bestätigt bekom-
men, dass er gesundheitsorien-

tierte Qualität bietet, die eine 
Zusammenarbeit mit Ärzten er-
möglicht. 
Neu im Programm ist Aqua-Jog-
ging. Das Training im tiefen Was-
ser ist sehr effektiv wegen dem 
starken Auftrieb. Dafür hat man 
die absolute Freiheit in einem 
fast schwerelosen Raum, die 
Gelenke werden nicht belastet. 
Ein neuer Zehn-Wochen-Kurs im 
Stadelner Hallenbad beginnt am 
26. Februar, immer dienstags 
von 13 bis 13.45 Uhr. 
Kontakt: Sportforum · Torsten 
Berthold · Löwenplatz 4-8 · Tel. 
77 89 36 · Fax 743 38 88 · E-Mail 
info@sportforum-fuerth.de · 
www.sportforum-fuerth.de n

Sportforum - Gezieltes Gesundheitstraining  

über ein Jahr – zur Wirkung von 
Rückenfitnessprogrammen bun-
desweit. Der Kurs wird von den 
gesetzlichen Krankenkassen im 
Rahmen der Präventionsleistung 
nach §20 SGB V gefördert und 
ist – bezogen auf seine Inhalte 
und Wirksamkeit – weder mit ei-
nem Wirbelsäulengym nastikkurs 
noch mit einer konventionellen 
Rückenschule vergleichbar. 
In diesem besonderen Kurs ver-
mittelt der Sport- und Rücken-
schullehrer Alexander Tallner, der 
sich seit Jahren auf das Thema 
Rückenprobleme spezialisiert hat, 
den Teilnehmern nicht nur Theo-
rie rund um die Aspekte Dehnung 
und Kräftigung, typische Schmerz-
punkte der Wirbelsäule und All-
tagsbewegungen wie Sitzen, 
Stehen, Tragen, Heben und 
Bücken, sondern die theoretisch en 
In  halte werden direkt anhand zahl-
reicher Beispiele aus der Praxis 
verdeutlicht. 
Bevor es allerdings losgeht, wer-
den alle Kursteilnehmer sportme-
dizinisch untersucht, um Fehl- 
und Überbelastungen während 
des Trainingsprogramms auszu-
schließen. „Wir holen die Leute 
dort ab, wo sie stehen“, betont 
Sport wissenschaftler Tallner. Wer 
also etwas für seinen Rücken tun 
möchte, der wird zu einer unver-
bindlichen und kostenfreien In-
formationsveranstaltung in das 
SPORT:PARK-Rückenzentrum, 
Am Schallerseck 35, 90765 Fürth, 
eingeladen. Termine hierfür sind 
am Dienstag, 19. Februar, um 
10.30 und 17.30 Uhr. Anmeldung 
für diese Informationsveranstalt-
ungen unter 0911/93 64 69-0. ■

Fürth – Rückenschmerzen quä-
len viele Menschen, oft über 
Jahre hinweg. Fast jeder zweite 
Deutsche leidet mittlerweile dar-
an. Die Schmerzen im Kreuz ma-
chen schlechte Laune, beeinträch-
tigen die Lebensqualität und füh-
ren im schlimmsten Fall gar zur 
Berufsunfähigkeit. Nach Statis-
tiken der Krankenkassen geht 
heute jede dritte Krankschreibung 
und jeder zweite vorzeitig gestell-
te Rentenantrag auf das Konto 
von Wirbelsäulenbeschwerden. 
„Das muss nicht so sein“ sagt 
Stefan Lübben, Geschäftsführer 
des SPORT:PARK Fürth. „Gerade 
bei Wirbelsäulenproblemen könn-
te jeder Einzelne vorbeugen und 
für einen stabilen Rücken sor-
gen, der den unterschiedlichsten 
Alltagsbelastungen gewachsen 
ist“, so Lübben weiter. 
Um Rückenproblemen recht-
zeitig vorzubeugen oder nach ei-
nem Band scheibenvorfall wie-
der schmerzfrei und beweglich zu 
werden, bietet der SPORT:PARK 
Fürth jetzt einen besonderen 12-
Wochen-Rückenkurs an, der 
vom Spor tinstitut der Universität 
Bay  reuth unter der Leitung von 
Prof. Dr. Wolfgang Buskies nach 
dem neuesten Forschungs- und 
Kenntnisstand entwickelt und eva-
luiert wurde. Die Jahresergebnisse 
der wissenschaftlichen Begleitung 
dieses Kurses belegen u.a. deutlich 
gesunkene Schmerzintensitäten 
sowie eine erstaunliche Kraftaus-
dauersteigerung – im oberen 
Rücken um 152 Prozent und 
bei den Beinen um 118 Prozent. 
Übri gens handelt es sich hier 
um die erste Langzeitstudie – 

