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1 sist der Hauptbestandteil von Bier, Cola,
— Kartoffeln - und von uns. Etwa 70 Pro-
I zent des menschlichen Korpers bestehen
aus ihm. Das Gehirn bringt es sogar auf 90 Pro-
zent. Blut und Lymphe konnten ohne das Nass
nicht flieBen. Der Organismus miisste ohne
Nahrstoffe auskommen, weil sie im Korper
nicht verteilt wiirden. Wir wiirden uns selbst
vergiften, weil es keinen Abtransport von
Schadstoffen gabe. Kurz: Ohne das Elixier des
Lebens waren wir nicht lebensfahig. Ob aus
der Leitung oder aus der Flasche, Wasser ist
iiberaus gesund und hat sich langst vom lang-
weiligen Durstloscher zum Trendgetrank ge-
sundheitsbewusster Verbraucher gemausert.
Unter den alkoholfreien Getranken liegt Mine-
ralwasser an erster Stelle. Statistisch gesehen
kaufte jeder Deutsche im letzten Jahr 125 Liter
davon. Damit lagen die Deutschen hinter den
Italienern und Belgiern an dritter Stelle in Eu-
ropa. Allerdings besteht hierzulande der
Trend zu Mineralwasser nicht erst, seitdem die
Vermarkter es in Designerflaschen gefiillt ha-
ben. Die Vorliebe fiir Mineralwasser hat viel-
mehr Tradition, die moglicherweise darauf be-
ruht, dass es bei uns sehr viel davon gibt.

Wo die Quellen entstehen

Durch die hohe vulkanische Aktivitit der
deutschen Gebirge wurden die Gesteinskrus-
ten aufgebrochen, sodass Hohlraume entstan-
den, in denen sich das Regenwasser sammeln

Cola, Limo und standig neuer
etranke: Wasser liegt voll im Trend.
das ist gut so. Denn gentigend
igkeit halt gesund, jung und schlank.

konnte. Und an Wasser von oben mangelt es
hierzulande erst recht nicht. Bis aber Regen-
wasser zu Mineralwasser wird, dauert es Jahr-
zehnte oder sogar Jahrhunderte. Auf seinem
Weg in die unterirdischen Becken 1ost es Be-
standteile des Gesteins auf, das es durchlauft,
und tragt sie mit sich. Zusammensetzung und
Anteile der einzelnen mineralischen
Teilchen im Wasser und damit sein Ge-
schmack hangen davon ab, durch wel-
che Gesteinsschichten das Wasser ge-
sickert ist. Besonders salzig schmeckt
Wasser etwa, wenn es unterirdische
Salzlager, die aus den Urmeeren
iibrig geblieben sind, durchlauft. Da-
bei nimmt es viel Chlorid und Na-
trium auf. Relativ viel Kalzium findet
sich dagegen in Mineralwasser aus
Vulkan-, Kalk- und Gipsgestein - das
heift in den meisten deutschen
Mittelgebirgen. Kalzium und Magne-
sium machen Wasser hart. Deshalb
flieBt in solchen Gegenden gewohn-
lich auch recht hartes Wasser aus der
Leitung. Gut fiir den Organismus,
schlecht fiir Wasche und Waschma-
schine.

Da diese unterirdischen Quellen
vollig abgeschlossen sind, konnen
keine Faulniskeime eintreten, die
das Wasser verderben. So bleibt es
iber Jahrhunderte sauber und >
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> trinkbar. Es ist zwar nicht vollig keimfrei,
doch sind die natiirlichen Wasserkeime gesund-
heitlich unbedenklich. Das Immunsystem
braucht sogar den gemaBigten Kontakt mit Kei-
men, um in Ubung zu bleiben.

Sprudelnd oder still?

