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Zelfgemaakt, verfrissend water met fruit en kruiden

	 

	 

	Wil je je lichaam voorzien van voldoende vocht en belangrijke voedingsstoffen? Vitaminewater kan de perfecte oplossing voor je zijn! Vooral op warme dagen is het cruciaal om voldoende vocht te drinken - of het nu gewoon water of verfrissende kruidenthee is. Maar als we eerlijk zijn, smaakt stilstaand water niet erg opwindend, toch? De saaie smaak van kraanwater heeft geleid tot een toename in de vraag naar vitaminewater met een smaakje.

	 

	De meeste commercieel verkrijgbare vitaminewaterproducten zijn een mix van water en vaak calorierijke dranken die verrijkt zijn met natuurlijke smaakstoffen en waardevolle vitamines. Je vindt ze al in verschillende smaken in de supermarkt. De vraag rijst echter of deze kant-en-klare frisdranken, die vaak kunstmatige toevoegingen bevatten, echt de beste keuze zijn voor je gezondheid.

	 

	Het goede nieuws is dat je gemakkelijk thuis je eigen vitaminewater kunt bereiden zonder veel moeite. Er zijn inmiddels talloze recepten die niet alleen dienen als verfrissend drankje, maar ook speciaal zijn afgestemd op verschillende behoeften. Je kunt vitaminewater bereiden om je te helpen afvallen, je lichaam te ontgiften of als ideale aanvulling na het sporten.

	 

	Afhankelijk van het recept kan zelfgemaakt vitaminewater je nieuwe energie geven en helpen om tekorten aan voedingsstoffen aan te vullen. In de volgende hoofdstukken laten we je de beste receptideeën zien voor je eigen vitaminewater. Word enthousiast over de vele mogelijkheden en laat je inspireren door de verfrissende smaken van fruit en kruiden!

	 

	 


Wat is verfrissend en gezond vitaminewater?

	 

	 

	Je vraagt je misschien af wat dat hippe vitaminewater nu eigenlijk is? Nou, het idee om een speciaal vitaminewater te ontwikkelen vindt zijn oorsprong in de VS. Het bedrijf Glaceau, dat in 1996 in New York werd opgericht, was een pionier en lanceerde het zogenaamde "Smartwater" - een "intelligent water". Dit werd later gevolgd door energiedrankjes en vitaminewater van hetzelfde bedrijf. In 2007 werd Glaceau uiteindelijk overgenomen door Coca-Cola. De drankjes van Glaceau waren sinds 2012 verkrijgbaar in Duitsland, maar werden eind vorig jaar gestopt vanwege de lage vraag. In de VS zijn deze vitamine waters echter nog steeds erg populair.

	 

	De bekendste varianten zijn Multi-V met limonadesmaak, Power-C met drakenvruchtensmaak, Ignite met citrussmaak en Essential Vitaminwater met sinaasappelsmaak. Elk van deze combinaties belooft speciale effecten dankzij de vitaminen en voedingsstoffen die ze bevatten.

	 

	Het idee voor vitaminewater kwam van J. Darius Bikoff, de oprichter van Glaceau en een bekend triatleet. Na een verkoudheid begon hij zijn drinkwater te verrijken met vitamine C en zink om sneller te herstellen. Dit drankje is nu verkrijgbaar als "Defense" en is verkrijgbaar in appel- en frambozensmaak.

	 

	Het is belangrijk om te weten dat niet alle frisdranken caloriearm zijn. Sommige bevatten stevia als suikeralternatief, terwijl andere gewone tafelsuiker gebruiken.

	 

	Vitaminewater is niet alleen populair bij wedstrijdsporters, maar wordt ook gewaardeerd bij bergbeklimmen en diverse andere activiteiten. Afhankelijk van het type en merk kan er vitamine C, vitamine B, vitamine E, calcium, magnesium, biotine, natrium en pantotheenzuur aan het water worden toegevoegd. Deze dranken zijn in essentie gebaseerd op water, maar zijn verrijkt met vitaminen, mineralen, elektrolyten en fruit- en kleurensmaken.

	 

	Elektrolyten zijn van cruciaal belang voor ons lichaam, omdat ze bescherming kunnen bieden tegen hitteschade, die kan optreden in combinatie met een tekort aan vocht. De belangrijkste biologische elektrolyten zijn calcium, chloride, waterstofcarbonaat, kalium, magnesium, natrium en fosfaat.

	 

	Deze elektrolyten spelen een cruciale rol in de overdracht van zenuwimpulsen en worden ook wel ionen of mineralen genoemd. Ze zijn in beperkte hoeveelheden aanwezig in ons lichaam en kunnen elektriciteit geleiden in waterige oplossingen. Elektrolyten hebben een directe invloed op de spanning van celmembranen en zijn daarom van groot belang voor spiercontracties. Een tekort aan mineralen kan leiden tot pijnlijke spierkrampen.

	 

	De belangrijkste ionen in ons lichaam zijn opgelost in het water in ons lichaam. Als we hevig zweten, verliezen we een grote hoeveelheid elektrolyten. Daarom is het extra belangrijk om op warme dagen voldoende te drinken om een gevaarlijke daling van het elektrolytenniveau te voorkomen. Een dergelijk tekort kan leiden tot uitdroging, wat gepaard gaat met symptomen zoals licht in het hoofd, misselijkheid, duizeligheid en hartritmestoornissen.

	 

	Vooral wedstrijdsporters moeten speciale aandacht besteden aan hun elektrolytenniveaus, omdat ze worden blootgesteld aan extreme fysieke inspanning en daarom meer vocht nodig hebben. Daarom geven ze de voorkeur aan isotone dranken tijdens het sporten.
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