Dem Rücken etwas Gutes tun
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Anzeige

In Fürth gibt es immer 
mehr Angebote in Sa-
chen Gesundheit, Fitness 
und Wellness. Die Redak-
tion der StadtZEITUNG 

hat sich umgesehen und einen 
ausgewählten Überblick zusam-
mengestellt, damit jeder das 
Passende für sich findet.   n
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Im Sport:Park hat man jede Men-
ge Sport- und Freizeitmöglichkei-
ten. Geboten sind Action und 
Spaß bei Sport und Bewegung, 
Kondition und Vitalität, effektive 
Gewichtsreduktion, eine stabile 
Gesundheit, Erholung und Ent-
spannung. Das Ambiente kommt 
modern und gepflegt daher, die 
Trainer sind professionell und die 
Kundschaft oft jünger. Sauna und 
Solarium gehören ebenso dazu 
wie Fitness, Aerobic und Gym-
nastik, Spinning, Badminton, 
Squash und Tennis. Außerdem 
kann man auch Tischtennis, Soc-
cer und Beach-Volleyball spielen. 
Für Kinder sind extra viele Akti-

vitäten angesagt. Jugendliche 
können im Bounce Dance Club 
so richtig abtanzen mit Hip Hop 
Styles, Street- und Breakdance. 
Da fallen dann auch die Kalorien, 
die man sich im gemütlichen Bis-
tro einverleibt hat, nicht mehr ins 
Gewicht. Oft finden Extra-Events 
statt, geöffnet ist fast rund um 
die Uhr. Wer mag, kann auch 
selbstständig einen Muskelfunk-
tionstest durchführen.
Kontakt: SPORT:PARK Nordwest 
Am Schallerseck 33-35 · Tel. 
93 64 69-0 · Fax 93 64 69-20 · 
E-Mail nordwest@sportpark-
online.de · www.sportpark-on-
line.de n

Sport:Park - Lust an der Bewegung 

David Bradfield, der aus Irland 
stammt, befasst sich seit über 
25 Jahren mit Massage und 
sanfter Chiropraktik. Seine Spe-
zialität: Shiatsu. Die japanische 
Behandlung beruht auf traditio-
nellem Erfahrungswissen. Die 
Basis bilden die Meridiane, in 
denen die Energie im Körper 
fließt. Ist dieses «Chi» ausge-
glichen, fühlt sich der Mensch 
wohl, ist es blockiert, können 
Krankheiten entstehen. Im 
Shiatsu wird der Energiefluss 
erspürt und durch sanften Druck 
mit Fingern, Handflächen, Ellbo-
gen und Knien angeregt. Das 
Ziel ist das ungehinderte Flie-
ßen. Die Selbstheilungskräfte 
werden angeregt und gestärkt. 
Die Technik wirkt vorbeugend 

gegen Erkrankungen und unter-
stützt andere Therapien. Shiat-
su wird in ruhigen, fließenden 
Bewegungen auf einer weichen 
Matte am Boden ausgeübt. 
Doch David Bradfield hat eine 
Methode für «mobiles Shiatsu 
im Sitzen» entwickelt, die allen 
zu Gute kommt, die geschwächt 
sind und schlecht liegen kön-
nen. Als einer der ersten Shiat-
su-Ausbilder Deutschlands hat 
er ein Lehrbuch darüber verfasst 
und gibt auch Kurse für Anfän-
ger und Fortgeschrittene.
Kontakt: David Bradfield 
Praxisgemeinschaft in der 
Hopfenscheune · Schwabacher 
Straße 20 (Rückgebäude) · Tel. 
& Fax 741 97 35 · E-Mail david.
bradfield@web.de. n

