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	Gearomatiseerd geïnfuseerd water - verfrissend aromawater met vruchten en kruiden


	 


	Vitaminewater is een optimaal alternatief om ons lichaam van voldoende vloeistoffen en belangrijke voedingsstoffen te voorzien. Vooral op warme dagen moet u er goed op letten dat u water of kruidenthee drinkt. Het nemen van stilstaand water, althans wat de smaak betreft, is echter niet erg overtuigend. 


	Leidingwater smaakt saai en saai, niet voor niets is de vraag naar verfrissend vitaminewater toegenomen. Traditionele producten zijn meestal een mengsel van water en calorieën verrijkt met natuurlijke smaken en vitaminen. Aromawater is verkrijgbaar in verschillende smaken. De belangrijke vraag is echter of deze frisdranken met kunstmatige toevoegingen wel echt gezond zijn als het gaat om eindproducten. 


	Vitaminewater kan ook heel gemakkelijk en zonder veel moeite gemaakt worden. Er zijn nu talloze receptideeën voor alle mogelijke behoeften, niet alleen als frisdrank, maar ook speciale preparaten van vitaminewater die het gewichtsverlies en de ontgifting van het organisme ondersteunen, of natuurlijk als ideale aanvulling na het sporten. 


	Afhankelijk van de bereiding levert vitaminewater nieuwe energie en helpt het ons ook om een tekort aan voedingsstoffen te compenseren met deze drank. In de volgende hoofdstukken laten we u daarom de beste receptideeën voor uw eigen vitaminewater zien. 


	 


	 


	Wat is verfrissend en gezond vitaminewater?


	 


	Het idee om een speciaal vitaminewater te produceren komt uit Amerika. Glaceau werd in 1996 in New York opgericht en was de eerste fabrikant van zogenaamd slim water. Jaren later kwamen energiedranken en vitaminewater van dezelfde fabrikant op de markt. Het bedrijf werd vervolgens in 2007 overgenomen door Coca-Cola. In Duitsland zijn de Glaceau-dranken sinds 2012 verkrijgbaar, maar ze zijn eind vorig jaar stopgezet omdat de verkoop niet aan de verwachtingen voldeed. In de VS is er echter nog steeds veel vraag naar deze vitaminewateren. Tot de bekendste producten behoren de limonadesmaak Multi-V, de drakenvruchtensmaak Power-C, de citrussmaak die bekend is onder de naam Ignite, en natuurlijk het essentiële vitaminewater met sinaasappelsmaak. Elke combinatie zou een speciaal effect hebben vanwege de vitaminen en voedingsstoffen die ze bevat. 


	Het eigenlijke idee voor vitaminewater kwam van J. Darius Bikoff, de oprichter van Glaceau en een bekende triatleet. Door een verkoudheid heeft hij zijn drinkwater verrijkt met vitamine C en zink om sneller te herstellen. Vandaag de dag is dit drankje verkrijgbaar onder de naam Defense, het is vitaminewater met appel- en frambozensmaak. Niet alle frisdranken zijn echt caloriearm. Sommige van hen hebben stevia toegevoegd als alternatieve suiker, maar normale huishoudsuiker kan ook worden opgenomen in de vitaminewaterproducten die te koop zijn. 


	Vitaminewater is al lange tijd een favoriete drank onder professionele sporters, maar het wordt ook vaak gebruikt in onder andere het bergbeklimmen. Afhankelijk van de soort en het merk worden vitamine C, vitamine B, vitamine E, calcium en magnesium aan het water toegevoegd. Biotine, natrium en pantotheenzuur kunnen echter ook in het vitaminewater aanwezig zijn. Dit zijn functionele dranken, die in principe op basis van tafelwater zijn, maar die vitaminen, mineralen, elektrolyten en fruit- en kleuraroma's bevatten. Elektrolyten zijn ook erg belangrijk voor ons organisme, omdat ze ons beschermen tegen hitteschade, die samen met een gebrek aan vloeistoffen ons leven kan bedreigen. De belangrijkste biologische elektrolyten zijn calcium, chloride, waterstofcarbonaat, kalium, magnesium, natrium en fosfaat. 


	Elektrolyten spelen een belangrijke rol in ons lichaam, omdat ze vooral verantwoordelijk zijn voor de verspreiding van zenuwprikkels. Ze staan ook wel bekend als mineralen of ionen en zitten slechts in beperkte hoeveelheden in ons organisme. Deze stoffen ontleden in positief en negatief geladen ionen en zijn daardoor ook in staat om elektriciteit te geleiden in een waterige oplossing. Omdat ze een directe invloed hebben op de spanning van de celmembranen, zijn ze ook verantwoordelijk voor de verschillende processen van contractie in onze spieren. Een tekort aan mineralen kan dus tot uiting komen in pijnlijke spierkrampen. De belangrijkste ionen in ons organisme worden door ons lichaam in het water gebonden. Als we veel zweten, verliezen we veel elektrolyten. Dit is ook de reden waarom we veel moeten drinken, vooral op warme dagen, anders kan het elektrolytniveau gevaarlijk dalen. Dit leidt tot uitdroging, wat gepaard gaat met duizeligheid, misselijkheid, duizeligheid en hartritmestoornissen. 


	Vooral wedstrijdsporters moeten bijzondere aandacht besteden aan hun elektrolytgehalte, omdat ze van nature worden blootgesteld aan extreme belastingen en dus ook een veel grotere vraag naar vloeistoffen hebben. Ze zijn dus afhankelijk van een vloeibare absorptie met elektrolyten en geven daarom de voorkeur aan isotone dranken in de sport. 