Mineralwasser enthalt von Natur aus immer et-
was Kohlensaure. Die spiirt man allerdings
kaum. Erst in groBeren Mengen scheidet sie
die Geschmacker. Die einen finden,
dass Kohlensaure ihren Magen ner-
vos macht. Den anderen ist stilles
Wasser zu fad. Sprudel tauscht in der
Tat die Zunge und spielt ihr durch
das Prickeln mehr Geschmack vor.
Die meiste Kohlensaure kommt erst
bei der Abfillung in die Flasche -
richtigen Sprudel gibt es in der Quel-
le auBerst selten. Und wenn, dann ge-
langt er nicht in die Flasche, sondern
es kommt zu Uberdruck, der das
Wasser aus dem unterirdischen Be-
cken an die Oberflache presst. Dabei
entstehen artesische Quellen - lau-
schige Plitzchen im Wald, an denen
jeder seinen Kanister fiillen kann. Ge-
wohnlich ist dieses Wasser arm an
Mineralstoffen. Es kommt auch vor,
dass dem Mineralwasser vor oder
beim Abfiillen Kohlensaure entzogen
wird. AuBerdem wird regelmafBig
das fiir den Korper wertvolle Eisen
entfernt. Denn Eisen hat die Eigen-
schaft zu flocken, wenn es mit Luft in
Kontakt kommt. In der angebroche-
nen Wasserflasche wiirden dann
Jrostige“ Ablagerungen schwimmen.
Weil das unappetitlich aussieht und
nicht gut schmeckt, filtert man den

Mineralstoff heraus. Das Wort ,enteisent® auf
dem Flaschenetikett bedeutet also nicht, dass
das Wasser dem Korper Eisen entzieht, son-
dern dass ihm selbst das Mineral entzogen
wurde. Auch bestimmte Schwefelverbindungen
werden herausgefiltert, weil das Wasser sonst
faulig riecht und schmeckt.

Wo das Leitungswasser herkommt

Leitungswasser stammt zum groBSten Teil aus
Grundwasser, Fliissen und Seen. Nur durch-
schnittlich neun Prozent sprudeln aus einer
Quelle. Da Leitungswasser allen bekommen
muss, vom Saugling bis zum Senior, gelten
sehr niedrige Grenzwerte fiir Spurenelemente,
der Rest wird herausgefiltert. Manche minera-
lischen Bestandteile entfernen die Wasserwer-
ke auch, weil sie auf Dauer die Leitungen an-
greifen wiirden. Fir die Versorgung des Kor-
pers mit Spurenelementen spielt das aber
kaum eine Rolle. Denn die konnte der Konsum
von Wasser ohnehin nicht allein abdecken,
auch Mineralwasser nicht. Was beispielsweise
den Kalziumbedarf betrifft, so kann weder har-
tes Leitungs- noch Mineralwasser Milch und
Milchprodukte ersetzen. Zum Vergleich: Ein Li-
ter Mineralwasser enthalt durchschnittlich 75
Milligramm Kalzium, ein Liter Milch dagegen
1.250 Milligramm. Damit deckt Milch reichlich
den Tagesbedarf eines Erwachsenen von einem
Gramm. Und was den Geschmack betrifft, so
ergab ein Test des Vereins ,Forum Trinkwas-
ser, dass sich hartes Wasser fiir die Zuberei-
tung kalter Getranke gut eignet, wahrend Tee
und Kaffee mit weichem Wasser besser
schmecken. Wer ganz genau wissen mochte,
wie sich sein Leitungswasser zusammensetzt
und wie hart es ist, kann sich beim jeweiligen
Wasserwerk beziehungsweise den zustandigen
Stadtwerken erkundigen. >

FOTOS: wdv/Bernhard Rittger; PR



MINERALWASSER

HEILWASSER

LEVITIERTES WASSER

TAFELWASSER
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> Trinkwasser muss von Gesundheitsamtern
und Wasserwerken laufend gepriift werden, so-
dass sich der Verbraucher im Normalfall da-
rauf verlassen kann, ein sauberes Getrank aus
dem Hahn zu erhalten. Verschmutzungen
konnen allerdings entstehen, wenn noch alte
Bleileitungen das Haus versorgen - was vor al-
lem in Ost- und Norddeutschland vorkommt.
Um festzustellen, ob das in der eigenen Woh-
nung der Fall ist, empfiehlt sich ein Gang in
den Keller. In der Wohnung sind oft nur die
Kupferrohre sichtbar, wahrend die Bleirohre in
der Wand verborgen liegen. Bleileitungen im

Keller liegen meistens bloB und las-

sen sich mit einem Messer einritzen.