Shiatsu mit David Bradfield - Druck ohne Druck 
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Fürth hat eine neue Attraktion 
– eine Kampfkunstschule für 
Frauen. Zur Eröffnungsfeier von 
«Jaguar Woman» drängten sich 
über 100 Schaulustige in den 
neuen Räumen. Vera Smitt, die 
hohe Grade in Aikido und Karate 
besitzt, hat mit «Jaguar Woman» 
an einem Ort zwei Herzensange-
legenheiten zusammengebracht 
– die Kampfkunst und ihre Shiat-
su-Praxis, die sie als Heilkprak-
tikerin seit neun Jahren in Fürth 
mit Erfolg betreibt. Hier erlernen 
Frauen Körperbeherrschung vol-

ler Anmut, Kraft und Schönheit 
und gehen bereichert mit posi-
tiver Energie nach Hause. Das 
breite Angebot umfasst Aiki-
dotraining, Tai Chi, Stockkampf, 
Selbstverteidigung, Meditation, 
Gesundheitskurse und Wo-
chenendworkshops in diversen 
Kampfkünsten. 
Kontakt: JAGUAR WOMAN 
Kampfkunstschule für Frau-
en Vera Smitt · Friedenstraße 
10 · Tel. & Fax 741 78 12 · E-Mail 
info@jaguarwoman.de · www.
jaguarwoman.de n

Jaguar Woman - Kampfkunst für Frauen

Die Gesundheitsoase Dessipris 
möchte Menschen auf dem Weg 
zur ganzheitlichen Gesundheit 
unterstützen und die Selbst-
heilungskräfte anregen. Isabel-
la Dessipris ist spezialisiert auf 
Lebens- und Gesundheitsbera-
tung, das epd-Ernährungspro-
gramm, Autogenes Training und 
Meditation. Magnetische Ener-
gien, verschiedene Vitalstoffe 
und Nahrungsergänzung gehö-
ren ebenso dazu. Die Wellness-
behandlungen umfassen heiße 
Steine, Schröpf-Kuren, Fußbäder 

und mehr. Reiki und Aura-So-
ma runden das Wohlfühl-Paket 
ab. Getreu dem Motto «Alles 
ist Energie» wird auf Blockaden 
geachtet, die den Fluss der Le-
bensenergie hemmen und als 
Warnzeichen gelten. Denn nur 
wer im Einklang mit sich selbst 
steht, kann sich wirklich gut füh-
len. Ein innerliches, spirituelles 
Angebot. 
Kontakt: GesundheitsOase 
Dessipris · Isabella Dessipris · 
Regelsbacher Straße 22 · Tel. 
756 76 70 · www.dessipris.de  n

Gesundheitsoase Dessipris - Wellness und Exotik 

Wer Selbstbewusstsein und 
Fitness gleichzeitig verbessern 
möchte, ist bei Twins Taekwon-
do genau richtig. Bei den Zwil-
lingen Erdal und Erkan Ökcü 
wird Selbstverteidigung mit Taek-
wondo trainiert. Der koreanische 
Kampfsport steht für Fuß (Tae), 
Faust (Kwon) und Weg (Do – hier 
ist der Weg des Geistes gemeint). 
Obwohl Taekwondo für den Laien 
Ähnlichkeiten mit anderen asiati-
schen Kampf sportarten aufweist, 
unterscheidet es sich in einigen 
wesent lichen Punkten, etwa in 
der Schnelligkeit und Dynamik. 
Dominant sind die Fußtech niken. 
Auch Nahkampf nach einer spe-
ziellen, von den Ökcüs entwickel-
ten Methode, Kickboxen und 
Ein zel unterricht sind möglich. Die 
Schule Twin’s Taekwon-Do bietet 
spezielle Frauen-Selbstver tei di-

gungs kurse an, hat aber auch ein 
Training für Kinder im Programm. 
Senioren (in diesem Fall schon ab 
45 Jahren) können sich dienstags 
und donnerstags ab 18.15 Uhr fit 
machen. Derzeit gibt es die Zeh-
ner-Karte verbilligt für 99 Euro. 
Kontakt: Twin’s Taekwon-Do 
Gebhardtstraße · E-Mail info@
twins-taekwondo.de · www.
twins-taekwondo.de.  n

Twin’s Taekwon-Do - Selbstvertrauen stärken 
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Die StadtZEITUNG VERLOST

50 Freikarten 
für ein kostenloses zweistündi-
ges Selbstverteidigungstrai-
ning - 25 Stück für Frauen & 25 
Stück für alle «Senioren» ab 45 
Jahren. Ein fach anrufen unter 
Telefon 0178.435 01 37 und da-
bei sein.  n