	 


	 


	Effectiviteit van elektrolyten op het organisme


	 


	Elektrolyten of mineralen gaan niet alleen verloren in de wedstrijdsport. Ook frequent braken, diarree of overmatig zweten kunnen leiden tot een tekort. Aangezien ons lichaam niet in staat is om zelf calcium, chloor, kalium, magnesium en natrium te produceren, is het afhankelijk van de voedselinname. In principe kan ons organisme de juiste en noodzakelijke samenstelling van mineralen reguleren door middel van hormonen, want als bijvoorbeeld het elektrolytgehalte te hoog is, wordt het ook sterker uitgescheiden. Elektrolyten kunnen zich ophopen, vooral als de nierfunctie is aangetast. Ze worden dan niet meer voldoende uit ons lichaam uitgescheiden. Het gebruik van medicatie kan ook het mineralenevenwicht aanzienlijk beïnvloeden en het elektrolytniveau verstoren. Ondervoeding, een verhoogde alcoholconsumptie en een verstoorde functie van de endocriene klieren leiden ook tot een gebrek aan elektrolyten. 


	Er is sprake van een elektrolytfout wanneer de gemeten waarde duidelijk afwijkt van het standaardniveau van de elektrolyten. Als dit over een langere periode het geval is, kan dit leiden tot hyperaciditeit, een verminderd zenuwstelsel en in het ergste geval tot de dood als gevolg van het falen van de organen. Ernstige elektrolytestoornissen zijn meestal het geval met natrium, calcium of kalium en worden behandeld als medische noodgevallen. 


	Een lichte aandoening, zoals hyperaciditeit, kan meestal gemakkelijk worden gecompenseerd door het gebruik van water of vitaminewater. Als het gebrek aan water of uitdroging al te ver gevorderd is en niet meer kan worden gecompenseerd 


	door te drinken, dan is een infuus met elektrolyten onontbeerlijk. Zelfs een watertekort van slechts twee procent in ons lichaam kan symptomen veroorzaken zoals een droge mond, hoofdpijn, weinig urine, lage bloeddruk en duizeligheid. Andere symptomen zijn een verminderd gezichtsvermogen, agressie, mentale verwarring en flauwvallen. Als het gebrek aan water niet wordt verholpen, zwelt de tong sterk op en ontstaat er een delirium. Degenen die zorgen voor een optimale vochtinname gedurende de hele dag hebben hier echter meestal geen problemen mee. Als u niet per se vitaminewater wilt drinken, moet u op zoek gaan naar groenten en fruit die pectine bevatten en naar voedingsmiddelen die rijk zijn aan voedingsvezels. Ze zijn in staat om water te binden en het dan langzaam los te laten door de darmen. 


	Elektrolyten controleren onze waterbalans in het organisme, wat belangrijk is voor de gal, maar ook voor het maag- en darmvocht, het gewrichtsvocht en ook voor het hersenvocht. Ze zijn van groot belang voor bijna alle fysieke processen, omdat ze zich binnen en buiten de lichaamscellen bevinden. Ons zenuwstelsel is overigens afhankelijk van elektrolyten om informatie en impulsen door te geven. Door een evenwichtige voeding kunnen voldoende mineralen worden opgenomen. Ze komen voor in verse groenten en fruit, maar ook in volkorenproducten. Het is echter essentieel om ze voorzichtig te bereiden, anders gaan de waardevolle ingrediënten verloren als de groente bijvoorbeeld te lang wordt gekookt of te lang onder de kraan wordt gewassen. Overigens bevatten desserts en witte bloemproducten vrijwel geen mineralen en daarom moet de consumptie van deze voedingsmiddelen worden beperkt. Vitaminewater is daarom zeer aan te bevelen, omdat het ons organisme van waardevolle voedingsstoffen voorziet en daardoor veel ziekten echt kan voorkomen. 


	 


	 


	Waarom is water zo belangrijk voor de stofwisseling?


	 


	Water is, zoals algemeen bekend, de bron van het leven, en ons lichaam is hierop geen uitzondering. De meeste mensen maken zich echter helemaal niet druk om hun eigen drinkgewoonten en drinken alleen als ze een uitgesproken dorstgevoel opmerken. Voor ons organisme is drinken echter bijna belangrijker dan eten. Een mens kan enkele weken zonder voedsel overleven, maar slechts enkele dagen zonder vochtinname, aangezien bijna tweederde van ons lichaam uit dit vitale element bestaat. Water is het transportmiddel voor bloed, zweet en ook voor urine. Ook is het een noodzakelijk oplosmiddel voor de meeste pulpsoorten. De lichaamstemperatuur wordt geregeld door het water dat erin zit, door te zweten en te zweten. Om het vloeistofniveau op peil te houden, moeten de constante verliezen regelmatig worden gecompenseerd door een optimale vloeistoftoevoer, aangezien we ook dagelijks grote hoeveelheden uitscheiden, zonder er veel aandacht aan te besteden. Een deel van onze behoeften wordt gedekt door voedsel, maar dat is op zichzelf nog lang niet genoeg. Het is niet voor niets dat de aanbevolen hoeveelheid vloeistof ten minste twee liter water per dag is. Trouwens, we hebben alleen dorst als er al een tekort aan vloeistof is! 


