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Selbstgemachtes, erfrischendes Aroma-Wasser mit Früchten und Kräutern


	 


	 


	Du möchtest deinen Körper mit ausreichend Flüssigkeit und wichtigen Nährstoffen versorgen? Vitamin-Wasser könnte die perfekte Lösung für dich sein! Gerade an heißen Tagen ist es entscheidend, ausreichend Flüssigkeit aufzunehmen – sei es durch simples Wasser oder erfrischende Kräutertees. Doch wenn wir ehrlich sind, schmeckt stilles Wasser nicht gerade aufregend, oder? Das fade und langweilige Geschmackserlebnis von Leitungswasser hat dazu geführt, dass die Nachfrage nach aromatisiertem Vitamin-Wasser in die Höhe geschossen ist.


	 


	Die meisten handelsüblichen Vitamin-Wasserprodukte sind eine Mischung aus Wasser und oft kalorienreichen Getränken, die mit natürlichen Aromen und wertvollen Vitaminen angereichert werden. Du kannst sie bereits in verschiedenen Geschmacksrichtungen im Supermarkt finden. Allerdings stellt sich die Frage, ob diese fertigen Erfrischungsgetränke, die oft künstliche Zusatzstoffe enthalten, wirklich die beste Wahl für deine Gesundheit sind.


	 


	Die gute Nachricht ist: Du kannst dein eigenes Vitamin-Wasser ganz einfach und ohne großen Aufwand zu Hause zubereiten. Es gibt mittlerweile unzählige Rezepte, die nicht nur als erfrischendes Getränk dienen, sondern auch speziell auf verschiedene Bedürfnisse zugeschnitten sind. Du kannst Vitamin-Wasser zubereiten, das dir beim Abnehmen hilft, deinen Körper entgiftet oder als ideale Ergänzung nach dem Sport dient.


	 


	Je nach Rezept kann selbstgemachtes Vitamin-Wasser dir frische Energie verleihen und dabei helfen, Nährstoffmängel auszugleichen. In den folgenden Kapiteln zeigen wir dir daher die besten Rezeptideen für dein eigenes Vitamin-Wasser. Sei gespannt auf die vielfältigen Möglichkeiten und lass dich von den erfrischenden Aromen von Früchten und Kräutern inspirieren!


	 


	 




Was ist erfrischendes und gesundes Vitamin-Wasser?


	 


	 


	Du fragst dich vielleicht, was es mit dem trendigen Vitamin-Wasser auf sich hat? Nun, die Idee, ein besonderes Vitamin-Wasser zu entwickeln, hat ihren Ursprung in den USA. Das Unternehmen Glaceau, das 1996 in New York gegründet wurde, war Vorreiter und brachte das sogenannte "Smartwater" auf den Markt – ein "intelligentes Wasser". Später folgten Energydrinks und Vitamin-Wasser aus derselben Schmiede. Im Jahr 2007 wurde Glaceau schließlich von Coca-Cola übernommen. In Deutschland waren die Glaceau-Getränke seit 2012 erhältlich, wurden jedoch Ende des letzten Jahres aufgrund geringer Nachfrage eingestellt. In den USA hingegen erfreuen sich diese Vitamin-Wasser nach wie vor großer Beliebtheit.


	 


	Zu den bekanntesten Sorten gehören Multi-V mit Limonadengeschmack, Power-C mit Drachenfruchtgeschmack, Ignite mit Citrus-Geschmack sowie das Essential-Vitaminwater mit Orangengeschmack. Jede dieser Kombinationen verspricht aufgrund der enthaltenen Vitamine und Nährstoffe besondere Effekte.


	 


	Die Idee für Vitamin-Wasser stammt von J. Darius Bikoff, dem Gründer von Glaceau und einem bekannten Triathleten. Aufgrund einer Erkältung begann er, sein Trinkwasser mit Vitamin C und Zink anzureichern, um sich schneller zu erholen. Dieses Getränk ist heute als "Defense" erhältlich und kommt mit Apfel- und Himbeergeschmack daher.