Gib dem Baby Wasser...

... aber keimfrei. Fiir die Zubereitung
von Babyflaschchen sollte Wasser
immer drei Minuten lang auf min-
destens 60 Grad erhitzt werden. Das
gilt auch fiir Mineralwasser, um die
natlirlichen Wasserkeime abzutdten.
Auch stark immungeschwachte Er-
wachsene kochen ihr Trinkwasser
besser ab. Und: Morgens sollte man
zuerst ein paar Liter aus der Leitung
ablaufen lassen, denn in stehendem
Wasser konnen sich Erreger vermeh-
ren, vor allem im Sommer. Um
nichts zu verschwenden: Erst Blumen
gieBen, dann selbst trinken.

Sind Filter sinnvoll?

Wasserfilter konnen Kalk und
Schadstoffe zuriickhalten, sind aber,
wenn keine gravierende Belastung
vorliegt, tiberfliissig. Nach langerem
Gebrauch bilden sich namlich Was-
serriickstinde in den Filtern. In de-

Ihre Apotheke rat

% Trinken Sie jeden Tag mindestens zwei,
an heiBen Tagen drei Liter Wasser,
ungesuBten Tee oder Fruchtsaftschor-
le. Wenn Sie kdrperlich arbeiten oder
Sport treiben, erhoht sich der Flissig-
keitsbedarf sogar auf bis zu vier Liter!

% Stellen Sie Ihr Tagespensum an einem
extra Platz zurecht, das erinnert Sie.

nen konnen sich Keime so stark vermehren,
dass das gefilterte Wasser schmutziger wird als
das aus dem Hahn. Besser ist es, die Ursachen
der Belastung zu beseitigen. Stammt sie aus
den Rohren, muss der Hausbesitzer diese er-
neuern lassen. Finden sich Diinge- und Spritz-
mittelriickstinde im Wasser, muss das Was-
serwerk fiir mehr Sauberkeit sorgen.

Sprudel selbst gemacht

So mancher versetzt seinen ,Kranenberger®

mit Kohlensaure, um mehr Trinkvergniigen

aus dem Glas zu holen. AuBerdem erspart das
hausliche Sprudelgerat Flaschenschlepperei,

Entsorgung und nicht zuletzt Geld. Die An-

schaffung eines solchen Gerites kann sich fiir

einen Singlehaushalt in einem Jahr auszahlen.

Damit es nicht nur dem Portemonnaie, sondern

auch der Gesundheit zutraglich ist, muss

allerdings die Hygiene stimmen. Die rheinland-
pfalzische Landeszentrale fiir Gesundheitsfor-
derung gibt folgende Tipps:

% FLASCHE UND ZUBEHOR regelmiBig heif
ausspiilen oder in der Maschine reinigen.

% LEERE FLASCHEN immer gut abtrocknen,
damit kein Restwasser darin bleibt.

% WASSER vor und nach dem Aufsprudeln im
Kiihlschrank bei unter sieben Grad Celsius
lagern und am gleichen Tag aufbrauchen.

% WICHTIG IST, darauf zu achten, dass das
Gerat kraftig aufsprudelt. Denn je mehr
Kohlensaure das Wasser enthélt, desto
schlechter konnen sich Keime vermehren.

% PLASTIKFLASCHEN geben manchmal Acet-
aldehyd ab, ein gesundheitlich zwar
unschadlicher Stoff, der aber Geruch und
Geschmack des Wassers beeintrachtigt. Er
kommt auch in PET-Mineralflaschen vor.
Beim Kauf des Gerates darauf achten
beziehungsweise nachfragen. <

% Nehmen Sie sich nicht drei Liter am
Tag vor, sondern ein Glas pro Stunde.

% Fillen Sie Ihr leeres Glas oder lhre
Tasse immer gleich wieder auf.

% Packen Sie Kindern genug Wasser oder
Saftschorle ein fir die Schule. Ermuti-
gen Sie lhr Kind, zu Beginn und am
Ende der Pausen zu trinken.
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