	Een waterverlies van slechts twee procent, van ons lichaamsgewicht, kan ertoe bijdragen dat de efficiëntie er sterk door wordt aangetast. We krijgen dorst als er al een half procent ontbreekt. Hoewel ons organisme in staat is om een licht gebrek aan water te compenseren, is dit op de lange termijn zeer gevaarlijk voor onze gezondheid. Het leidt tot een droge huid en uitgedroogde slijmvliezen, waardoor we veel vatbaarder zijn voor bacteriën en virussen. Een tekort aan vloeistoffen leidt ook tot constipatie, urineweginfecties en nierproblemen. Als we veel te weinig drinken, wordt ons lichaam ook minder van bloed voorzien, wat kan leiden tot een verlies van de prestaties van de hersenen en tot concentratiestoornissen. Gebrek aan vocht in ons lichaam uit zich niet alleen in dorst, maar ook in verlies van eetlust, droge mond, hoofdpijn en misselijkheid. Ons organisme geeft een duidelijk signaal af als het niet voldoende wordt gevoed. 


	De waterbehoefte is hoger tijdens zwaar zweten, lichamelijke inspanning, diarree of braken, koorts en ook tijdens een dieet. Vooral ouderen drinken echter weinig, omdat het dorstgevoel met de leeftijd sterk afneemt. In veel gevallen vergeten ze echter gewoon te drinken of zijn ze bang om 's avonds vaker naar het toilet te moeten gaan. De Duitse Nutrition Society beveelt daarom een dosering van 2,25 liter aan voor met name oudere volwassenen, waarvan een derde deel uit vaste voeding zou moeten bestaan. Dus zuivelproducten, salades en ook fruit. De overige twee derde moet bestaan uit geschikte dranken, zoals vitaminewater of maagvriendelijke thee. 


	De aanbevolen hoeveelheid moet gelijkmatig over de dag worden verdeeld. Natuurlijk, niet alleen bij oudere volwassenen, maar natuurlijk in elke leeftijdsgroep. Het is raadzaam om op het werk of thuis een drankje te drinken, zodat u echt aan het drinken wordt herinnerd. Ook moet het voor iedereen duidelijk zijn dat bij elke maaltijd een geschikt drankje hoort, omdat dit het voedsel makkelijker verteerbaar maakt en ons lichaam ook belangrijke extra vloeistoffen binnenkrijgt. 


	Onze stofwisseling moet alle lichaamscellen voeden, zodat we ons echt op ons gemak voelen en zodat gifstoffen kunnen worden afgebroken en uitgescheiden. Hij kan echter alleen goed werken als we hem de juiste voorwaarden daarvoor bieden. Metabolisme is het proces van het verwerken van alles wat we consumeren op een correcte en passende manier. Het voedsel wordt dus eerst verpletterd door onze stofwisseling en vervolgens gerangschikt naar de bruikbaarheid ervan. De aanwezige voedingsstoffen worden naar behoefte gedistribueerd en naar de cellen getransporteerd. Alle stoffen die niet nuttig zijn voor ons lichaam moeten zo snel mogelijk worden uitgescheiden om een goede gezondheidstoestand te garanderen. Onze stofwisseling houdt onze lichaamsfuncties op gang, voorziet ons van warmte of energie en is betrokken bij noodzakelijke regeneratieprocessen. Ook is de stofwisseling bij de belangrijkste boosdoener of we nu afvallen, aankomen of groeien. Een onhandig metabolisme is bijvoorbeeld de reden waarom sommige mensen zeer snel aankomen en gewoonweg niet kunnen afvallen met veel diëten of met lichaamsbeweging. Een snelle stofwisseling daarentegen is meestal het geval voor bijzonder slanke mensen die graag wat meer gewicht in de schaal willen leggen. 


	Een verstoorde stofwisseling kan niet alleen leiden tot overgewicht en ondergewicht, maar ook tot depressie, reuma, diabetes mellitus, verminderde schildklierfuncties en een tekort aan groeihormonen. Het is daarom erg belangrijk om de stofwisseling weer op een natuurlijke manier onder controle te krijgen. Dit is mogelijk door een verandering in de voeding, waarbij de stofwisseling goed wordt gevoed door eiwitten, vetten en koolhydraten, maar ook door fysieke activiteiten en een zo stressvrij mogelijke levensstijl. Maar water is ook ideaal om de stofwisseling te stimuleren. 


	Aangenomen wordt dat een volwassene meer dan twee liter water per dag verliest. Dit gebeurt vooral via de urine, via de huid en ook via de ademhaling. Deze grote hoeveelheid vloeistof is een gemiddelde waarde, daarom komt de aanbevolen inname van vloeistof ook overeen met deze waarde. In principe moet iedereen zoveel drinken als hij persoonlijk nodig heeft, want niet elk lichaam of metabolisme is vergelijkbaar met een ander. Stress en slaaptekort, evenals de absorptie van giftige stoffen zoals nicotine of alcohol, vereisen ook meer vloeistoffen. Zelfs met een hoog lichaamsgewicht is het duidelijk dat dit organisme afhankelijk is van veel meer water dan een persoon met ondergewicht. 


	Het is aan te raden om een groot glas water te drinken voor het eten. Dit verhoogt de energieomzet over een langere periode. Extra calorieën kunnen ook worden verbrand. Als u zonder problemen meer dan twee liter water per dag kunt drinken, kunt u zelfs "onbedoeld" afvallen. U moet zich er ook van bewust zijn dat u deze effecten kunt ondersteunen met vitaminewater uit fruit en kruiden, daarom zullen we de recepten in de volgende hoofdstukken nader toelichten. 