!
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Birgit Gauglitz ist ausgebildete 
Körpertherapeutin in Waterba-
lancing. Dabei handelt es sich 
um eine wundervolle Erfah-
rung des Loslassens und des 
Getragenwerdens im warmen 
Wasser. Schließlich schwimmt 
der Mensch bis zur Geburt im 
Fruchtwasser. Im Alltag fällt es 
oft schwer, den Körper zu ent-
spannen. 
Während einer Waterbalancing-
Session unterstützt Birgit Gauglitz 
die Teilnehmer darin, im Nicht-Tun 
zu verweilen und dadurch eine 
tiefe Entspannung und ein Gefühl 
der Leichtigkeit zu erfahren. Sie 
hält den Körper durch federleichte 

Berührung in der Schwebe und 
sorgt für Balance. Es wird sicht-
bar, was man festhält und wo 
man loslässt. Die feinfühligen Im-
pulse und Schwingungen tun gut. 
Es existieren drei Phasen: Die 
Float-Phase, in der man auf einer 
Schwimmhilfe liegt, die Swing-
Phase, in der man in den Armen 
des Trainers ruht, und die Deep-
Phase, bei der man ganz ins Was-
ser abtaucht. Das Waterbalancing 
findet in der Therme Bad Staffel-
stein statt, weil dort das Wasser 
besonders warm ist.  
Kontakt: Birgit Gauglitz · Tel. 
0177.464 21 05 oder 756 78 72 · E-
Mail birgit.gauglitz@web.de. n

Waterbalancing - eine schwerelose Erfahrung 

Viele Frauen haben eine Abnei-
gung gegen die Geräte in den 
üblichen Fitness-Studios und 
wollen sich nicht mit Diäten he-
rumquälen, die am Ende nur den 
gefürchteten Jojo-Effekt produ-
zieren. Gerade ihnen will 360° 
ITS MY LIFE helfen. Das Kon-
zept des Gesundheitsstudios 
verspricht, mit nur zwei- bis drei-
mal 30 Minuten wöchentlicher 
Bewegung die Wunschfigur zu 
erreichen. Kein Traum, sondern 
gut möglich, und zwar durch ein 
neues Zirkeltraining, bei dem 
speziell entwickelte isodynami-
sche Geräte eingesetzt werden, 
die besonders effektiv sind. Der 
Trainingseffekt ist höher als bei 
anderen Sportarten. Das Prin-

zip ähnelt dem Schwimmen im 
Wasser und ist sehr gelenkscho-
nend. Der Muskel wird von der 
ersten bis zur letzten Übung 
optimal trainiert. Damit kann 
man das Gewebe straffen, das 
Herz-Kreislauf-System stärken 
und gezielt Fett abbauen. Hinzu 
kommt ein cleveres Ernährungs-
konzept, für das Ökotrophologin 
Marina Bielenberg zuständig ist. 
Die Kundinnen erhalten Kurse 
und ein Ernährungsbuch, das 
aufzeigt, wie man sein Wunsch-
gewicht erreichen kann. Das Tol-
le: Weder muss man Diät halten 
noch Kalorien zählen.  
Kontakt: 360°C IST MY LIFE ·  
Laubenweg 27 · Tel. 97 11 87 18 · 
www.360fit.de.  n

360°C IST MY LIFE - 
Den Körper formen und abnehmen mit Konzept 

Reckziegel
Beratung für
Fitness &
Ernährung

- Mobile Massagen
  - Personal Fitness
    - Ernährungsberatung

Bequem und zeitsparend, denn
wir kommen zu Ihnen!

Infos unter 
0911- 98 95 98 6

oder
www.be-fit-er.de
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Wasser - Ur-Element des Lebens

