alle reden iiber die Wichtigkeit guter Er-
ndhrung, dabei beeinflusst kein anderes
Lebensmittel den Kérper mehr als unsere
Getrdnke. Wasser bildet zu etwa 70% den
Hauptbestandteil unseres Organismus
und entscheidet mit seiner Qualitdt und
Quantitdt mit {iber die Gesundheit.

Als Faustregel zur Bestimmung der tagli-
chen Mindestmenge an Trinkwasser gel-
ten 30 ml pro Kilogramm Kérpergewicht.
Bei einem Gewicht von 80 kg und norma-
ler Aktivitdt sollte man also mindestens
2,41 Wasser trinken.

Die Aufnahme von Fliissigkeit ist durch
den Nachtschlaf unterbunden, zudem
verliert der Kérper iiber das natiirliche
Schwitzen im Bett Fliissigkeit. Um die
Trockenzeit der Nachtruhe auszuglei-
chen, ist der frithe Morgen ideal zum
Wasser trinken. Bestenfalls bis zum Mit-
tag sollte 60% der Tagesmenge bereits
aufgenommen sein. GrofSere Mengen
zum frithen Abend kénnten das ndchtli-
che Wasserlassen provozieren. Bei hei-
Bem Wetter und korperlichen Aktivitdten
ist die Trinkmenge entsprechend anzu-
passen. Der Mensch kann pro Stunde ca.
0,5-0,81 optimal aufnehmen.

Beim Essen zu trinken, ist eine schlechte
Angewohnheit. Zugefiihrte Fliissigkeiten
verdiinnen die Verdauungssdfte und fiih-
ren so zu einer ungeniigenden Verdau-
ungsleistung und nachgelagerten Darm-
problemen. 30 Minuten vor und bis zu
100 Minuten nach einer Mahlzeit sollte
nichts getrunken werden.

Kaffee, Fruchtsafte, StiRgetranke oder al-
koholhaltige Getrdnke zdhlen nicht zur

tdglichen Trinkmenge. Der Grund: Sie
entziehen dem Koérper in der Verarbei-
tung mehr Wasser als sie liefern.

Nicht selten versprechen sich Konsu-
menten von sogenannten Sport- und
Wellnessgetrdanken Vorteile fiir ihre Ge-
sundheit, zum Beispiel als Energieliefe-
rant beim Training. Tatsdchlich sollte
man auch in diesen Fdllen als Getrdank zu
Trinkwasser greifen und Energie zum
Beispiel iiber einen kleinen gesunden
Snack zufiihren.

Die Hauptaufgabe des Trinkwassers be-
steht darin, ein méglichst reines Trans-
port- und Lésungsmittel zu sein. Sie be-
steht nicht darin, uns mit Mineralien und
Spurenelementen zu versorgen, denn das
erfolgt tiber gesunde Erndhrung effizien-
ter. Je weniger gel6ste Teilchen im Trink-
wasser vorhanden sind, umso besser
kann es im Organismus Stoffe aufnehmen
und (ab)transportieren. Mit TDS-Messge-
rdten (engl. Total Dissolved Solids) kann
die Summe der geldsten Feststoffe (zum
Beispiel Mineralien, Salze, Metalle) im
Wasser einfach bestimmt werden. Bei zu
hohen Werten im eigenen Trinkwasser
konnen Filteranlagen zur Verbesserung
der Wasserqualitdt wertvoll sein.

Leitungswasser wird aus einer Mischung
verschiedener Grund- und Oberfldchen-
wasser industriell hergestellt. Nach der
Reinigung mit entsprechenden Verfahren
und Zusatzstoffen flieRt es als Trinkwas-
ser deklariert iiber die Wassernetze in die
Haushalte. Fiir diese Aufbereitung sind
rund 50 Chemikalien zugelassen, deren
Einsatz in der Trinkwasserverordnung
geregelt ist. Dort sind auch die erlaubten
Schadstoffgrenzwerte festgelegt, die der
Wasserversorger laufend kontrolliert. Be-
stimmte Substanzen wie Arzneimittel-
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und Hormonriickstdnde oder auch Nitra-
te werden durch die chemische Aufberei-
tung aber nicht vollstdndig beseitigt.

Mineralwasser stammt aus unterirdi-
schen Vorkommen und wird noch am
Quellort abgefiillt. Es darf in seiner cha-
rakteristischen Zusammensetzung nicht
verdandert werden. Folglich gibt es Quali-
tdts- und Geschmacksunterschiede in der
mineralischen Zusammensetzung, ab-
hdngig von den Quellorten. Heilwdsser
hingegen unterliegen dem Arzneimittel-
gesetz und miissen durch das Bundesin-
stitut fiir Arzneimittel und Medizinpro-
dukte (BfArM) zugelassen werden.

Grundsatzlich ist Leitungswasser kos-
tengiinstiger und nachhaltiger, da die
Umwelt durch Transportwege und Verpa-
ckungen geschont wird. Die oft dem Mi-
neralwasser zugesetzte Kohlensdure ist
vom Korper nicht zu verstoffwechseln.
AufRer einem kurzen Prickeln im Hals ist
das Gas fiir den Kérper unbrauchbar und
muss {iber Kérperéffnungen wieder ent-
sorgt werden.

HP Markus Opalka, Witten
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