	Alleen met water is ons organisme in staat om elke dag de geabsorbeerde schadelijke stoffen uit te scheiden. Deze worden geabsorbeerd door milieu- en huishoudgifstoffen, maar natuurlijk ook door voeding. Hoe meer schadelijke stoffen we opnemen, hoe hoger onze waterbehoefte. Ongunstige dranken voor onze stofwisseling zijn bijvoorbeeld alcohol, koffie en zwarte thee, frisdranken, suikerhoudende dranken, fruitconcentraten of gekochte vruchtensappen. De meeste vruchtensappen bevatten niet alleen veel fructose, maar ook extra suiker. Fructose wordt overigens veel sneller door ons organisme omgezet in vet dan de normale huishoudsuiker. Het verhoogt ook het urinezuurgehalte en het risico op diabetes. De typische limonade- en coladranken bevatten ook veel suiker en kunnen ernstige gezondheidsproblemen veroorzaken. Als onze stofwisseling wordt gestimuleerd, wordt de opslag van afvalstoffen en giftige stoffen vermeden. Slakken zijn trouwens de zuren en gifstoffen die in ons lichaam worden afgezet. Ze moeten geneutraliseerd worden zodat ze onze organen niet verbranden. Jicht is bijvoorbeeld het gevolg van de afzetting en slakvorming van urinezuur. Slakken zijn zouten die door ons lichaam worden gevormd en die gemakkelijk worden uitgescheiden via de nieren, de huid, de longen en de darmen als ze in goede gezondheid verkeren. Als dit niet het geval is, komen de bovengenoemde ziekten voor. 


	Slakken moeten dus uit ons lichaam worden verwijderd als we niet ziek willen worden. Maar ze kunnen ook bijdragen aan verzuring en dus aan de zwakte van het bindweefsel. Bij veel vrouwen is de zwakte van het bindweefsel te zien met uitgesproken deuken op de billen en benen. Als het bindweefsel niet wordt ontlast, dan hoopt zich in de loop der jaren begrijpelijkerwijs meer en meer slak op en wordt de cellulitis veel intensiever samen met spataderen. Het is daarom ook in dit opzicht raadzaam om de metabole afvalstoffen uit ons lichaam te verwijderen om ons bindweefsel te ontlasten, zodat de huid niet meer zo slap en rimpelig is. Vitaminewater is dus niet alleen ideaal voor de ontgifting, maar ook voor onze huidproblemen. Het beste is om een mooie glazen karaf, praktische drinkflessen voor onderweg en een afsluitbare kan of kruik te krijgen, zodat u zelf uw geurwater met fruit en kruiden kunt bereiden. 


	Als u nog niet gewend bent om grote hoeveelheden water te drinken, plaats dan gewoon een opvallende fles van 1,5 liter in het zicht en probeer deze te legen totdat u naar bed gaat. Al na een paar dagen kunt u zien hoe dit niet alleen uw algemene welzijn verbetert, maar ook uw huid. Het is echter raadzaam om er langzaam aan te wennen om de nieren niet onnodig te overbelasten. Als u de 1,5 liter fles dan zonder problemen kunt drinken, dan bent u welkom om uw dagelijkse dosis iets meer te verhogen. 


	 


	 


	Aromawater met fruit - Drink jezelf gezond...zo werkt het!


	 


	Als je kijkt naar de studies van de meeste afgewerkte producten, van water met smaak, dan verlies je meestal de wens om water te drinken, want de meeste producten zitten vol met kunstmatige toevoegingen. Drinken kan zelfs een verslaving worden met het zelfgemaakte aromawater, als je gewoon verschillende recepten uitprobeert, afhankelijk van je stemming. Het smaakt het beste als het een paar uur in een afsluitbare kan in de koelkast blijft staan, zodat het fruitaroma nog intenser wordt. 


	Elk glas zelfgemaakt aromawater wordt een nieuwe ervaring, want er zijn honderden recepten om uit te proberen, die in ieder geval zorgen voor een uitstekende toevoer van vloeistof. Water met smaak heeft bijna geen calorieën en is bovendien zeer goedkoop. In ieder geval dient u voor de bereiding onbehandelde ingrediënten van biologische kwaliteit te gebruiken. Geschikt water is vers leidingwater of mineraalwater. Aromawater wordt snel bereid en geserveerd in een mooie karaf, ook een echte grote blikvanger, die zelfs typische drinkgeluiddempers zeker zal bekoren. 


	 


	Van de volgende soorten fruit kan heerlijk vitaminewater worden gemaakt:


	- Ananas 


	- Appels 


	- Bessen 


	- Granaatappels 


	- Grapefruit 


	- Kersen 


	- Kiwi 


	- Mango 


	- Meloenen 


	- Sinaasappels 


	- Bunches 


	- Citroenen 


	Aromawater kan worden bereid uit alle soorten fruit. U moet de mogelijke combinaties gewoon uitproberen volgens uw eigen smaak of gewoon volgens het optische effect. 


	 


	Ananas en citroen


	Ananas geeft elk water natuurlijk een goede smaak. In combinatie met citroen heeft het ook een ontstekingsremmend en verfrissend effect. 


	Appel en kaneel


	Deze twee ingrediënten zijn ontstekingsremmende middelen die ook een gunstig effect hebben op de stofwisseling. Een stokje kaneel en wat dun gesneden appelschijfjes met schil zijn voldoende. 


	Bramen en bosbessen


	Vul een liter water met een half kopje bramen en een half kopje bosbessen in een bijpassende pot. Deze drank moet minstens een uur in de koelkast gesloten blijven. 


	Aardbeien met basilicum


	Een half kopje aardbeien met een paar blaadjes versgehakte basilicum is echt heerlijk en verfrissend en wordt geserveerd met ijsblokjes, precies het juiste drankje voor bijzonder warme zomerdagen. 


	Aardbeien met kaneel


	Een stokje kaneel met een handvol aardbeien is niet alleen een grote blikvanger, maar ook ideaal om je stofwisseling te stimuleren. U kunt de aardbeien met de groene bladeren ook direct in een glas of in de waterkaraf doen. 