Ohne Wasser kein Le-
ben. Alle Stoffwech-
selreaktionen im Kör-
per des Menschen 

laufen im wässrigen Milieu ab. 
Das blaue Nass hat viele Funk-
tionen: Es ist Transportmittel für 
Nährstoffe und Baustein für die 
Blutbildung, hilft aber auch Ge-
lenken, Bandscheiben und Knor-
peln. Der Wärmehaushalt wird 
reguliert, denn bei der Verduns-
tung von einem Liter Wasser 
über die Haut können dem Kör-
per 600 kcal in Form von Wärme 
entzogen werden. Außerdem ist 
Wasser als Lösungsmittel im Ver-
dauungssystem unentbehrlich. 
Darum trinkt man am besten 
klares, reines Wasser, um den 
Flüssigkeitsverlust auszuglei-
chen. Doch was hilft bei länge-
ren Belastungen und was bringt 
farbigen Geschmack ins Spiel? 
Gerade wer Sport treibt oder 

wandert, sollte darauf achten, 
Getränke mit geringem Kohlen-
hydratanteil, aber mit Vitaminen 
und Mineralstoffen zu sich zu 
nehmen. Hier haben sich Sport-
mineraldrinks bewährt, die we-
nige Kalorien haben und den 
Mineralstoffhaushalt wieder 
ausgleichen. Aber natürlich tun 
auch kalter Tee, Obst- oder Ge-
müsesaft gut. Empfehlung: Ein 
Getränk schon vor dem Sport zu 
sich nehmen, um eine Flüssig-
keitsreserve zu schaffen. Beim 
Training sollte dann möglichst 
alle 15 bis 20 Minuten getrunken 
werden, und zwar 0,2 bis 0,25 
Liter. Außerdem ist eines klar: 
Alkohol in zu großen Mengen 
ist schädlich und passt weder zu 
Sport noch zu einer gesunden 
Lebensweise. 
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Jeder Tropfen Wasser ist eine wertvolle Ressource.

schon gewusst? Wasser-Fakten

Zur Deckung des Grundbedarfs an Wasser werden täglich 
pro Person zwischen 20 und 50 Liter sauberes Wasser 
benötigt. Ein Kind, das in einem industrialisierten Land 
aufwächst, verbraucht 30- bis 50 mal mehr Wasser als 
ein Kind in einem Entwicklungsland. Weltweit gesehen 
werden zwischen 1.085.000 und 2.187.000 Todesfälle ver-
ursacht durch Diarrhö-Krankheiten, die wiederum durch 
mangelnde Hygiene und unsichere Wasserversorgung be-
dingt sind. 90 Prozent der Betroffenen sind Kinder un-
ter fünf Jahren. Das hat die UNESCO berechnet.  n

! Das schrieb Pfarrer Sebastian Kneipp 
über das Wasser

«Wer immer die Wirkungen des Wassers versteht  
und in seiner überaus mannigfaltigen Art anzuwenden 

weiß, besitzt ein Heilmittel, welches von keinem  
anderen Mittel übertroffen werden kann. Keines ist  
mannigfaltiger in der Wirkung. In der Schöpfung  

beginnt es mit dem unsichtbaren Luft- oder Dampfkügel-
chen, setzt sich fort im Tropfen und schließt  
ab mit dem größten Teil der Erde erfüllenden  

Weltmeer.» 
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Königstr. 13 · Tel. 77 40 63
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www.greuther-teeladen.de

Greuther Teeladen, der Fabrikverkauf von Martin Bauer.

St
z

Wir unterstützen und begleiten Sie mit
unseren Tee- und Naturkostspezialitäten:

Fasten- und Entschlackungstees
Gelber Tee und Pu-ERH-Tee
Grün- und Schwarztees
Kräuter- und Früchtetees
Naturkost aus der Mühle
Nahrungsergänzungen
und vieles mehr.

Kommen Sie zu uns und lassen Sie sich
beraten. Wir freuen uns auf Ihren Besuch.

Traumfigur?

Gutschein:
50 g Tee nach Wahl
Pro Person 1 Gutschein
(Zum Einlösen Anzeige einfach mitbringen)

91487 Vestenbergsgreuth
Dutendorfer Straße 5-7
Tel.: 09163/88-555
Fax: 09163/88-598
Mo.-Fr. 8.00 - 18.00 Uhr
Sa. 9.00 - 13.00 Uhr

90765 Fürth
Laubenweg 60
Tel.: 0911/97 94 055
Fax: 0911/97 94 056
Mo.-Fr. 9.00 - 18.00 Uhr
Sa. 9.00 - 14.00 Uhr

91350 Gremsdorf
Gewerbepark 1
Tel.: 09193/50 74 45
Fax: 09193/50 74 46
Mo.-Fr. 9.00 - 19.00 Uhr
Sa. 9.00 - 16.00 Uhr

Ein tolles Element: Das Wasser

In einem Menschen mit 75 Ki-
lo Körpergewicht stecken 50 
Liter Wasser. Das Körperwas-
ser wird ständig neu gebildet 
und verbraucht, aufgenommen 
und ausgeschieden. Tag für Tag 
setzt der menschliche Körper 
2,5 Liter Wasser um. Diese 
Menge verliert er über Schweiß 
und Urin. Verliert der Körper 
mehr als 10 Prozent seines 
Wassers, droht der Kreislauf zu 
versagen. 
Hier einige Tipps, wie viel Flüs-
sigkeit der Mensch braucht: 
•  Als Faustformel gilt: 30 ml pro 