	 


	Es ist wichtig zu wissen, dass nicht alle Erfrischungsgetränke kalorienarm sind. Einige enthalten Stevia als Zuckeralternative, während andere herkömmlichen Haushaltszucker verwenden.


	 


	Vitamin-Wasser ist nicht nur bei Leistungssportlern beliebt, sondern wird auch beim Bergsteigen und in verschiedenen anderen Aktivitäten geschätzt. Je nach Sorte und Marke können dem Wasser Vitamin C, Vitamine B, Vitamin E, Calcium, Magnesium, Biotin, Natrium und Pantothensäure zugesetzt sein. Diese Getränke basieren im Wesentlichen auf Wasser, werden jedoch mit Vitaminen, Mineralstoffen, Elektrolyten und Frucht- sowie Farbaromen angereichert.


	 


	Elektrolyte sind für unseren Körper von entscheidender Bedeutung, da sie unter anderem vor Hitzeschäden schützen können, die in Kombination mit Flüssigkeitsmangel auftreten können. Zu den wichtigsten biologischen Elektrolyten gehören Calcium, Chlorid, Hydrogencarbonat, Kalium, Magnesium, Natrium und Phosphat.


	 


	Diese Elektrolyte spielen eine entscheidende Rolle bei der Weiterleitung von Nervenimpulsen und sind auch als Ionen oder Mineralien bekannt. Sie sind in begrenzten Mengen in unserem Körper vorhanden und können in wässrigen Lösungen elektrischen Strom leiten. Elektrolyte haben direkten Einfluss auf die Spannung der Zellmembranen und sind daher für Muskelkontraktionen von großer Bedeutung. Ein Mangel an Mineralien kann zu schmerzhaften Muskelkrämpfen führen.


	 


	Die wichtigsten Ionen in unserem Körper sind im Wasser unseres Körpers gelöst. Wenn wir stark schwitzen, verlieren wir eine große Menge Elektrolyte. Das ist der Grund, warum es an heißen Tagen besonders wichtig ist, ausreichend zu trinken, um einen gefährlichen Abfall des Elektrolytspiegels zu verhindern. Ein solcher Mangel kann zu Dehydrierung führen, die mit Symptomen wie Benommenheit, Übelkeit, Schwindel und Herzrhythmusstörungen einhergeht.


	 


	Insbesondere Leistungssportler müssen besonders auf ihren Elektrolytspiegel achten, da sie extremen körperlichen Belastungen ausgesetzt sind und daher einen höheren Flüssigkeitsbedarf haben. Aus diesem Grund bevorzugen sie isotonische Getränke während des Sports.


	 


	 




Die Wirkung von Elektrolyten auf deinen Organismus


	 


	 


	Du fragst dich sicherlich, wie Elektrolyte oder Mineralien deinen Körper beeinflussen? Nun, Elektrolyte sind lebenswichtige Stoffe, die nicht nur im Leistungssport verloren gehen können, sondern auch bei häufigem Erbrechen, Durchfall oder starkem Schwitzen. Unser Körper ist nicht in der Lage, Calcium, Chlor, Kalium, Magnesium und Natrium eigenständig zu produzieren. Deshalb sind wir auf die Aufnahme dieser Mineralien über unsere Nahrung angewiesen. Grundsätzlich kann unser Organismus den richtigen Mineralienhaushalt mithilfe von Hormonen regulieren. Wenn beispielsweise der Elektrolytspiegel zu hoch ist, werden die überschüssigen Elektrolyte vermehrt ausgeschieden. Doch bei gestörter Nierenfunktion kann es zu einer Ansammlung von Elektrolyten kommen, die der Körper nicht mehr ausreichend ausscheidet. Auch die Einnahme bestimmter Medikamente kann den Mineralienhaushalt stören und den Elektrolytspiegel aus dem Gleichgewicht bringen. Unterernährung, übermäßiger Alkoholkonsum und Störungen der endokrinen Drüsen können ebenfalls zu einem Elektrolytmangel führen.
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