	Grapefruit en appel


	Sommige plakjes grapefruit en plakjes appel zijn voldoende voor het vitaminewater. Beide fruitsoorten zijn zeer goede antioxidanten en bevatten ook veel waardevolle vitaminen. 


	Kersen


	Of het nu gaat om zure kersen, acerolakersen of zoete kersen - alle kersenrassen zijn zeer geschikt voor de productie van aromawater. Doe een handvol kersen in de pot en koel ze af. 


	Kiwi


	Kiwi water is ook een grote blikvanger. De kiwi wordt gewoon met de huid in dunne plakjes gesneden. Het kan ook worden gecombineerd met cranberry's of munt. 


	Mango met gember


	100 gram mango is al voldoende voor een liter vitaminewater. De gember is ideaal tegen misselijkheid en heeft naast de exotische smaak van dit mengsel ook een pijnstillende werking. 


	Meloenen


	Vijf grote meloenstukken zijn meestal voldoende voor een conserveringspotje. Het kan ook een mengeling zijn van verschillende soorten, d.w.z. honingdauwmeloen en watermeloen, zodat de smaak nog fruitiger wordt. 


	Sinaasappels met bosbessen


	Sinaasappelwater met een handvol bosbessen zorgt ook voor voldoende vitaminen. Een kleine sinaasappel is voldoende voor een liter water. 


	Sinaasappels met cranberry's


	Dit vitaminewater uit fruit is een vitaminerijke antioxidant. Voor een potje zijn een half kopje bessen en een half sinaasappeltje voldoende. 


	Sinaasappels met citroenen


	Snijd een halve sinaasappel en een kleine citroen in dunne plakjes en plaats deze in een conserveringspot met water en laat ze minstens een uur afkoelen. Dit recept voorziet ons van veel belangrijke vitaminen. 


	Druivenwater


	Of het nu gaat om lichte of donkere druiven - ze zijn ook uitstekend geschikt voor het produceren van verfrissend vitaminewater. Doe gewoon een handvol druiven in de conserveringspot en koel af. 


	Watermeloen met rozemarijn


	150 gram watermeloen, of, afhankelijk van de smaak, iets meer natuurlijk, zijn voldoende voor de productie van een liter vitaminewater. Met een takje rozemarijn wordt de vetverbranding aangezwengeld en wordt onze vochtopslag weer uitstekend gevuld. 


	Citroenwater met munt


	Een citroen, gesneden, met vijf of zes verse muntblaadjes heeft een echt verfrissend effect en bevordert ook de spijsvertering. 


	 


	Wat zijn de kenmerken van deze vruchten?


	De ananas is ideaal voor het aromawater omdat het talrijke vitale stoffen bevat. Deze tropische vrucht voldoet al met een portie aan onze vitamine C behoefte. Maar het bevat ook belangrijke mineralen en sporenelementen. Deze omvatten calcium, ijzer, kalium, koper en mangaan. Het eiwitsplitsende enzym bromelaïne is verantwoordelijk voor de spijsvertering. Volgens talrijke studies dragen natuurlijke spijsverteringsenzymen bij tot een verbetering van talrijke ziekten, zoals kanker en maag- en darmproblemen. Bromelaïne heeft een grote ontstekingsremmende werking. Ananas is een populair middel tegen scheurbuik, blaas- en nierproblemen, veneuze ziekten en keelpijn bij veel inheemse volkeren. Bij sommige inheemse volkeren werd deze vrucht ook met succes gebruikt voor de behandeling van parasieten, gonorroe en roodvonk. Ananas staat al lang bekend om zijn uitstekende geschiktheid voor ontgifting, omdat vers sap of vitaminewater met ananas helpt om de bestaande slakken uit het organisme weg te spoelen. Afhankelijk van het ras kan deze vrucht tot 15 procent fructose en ongeveer 8 procent citroenzuur bevatten. Als u een gevoelige maag of leverproblemen heeft, moet u kiezen voor rijpe ananas omdat deze minder zuur bevat. 


	Appels staan ook al lang bekend om hun genezende eigenschappen. Deze vrucht bevat veel antioxidanten die, net als de ananas, een ontstekingsremmende werking hebben. Vitaminewater met appelschijfjes is daarom ook interessant voor mensen die niet per se enthousiast zijn over deze vrucht. Appels zijn ideaal voor het reinigen van de lever en de darmen, ze hebben een positief effect op onze hersenen bij gewichtsverlies en hebben ook een preventieve werking met betrekking tot kanker. De secundaire plantaardige stoffen in appels spelen een belangrijke rol in onze gezondheid - ze worden ook wel fytaminen genoemd. Overigens versterkt deze vrucht ook de longfunctie door zijn hoge gehalte aan flavonoïden, waardoor hij ideaal is als aanvulling op ademhalingsproblemen. Met appels kun je lekker en echt heel gezond vitaminewater produceren. Het is zeer aan te raden om de schelp ook te gebruiken, omdat deze de belangrijkste ingrediënten bevat. Bij het winkelen moet je niet alleen naar de glanzende huid kijken, want matte appels zijn meestal niet alleen frisser, maar ook veel lekkerder. 