Kilogramm Gewicht pro Tag, 
also bei 70 Kilo 2,1 Liter. 

•  Bei hohen Temperaturen sollte 
man daran denken, die Flüs-
sigkeitszufuhr zu erhöhen. 

•  Bei sportlicher Betätigung 
empfiehlt es sich, zusätzlich 
mindestens 0,7 Liter zu trin-
ken. Wegen des Schweißver-
lustes und der erhöhten Harn-
menge entsteht im Training 

ein Mehrbedarf von 0,5 Liter 
bis zu einem Liter, je nach 
Intensität. Dabei kann der 
Schweißverlust von einem 
Liter bei Untrainierten bis zu 
2,5 Liter bei Leistungssport-
lern reichen. Hier ist Vorsicht 
geboten, denn der Schweiß 
enthält einen Anteil von 2,7 
bis 3 Gramm pro Liter an le-
benswichtigen Mineralstoffen 
wie Magnesium, Kalium und 
Kalzium. 

•  Vor allem beim Sport zum Fett-
abbau sollte vor, während und 
nach dem Training getrunken 
werden, weil nur durch einen 
gedeckten Flüssigkeitshaus-
halt die Fettsäuren zu den 
Muskeln transportiert und ver-
braucht werden können. 

•  Auch bei Osteoporose, Arthro-
se und Problemen im Gelenk- 
und Knochenbereich spielt die 
Flüssigkeitszufuhr eine ent-
scheidende Rolle, ebenso bei 
Nierenkrankheiten.  n

Welches Wasser ist gesund?

Inzwischen liest man immer 
wieder, dass destilliertes Was-
ser besonders gesund sein 
soll. Es sei völlig frei von Stof-
fen wie Kalzium, die mit den 
Jahren zu Ablagerungen, also 
der gefürchteten Verkalkung in 
den Blutgefäßen, führen. Die 
meisten Mediziner jedoch be-
streiten den gesundheitlichen 
Aspekt des «reinen» Wassers. 
Die Deutsche Gesellschaft für 
Ernährung (DGE) meint im Ein-
klang mit zahlreichen Wissen-
schaftlern: «Die ausschließliche 
Verwendung von destilliertem 
Wasser kann bei einer einsei-
tigen Ernährung zu einer Ver-
armung des Körpers mit Elek-
trolyten führen.» Besonders 
bei Fastenkuren bekommt der 
Körper nicht mehr die lebens-
notwendigen Mineralien. Zwei 
Beispiele: Ein Mangel an Mag-
nesium führt zu Krämpfen und 
Herz-Kreislauf-Problemen - 300 
Milligramm täglich gelten als 
empfohlene Menge. Kalzium 
braucht der Körper für den Zahn- 
und Knochenaufbau, pro Tag 

sind es rund 1000 Milligramm. 
Fehlt Kalzium, kommt es zu 
Knochenwachstumsstörun-
gen und zu Knochenschwund 
(Osteoporose). Wie aber sieht 
es mit den Schadstoffen aus? 
Ein Argument der Befürworter 
von Aqua destillata ist, dass es 
völlig schadstofffrei sei. Dass 
Schadstoffe wie Nitrat, Blei 
und Pestizide im Trinkwasser 
enthalten sind, geben selbst 
die Wasserwerke zu, wenn 
auch die Grenzwerte streng 
überwacht werden. Beim zu-
ständigen Wasserwerk kann 
man sich nach den kritischen 
Stoffen – in der Regel sind es 
33 Einzelteile – erkundigen. 
Doch marode Bleileitungen in 
sanierungsbedürftigen Altbau-
ten sieht nur der Fachmann, 
eine Erneuerung ist meist sehr 
teuer. Die Diskussion um das 
Wasser ist insgesamt eine Art 
Glaubenskrieg, bei dem eine 
gesunde Skepsis, wie sie von 
Ernährungswissenschaftlern 
geäußert wird, sicher ange-
bracht ist.  n

Eine neue Quelle
für Ihr Leben!

