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2.

Wie viel Wasser
brauchen wir taglich?

Die Wassermenge, die wir bendtigen, hingt
von unserem Korpergewicht ab. Einer groben Ein-
schitzung nach braucht eine Person mit 60 kg Kor-
pergewicht tdglich 3,5 Liter Wasser. Diesem
Grundverhiltnis zufolge kénnen Sie Thren Wasser-
bedarf passend fiir Ihr Kérpergewicht berechnen.
Um die beste Wirkung zu erzielen, muss man Was-
ser auf eine bestimmte Art und Weise zu sich neh-
men. Wasser beim Essen oder gleich nach dem
Essen zu trinken, ist schidlich, da die Verdauungs-
sifte verdiinnt werden und so dem Magen die Ar-
beit erschwert wird. Die meisten Krankheiten

gehen letztlich auf diese schidliche Praxis zurtick.
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WASSER — DIE WUNDERTHERAPIE

Wenn die Verdauung sich verlangsamt, entstehen
Gifte, und die Nahrung beginnt zu giren - Blihun-
gen und Magendruck sind die Folge. Die ausge-
trockneten Zellen kénnen den Verdauungsvorgang
nicht mehr effektiv beschleunigen.

Idealerweise sollten wir Wasser auf folgende Weise

zu uns nehmen:

WASSERPROTOKOLL
> 300 ml Wasser (1 groles Glas) trinken Sie direkt
nach dem Aufstehen. So werden alle Zellen im Ver-
dauungstrakt hydriert und das Absto3en der Ab-
fallstoffe angeregt.

> Weitere 300 ml Wasser trinken Sie 30 Minuten vor
dem Friihstiick. So sind alle Zellen im Kérper gut
vorbereitet und arbeiten nach dem Friihstiick
gleich kréaftig an der Aufnahme von Ndhrstoffen.
Bitte denken Sie daran, dass Sie zum Friihstiick

oder unmittelbar danach kein Wasser trinken.

> Die ndchste Wasseraufnahme erfolgt eine Stunde
vor dem Mittagessen. Wieder sollten es 300 ml

sein.
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Wie viel Wasser brauchen wir taglich?

> Trinken Sie weder wdhrend des Mittagsessens
noch direkt danach. Ein Mindestabstand von zwei-
einhalb Stunden ist nach dem Essen ratsam, bis
alle verzehrten Speisen sicher im Verdauungstrakt
gelandet und alle Verdauungsséfte konzentriert
vorhanden sind, damit es ziigig vorangeht. Auch
Vollegefiihl und Blahungen lassen sich so vermei-
den.

> Weitere 300 mltrinken Sie also zweieinhalb Stun-

den nach dem Mittagessen oder spdter.

> Bis zum Abendessen sollten Sie jetzt—je nach Kor-
pergewicht — noch weitere Wasserrationen zu sich

nehmen.

> Trinken Sie 300 ml Wasser eine Stunde vor dem

Abendessen.

> Und wieder sollte beim oder direkt nach dem
Abendessen nichts getrunken werden. Weitere
300 ml trinken Sie zweieinhalb Stunden nach dem

Abendessen oder spater vor dem Zubettgehen.
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WASSER — DIE WUNDERTHERAPIE

Dieses Protokoll ist unbedingt einzuhalten, wenn
Sie mit Wasser gesund werden wollen. Nierenpa-
tienten sollten die Wasserdosis unter arztlicher Auf
sicht noch erhéhen. Denken Sie daran, dass die
gleiche Menge Wasser nach dem Trinken auch
immer mit dem Urin ausgeschieden werden muss.
Ist das nicht der Fall, bedeutet das, dass der Kérper
Wasser einlagert und zurtickhalt.

Eine drztliche Untersuchung ist daher ratsam,
bevor Sie Thr neues Wasserprotokoll in Angriff neh-
men.

Bitte beachten Sie, dass das Obenstehende nur zu
Informationszwecken an Sie weitergegeben wird.
Es kann und will einen individuellen drztlichen Rat
nicht ersetzen. Thren behandelnden Arzt sollten Sie
iber Thre neuen Trinkgewohnheiten in Kenntnis

setzen.
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