	Het is bekend dat bessen optimaal zijn voor het verliezen van gewicht, omdat ze slechts een paar calorieën bevatten in vergelijking met andere vruchten. Bessen zijn onder andere bramen, aardbeien, gojibessen, aalbessen, bosbessen, veenbessen en kruisbessen. Ze zijn echt buitengewoon voor onze gezondheid, omdat ze ons ook helpen om veel langer jong te blijven. Ze hebben een sterke antioxiderende werking, versterken ons immuunsysteem en voorkomen infecties. Bessen bevatten veel vitamine C, ijzer, foliumzuur, kalium, calcium en magnesium. Ze zijn ideaal voor huidproblemen en helpen om ons bloed en onze organen schoon te houden. Bessen zijn ook goede natuurlijke laxeermiddelen. Ze staan ook bekend om hun antibacteriële werking. Daarnaast hebben de verschillende soorten bessen ook nog andere positieve eigenschappen. Bosbessen, bijvoorbeeld, worden aanbevolen om de hersenfuncties te ondersteunen. Frambozen bevatten veel belangrijke vitaminen B en helpen bij menstruatieproblemen. Goji-bessen verhogen de energie en helpen bij prostaatproblemen. Bessen zijn dus echt goede en kleurrijke vitaminebommen, die als zelfgemaakt geurwater meer worden dan alleen een grote visuele blikvanger, omdat ze ook echt lekker smaken. 


	Granaatappels bevatten veel vitaminen en waardevolle mineralen. Ze behoren ook tot de bekendste medicinale vruchten. Ze hebben een positief effect op de behandeling van leverzwakte, aderverkalking en cardiovasculaire problemen. Granaatappels zouden ook een goede remedie moeten zijn voor de prestaties van de hersenen. De bioactieve ingrediënten, flavonoïden en polyfenolen, zijn zeer belangrijk voor ons lichaam. Ze remmen ontstekingen en helpen tegen oxidatieve stress. Granaatappels zijn zeer veelzijdig. Het fruitig-zure aroma van sap of zaden is vaak te vinden in salades of sauzen. Voor het vitaminewater is het raadzaam om de granaatappel te verdelen over een kom in het midden en dan de zaden op te lossen met een lepel. Het is raadzaam om een keukenschort aan te trekken, omdat de vlekken van het sap moeilijk te verwijderen zijn van uw kleding. Het is niet absoluut noodzakelijk om de granaatappel te schillen voor het aromawater, hoewel je natuurlijk ook een thee kunt zetten met de huid. De schil wordt slechts kort gekookt. Anders kunnen de gehalveerde vruchten met de schil en ook met de zaden in een geschikte conserveringspot worden gedaan. 


	De grapefruit is een citrusvrucht met een licht bittere smaak. Het is ideaal voor een verfrissend vitaminewater met bijna geen calorieën en veel vitamine C. Maar ook vitamine A, vitamine B, kalium, calcium en magnesium zijn in grotere hoeveelheden beschikbaar. De bittere stoffen in deze vrucht zijn in staat om de spijsvertering en de vetverbranding te stimuleren en het cholesterolgehalte te verlagen. De grapefruit heeft een antimicrobiële en ontstekingsremmende werking. Het is ook zeer gunstig voor de huid, omdat deze vrucht ook uitwendig kan worden aangebracht. Anders maakt de smaak het ideaal voor zelfgemaakt aromatisch water. Indien nodig kun je natuurlijk wat stevia toevoegen als het vitaminewater te zuur is. Echter, grapefruit, geconsumeerd als fruit of sap, kan ook het effect van sommige medicijnen zoals speciale hartmedicijnen, pijnstillers of zelfs antibiotica versterken. Degenen die afhankelijk zijn van reguliere medicatie mogen deze vrucht daarom alleen als vitaminewater gebruiken om mogelijke interacties uit te sluiten. 


	Kersen zijn niet alleen heerlijk, ze zijn ook heel gezond. Deze vrucht bevat talrijke vitaminen, mineralen en sporenelementen, waaronder magnesium, zink en foliumzuur. Ze beschermen ons tegen oxidatieve stress, verminderen ontstekingen en ook de vorming van bloedstolsels, waardoor frequente consumptie van kersen het risico op een hartaanval kan verminderen. Ook jichtaanvallen en het risico op kanker kunnen door kersen worden verminderd. Kersen kunnen ons ook helpen om beter te slapen, want melatonine zit in deze vrucht. Dit is een slaapverwekkend hormoon. Jammer genoeg zijn ze echter ook bederfelijk. Het vitaminewater met kersen moet daarom niet langer dan 48 uur in de koelkast worden bewaard. Het is aan te raden om de stengels en de zaden te verwijderen, zodat ze hun volledige effect in het water kunnen ontwikkelen. Een handvol kersen als aromawater, bieden een fruitige smaak die kan worden gevarieerd met munt, kaneel of andere vruchten. Kersen met mango, groene druiven, sinaasappels of ook met kiwi, als vitamine water, smaken heerlijk en zijn een zeer goede stimulans om wat meer vloeistof te drinken, zelfs voor degenen die niet graag drinken. 


	Kiwi bevat voornamelijk antioxidanten en vitamine C, veel meer dan citroenen of sinaasappels bevatten. De smaak van deze exotische vrucht is vergelijkbaar met aardbeien met banaan en ananas. Anders is de nutriëntendichtheid van de kiwi veel hoger dan die van andere fruitvariëteiten. Het bevat vitamine B, vitamine E, vitamine K, bètacaroteen en kalium. Maar ook belangrijke voedingsvezels, zuren en mineralen zitten in deze kleine vrucht. Kiwi's zijn goedkoop, smakelijk en hebben vooral een gunstig effect op vele ziekten. Ze bevorderen de spijsvertering, verwijden de bloedvaten, reguleren de hoge bloeddruk en versterken ons immuunsysteem. Kiwi's beschermen ons ook tegen oxidatieve stress en kunnen daardoor bijdragen aan een langer en gezonder leven. Het is daarom raadzaam om kiwi's voor vitaminewater te overwegen, alleen al vanwege hun vele positieve effecten. Ze kunnen heel goed gecombineerd worden met citroenen, aardbeien, ananas en ook met mango's of papaja's. 