Spaßbad. Therme. Sauna.

Öffnungszeiten: täglich von 10.00 – 23.00 Uhr
info@fuerthermare.de I www.fuerthermare.de
Telefon 0911-72 30 54 0 I Fax 0911-72 30 54 29

Fürthermare
Scherbsgraben 15
90766 Fürth
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Der Mensch ist nicht 
auf ständigen Nah-
rungsüberfluss einge-
stellt. Im Winter zeigt 

sich das besonders deutlich. 
Rasch entstehen Reserve-Pöls-
terchen – für eine Notsituation, 
die gar nicht eintritt. Wohltuend 
und befreiend kann eine früh-
lingshafte Fastenkur sein. Dabei 
wird fünf bis zehn Tage lang auf 
feste Nahrung verzichtet. Der 
Körper schaltet auf den «Hun-
gerstoffwechsel» um und zehrt 
an überschüssigen Pfunden. 
Die Verdauung, das Herz und 
der Kreislauf sollen entlastet 
werden. Mit ausreichend viel 
Flüssigkeit vermeidet man Man-
gelerscheinungen und nimmt 
auch die wichtigen Mineralien 
und Vitamine zu sich. Je mehr 
man trinkt, desto besser kann 
man den Körper von überschüs-
sigem Ballast erleichtern.
Die Sinne erleben während der 
Fastenkur Erstaunliches: Sie 

reagieren besonders sensibel 
und ermöglichen ein intensives 
Wahrnehmen der Umwelt. So 
werden Düfte von Obst oder 
Gemüse verstärkt. Das Fasten 
eignet sich daher besonders, um 
die vom Wohlstand verwöhnten 
und vom Stress strapazierten 
Gedanken neu zu ordnen. Es 
ist ideal, um eine gesündere 
Ernährungs- und Lebensweise 
einzuleiten, aber auch, um Ent-
spannung zu finden und sich ei-
ne Auszeit von Stress und Beruf 
zu gönnen. 
In Fastengruppen kann man ge-
meinsam an sich arbeiten. So 
fällt es auch leichter, das starke 
Hungergefühl in den ersten Ta-
gen zu überwinden. Der Kost-
aufbau, wenn es wieder feste 
Nahrung gibt, sollte vorsichtig 
geschehen, um sich neu daran 
zu gewöhnen. Jetzt ist der idea-
le Zeitpunkt, sich zu überlegen, 
wie man sich künftig ernähren 
möchte, um nicht in alte Ge-

wohnheiten zurückzufallen. 
Zum Erfolg führt die richtige und 
behutsame Durchführung. Eine 
kompetente Erstberatung über 
die Art des Fastens, die Vorbe-
reitung, die Darmreinigung und 
die neuen Essgewohnheiten da-
nach lohnt sich. Es ist wichtig, 
seine Ziele während und nach 
dem Fasten zu verfolgen. Ver-
schiedene Experten und Bücher 
bieten Kuren und Rat an. So 
kann man zum Beispiel mit ärzt-
licher Begleitung wandern oder 
laufen gehen, saunieren und 
neue Kochrezepte erlernen.
Informationen gibt es zum Bei-
spiel in der ABF-Apotheke in 
der Rudolf-Breitscheid-Straße 
39-41. Die Apotheker weisen 
darauf hin, dass Fasten nicht 
pauschal zum Abnehmen geeig-
net ist, da der Körper versucht, 
den vorherigen Zustand wieder-
herzustellen. Der berühmte Jo-
Jo-Effekt tritt ein. Daher sei das 
Fastenziel «Ernährungsumstel-

lung» der Schlüssel zum Erfolg. 
Bei akuter oder chronischer Er-
krankung muss unbedingt ärzt-
licher Rat eingeholt werden. n

Frühjahrsputz für den Körper 
Fasten: Wie man sich vom Ballast des Winters befreit 

[Lützner, Hellmut: 
Wie neugeboren durch Fas-
ten · ISBN 978-3-7742-6428-1 · 
EUR 12,90]
[Richtig essen nach dem Fas-
ten · ISBN 978-3-7742-6686-5 ·  
EUR 12,90]  n

Tipp von »Jungkunz, 
die Buchhandlung«