	Mango is een van de meest populaire tropische vruchten. Het sappig-zoete vruchtvlees wordt nu steeds vaker gebruikt in onze voedselbereiding. Hoewel het relatief veel suiker bevat in vergelijking met andere fruitsoorten, is het zeer gezond. Het bevat voornamelijk vitamine C, vitamine B, vitamine E en ook bèta-caroteen en foliumzuur. Mango's hebben een drainerende en laxerende werking omdat ze zeer licht verteerbaar zijn. Ze stimuleren onze stofwisseling, versterken ons immuunsysteem, zijn positief voor onze ogen, reguleren de bloeddruk, dragen bij aan een betere wondgenezing en zorgen ook voor onze mentale fitheid. Deze heerlijke vrucht heeft ook een uitstekend effect op de huid, omdat het beschermt tegen veroudering. U kunt daarom uw mangostukken die voor het vitaminewater worden gebruikt, gebruiken als uitwendige huidverzorging voordat u ze weggooit. Als je een mango koopt, zorg er dan voor dat hij rijp is. Als er zwarte vlekken op de schil zichtbaar zijn, is de vrucht al volledig rijp en moet deze dus binnen 48 uur worden gegeten, anders begint hij te gisten. Daarnaast kunt u uw selectie ook baseren op de zoete geur. Als u mango's op voorraad wilt kopen, bewaar ze dan NIET in de koelkast. Tenminste niet als ze nog niet goed rijp zijn, want anders wordt de smaak negatief beïnvloed door de kou. 


	Meloenen bevatten veel water en zijn uitstekend geschikt voor de productie van aromawater, omdat hun smaak meestal zoet en sappig is. Ze dragen ook heel goed bij aan een betere gezondheidstoestand, of het nu gaat om suikermeloenen, honingmeloenen of watermeloenen. Ze zijn vochtafdrijvend en laxerend, versterken ons immuunsysteem en reguleren de hoge bloeddruk. Meloenen zijn ook in staat om zuren te neutraliseren. Omdat ze weinig calorieën hebben, zijn ze ook zeer aan te bevelen voor diëten. Verder is deze vrucht ook geschikt tegen uitdroging en hoofdpijn, artritis, jicht en reuma, maar ook tegen overgewicht. Watermeloenen zijn ook uitstekend geschikt om ons organisme te ontzuren en te ontgiften. Het is duidelijk dat je ook veel gewicht kunt verliezen. U kunt ook watermeloenen voor het vitaminewater mengen met bijvoorbeeld enkele plakjes komkommer om het effect voor een gewenste ontgifting te versterken. We zullen later echter dieper ingaan op speciale detox-recepten. 


	Sinaasappels zijn populaire bronnen van vitamine C, hoewel we in dit verband ook andere interessante alternatieven hebben genoemd. Zeker is dat deze citrusvruchten veel meer te bieden hebben dan alleen vitamine C. Sinaasappels bevatten ook vitamine A en B, ijzer, magnesium, fosfor en kalium. Door zijn uitstekende voedingswaarden is deze vrucht ideaal voor het versterken van het immuunsysteem en het voorkomen van gezondheidsproblemen. De antioxidanten in dit soort vruchten verminderen en bestrijden oxidatieve stress, zodat de celveroudering kan worden verminderd door regelmatige consumptie. Het sap en ook het vruchtvlees helpen om ons bloed te zuiveren en nierstenen uit te scheiden. Huiduitslag kan ook met sinaasappels worden behandeld. Vers geperst sap is ook een optimaal middel om de luchtwegen te versterken en het slijm beter en gemakkelijker uit te scheiden. Wat het vitaminewater betreft, kunnen de sinaasappels ook gemengd worden met citroenen, of er kan wat kaneel en verse gember aan toegevoegd worden. Overigens bevat de huid meer vitaminen dan het vruchtvlees. U kunt de sinaasappelschil ook gebruiken voor uw geurwater. 


	Druiven brengen kleur in het spel en hebben een heerlijke smaak. Druiven zijn uitstekend voor onze gezondheid omdat ze veel belangrijke voedingsstoffen bevatten. Rode druiven bevatten bijvoorbeeld veel antioxidanten, ze hebben een antibacteriële werking en zuiveren ons bloed. Omdat de rode druiven ook foliumzuur bevatten, kan de celdeling tijdens de zwangerschap worden gestimuleerd. Dit is ook de reden waarom veel gynaecologen aanraden om deze vrucht te consumeren, in ieder geval in de eerste maanden van de zwangerschap. Anders stimuleren druiven de spijsvertering, hebben ze een preventieve werking tegen de ziekte van Alzheimer, prostaat en kanker en verbeteren ze het transport van zuurstof in het bloed. Witte druiven bevatten veel minder suiker dan de rode variëteit, waardoor de smaak ook wat bitter is. Voor uw vitaminewater is het aan te raden om te letten op de biologische kwaliteit. Het is ook aan te raden om de vruchten voor het verdere gebruik grondig te wassen met warm water om ongewenste verontreinigingen af te spoelen. Druiven kunnen zeer goed gecombineerd worden met alle andere fruitsoorten voor het aromawater. Het is overigens niet absoluut noodzakelijk om de kernen te verwijderen voor de bereiding van uw drinkwater. 


	Citroenen staan bekend om hun antibacteriële werking en zijn al vele jaren een zeer populair universeel product, vandaar dat ze ook in veel huishoudens worden gebruikt voor schoonmaakdoeleinden. Ze bevatten veel vitamine C, maar ook B-vitamines, ijzer, magnesium, calcium en kalium. Citroenen hebben een basisvormend effect en worden daarom aanbevolen om de pH-waarde weer in evenwicht te brengen, wat onontbeerlijk is in het geval van verzuring. Maar ook het bloedzuiverende en koortswerende effect van deze vrucht is geen geheim. Citroenen versterken ook het immuunsysteem, de antioxidanten die ze bevatten bestrijden bestaande vrije radicalen en kunnen dus ook vroegtijdige veroudering tegengaan. Citroenen helpen bij constipatie en winderigheid, hoesten en keelpijn, brandend maagzuur, misselijkheid en ook parasieten. Langdurig gebruik zorgt ook voor een stralende huid en glanzend haar. De stofwisseling en de vetverbranding worden door deze vrucht optimaal gestimuleerd. Citroenwater met verse gember en een paar muntblaadjes is een goed recept voor het verliezen van gewicht of dorst bij hoge temperaturen. U moet uw vitamine water ook maken van citroenen, want het reinigt de nieren perfect en kan ook de gewrichten beschermen. Daarnaast heeft dit geurwater ook een zeer goede ontgiftende werking, zodat u de schadelijke stoffen in uw lichaam veel beter via de urine kunt afscheiden. 


	 


	In principe kun je alle vruchten (behalve bananen!) gebruiken voor de bereiding van je gezonde vitaminewater en je fantasie de vrije loop laten. Het zal u verbazen hoe weldadig uw lichaam zal reageren op deze nieuwe vorm van hydratatie, want het wordt niet alleen voorzien van voldoende vloeistoffen, maar ook van hoogwaardige vitaminen en mineralen. 


	 


	 


	Aromawater met kruiden - Drink jezelf gezond...zo werkt het!


	 


	In het laatste hoofdstuk hebben we u enkele recepten gegeven voor uw vitaminewater met vruchten. Maar ook kruiden kunnen veel bijdragen aan een betere gezondheidstoestand en benadrukken de smaak. Er zijn veel kruiden waarmee je ook zuiver kruidenwater kunt produceren. Laat u verrassen door de volgende uitleg en smaken! 


	Kruiden hebben veel genezende stoffen. Voor de bereiding van het gearomatiseerde water is het raadzaam om de kruiden vers te maken en ze voor gebruik licht te pletten met een vijzel. 


	 


	Van de volgende kruiden kan heerlijk gearomatiseerd water worden gemaakt:


	- Basilicum 


	- Dille 


	- Venkel 


	- Lavendel 


	- Balsem 


	- Munt 


	- Rozemarijn 


	- Salie 


	- Tijm 


	 


	Basilicum met komkommer en ananas


	Voeg vijf blaadjes basilicum, een kopje ananas en een halve komkommer toe en zet deze enkele uren in de koelkast. U kunt ook de ananas weglaten en dit recept met aardbeien proberen, of citroenen gebruiken in plaats van komkommer. 


	Dille met komkommer


	Dille smaakt fantastisch met komkommers en beide ingrediënten voor het vitaminewater hebben een extreem verfrissend effect, waardoor dit recept ideaal is voor 


	bijzonder warme zomerdagen. Laat een halve komkommer met wat dille in een potje liggen. 


	Venkel met appel


	Leg een dun plakje appel met een paar takjes venkel in de conserveringspot. Als je van de smaak houdt, kun je ook wat extra stukken van de knol afsnijden en in het water leggen. Anders kunt u de venkel met gember en kaneel proberen. 


	Lavendel met aardbeien


	Voor de bereiding van je vitaminewater heb je een half kopje aardbeien en wat lavendel nodig, die echter eerst kort in de vijzel moeten worden verwerkt, zodat het aroma zich beter kan ontwikkelen. 


	Melisse met perzik


	De verse citroenmelisseblaadjes worden samen met de gesneden perzik (zonder zaad) aangezet en indien mogelijk 's nachts in de koelkast gezet. Melissa kan ook gecombineerd worden met andere vruchten of kruiden, zoals ananas, kiwi of gember. 


	Munt met peer en grapefruit


	Vijf tot tien muntblaadjes met enkele plakjes grapefruit (met schil) en enkele stukjes peer is een uitstekende remedie voor een kater, en ook om weer in vorm te komen. Munt is overigens geschikt voor bijna alle vruchten, of ook in combinatie met andere kruiden, omdat het een bijzonder verfrissende smaak geeft. 


	Rozemarijn met aardbeien


	Voor dit recept zijn twee grote takken rozemarijn aan te raden, die samen met een kopje bessen als geïnfuseerd water of vitaminewater worden bereid. Rozemarijn is ook ideaal met watermeloen, kersen of granaatappels. 


	Salie met watermeloen


	1/3 watermeloen met verse salie, het aantal bladeren is afhankelijk van de gewenste smaak. Salie is ook zeer geschikt voor bessen, maar ook in combinatie met munt. 


	Tijm met melisse en komkommer


	Schik een half gesneden komkommer met een paar blaadjes citroenmelisse en een stengel tijm als geurwater en laat enkele uren staan. Tijmwater kan ook bereid worden met verse gember en citroen. 


	 


	Met deze heerlijke en eenvoudige recepten voor verfrissend gearomatiseerd water wilt u zeker een heel groot glas van uw zelfgemaakte bereidingen drinken, nietwaar? Niet alleen de receptideeën zijn belangrijk, maar natuurlijk ook de ingrediënten en mogelijke effecten van de geselecteerde kruiden voor onze dranken, daarom beschrijven we deze ingrediënten nader. In dit geval kunt u zich niet alleen oriënteren op de gewenste smaak, maar ook op de respectievelijke voordelen van de meest populaire culinaire kruiden. 
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