Weitere Infos und Tipps
zum Thema Trinken

e Trinken Sie taglich mindestens
1,5 Liter Flussigkeit (am besten Mine-
ralwasser und ungesufite Tees).

Bei Hitze, korperlich anstrengen-
der Tatigkeit und Sport ist der Be-
darf hoher!

o Achten Sie bei der Auswahl des Mi-
neralwassers auf die Zusammenset-
zung der Mineralstoffe und Spuren-
elemente.

¢ Nehmen Sie gleichmaRig Uber den
Tag verteilt Flissigkeit auf.

e Essen Sie saftiges Obst und Gemiu-
se, wie z.B. Melone, Apfel, Salat,
Gurke oder Tomaten.

e Trinken Sie bereits vor dem Frih-
stuck ein Glas Wasser — dies verleiht
Ihnen ein frisches Gefuhl und Sie
starten optimal in den Tag.

e Stellen Sie sich die erforderliche
Trinkmenge fur den Tag bereit.

¢ Gewohnen Sie sich an, bestimmte
Tatigkeiten mit Trinken zu verknipfen
(z. B. Essen, Lesen).

e Achten Sie auf Warnsignale, die auf
einen Flussigkeitsmangel hinweisen
(z. B. Kopfschmerzen, Midigkeit,
Konzentrationsabfall).

Beachten Sie, dass

e Sportlerinnen sowie Schwangere und
Stillende aufgrund ihrer besonderen
Bedirfnisse andere Mengen an Mine-
ralstoffen benétigen als ihre Gleichalt-
rigen.

e nicht nur durch Getranke Mineralstof-
fe aufgenommen werden, sondern
auch durch Nahrungsmittel.
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Wasser ist nicht gleich Wasser

Es werden funf verschiedene Wasserar-
ten unterschieden:

Mineralwasser: enthdlt von Natur
aus Mineralstoffe, ist von urspringli-
cher Reinheit und stammt aus unter-
irdischen Wasservorkommen. Es wird
direkt am Quellort abgefillt und amt-
lich kontrolliert.

Quellwasser: ist ein naturlich reines
Wasser aus unterirdischen Speichern
und wird am Quellort abgefillt. Es
darf Wasser aus unterschiedlichen
Quellen enthalten, eine amtliche An-
erkennung entfallt.

Tafelwasser: wird industriell herge-
stellt, ist kein Naturprodukt und darf
keine geografische Herkunft aufwei-
sen. Oft ist es aufbereitetes und ab-
gefllltes Leitungswasser, das z.B. mit
Mineralien versetzt ist.

Trinkwasser (Leitungswasser): wird
industriell hergestellt. Es besteht aus
einer Mischung aus Grund- und
Oberflachenwasser und wird durch
verschiedene Verfahren und Zusatz-
stoffen gereinigt.

Heilwasser: ist ein Sonderfall der
Mineralwasser. Es besitzt einen sehr
hohen Mineralgehalt und unterliegt
dem Arzneimittelgesetz, da es eine
heilende und vorbeugende Wirkung
haben soll.
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Was ist drin im Wasser?

Mineralwasser unterscheiden sich in der
Zusammensetzung ihrer Mineralien, wel-
che wichtige Funktionen im Koérper Uber-
nehmen. Folgende Mineralstoffe kdnnen
enthalten sein:

1. Mengenelemente

Calcium: ist ein lebenswichtiger und
mengenmafig der bedeutsamste Mi-
neralstoff im Korper. Calcium halt
Knochen und Z&ahne stabil. Die meis-
te Zufuhr von Calcium benétigen auf-
grund ihres starken Wachstums Ju-
gendliche. Ein Mineralwasser wird als
calciumreich bezeichnet, wenn mehr
als 150 mg Calcium in 1 Liter enthal-
ten ist.

Natrium: ist u.a. fur die Regulation
des Wasserhaushalts zustandig und
sorgt fur den optimalen Druck, z. B.
des Blutdrucks. Natriummangel kann
zu Kopfschmerzen, Schwachegefuhl
und Muskelkrdmpfen fihren.
Magnesium: ist auch fir den Kno-
chenaufbau wichtig und ist an vielen
Stoffwechselvorgangen beteiligt. Ein
Mangel kann zu Muskelkrdmpfen,
Nervositdt oder  Konzentrations-
schwache fuhren.

Chlorid: reguliert zusammen mit Nat-
rium oder Kalium den FlUssigkeits-
haushalt des Korpers sowie den Sau-
re-Basen-Haushalt.  Chloridmangel
kommt selten vor, da die Zufuhr
durch die tagliche Kochsalzaufnahme
i. d. R. gedeckt ist.

Sulfat: sind Salze des Schwefels,
wirken entgiftend auf die Leber und
fordern die Gallenfunktion.

Kalium: ist fur die Funktionsfahigkeit
von Zellen, Nerven und Muskeln so-
wie fir die Regulierung des Wasser-
haushalts zustandig
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. Spurenelemente

e Kieselsaure (Silizium): Gbernimmt
im Korper vielfaltige Aufgaben, wie
bspw. Unterstitzung der Haut
Feuchtigkeit zu binden, Aufbau des
Bindegewebes und das Wachstum
von Haar und Fingernageln und ist fir
die Knochenbildung bedeutsam

e Fluorid: ist wichtig fiur die Knochen-
und Zahnstrukturen sowie fur stabile
Gewebe. Zudem spielt es eine sehr
wichtige Rolle fur die Entwicklung von
Sauglingen. Ein Mangel in der
Schwangerschaft sowie im ersten
Lebensjahr verzégert das Wachstum.

e Eisen: wichtigster Bestandteil fur die
Blutbildung und ist fur den Sauer-
stofftransport zu den Organen und
Geweben zustandig. Eisenmangel
auRert sich in Mudigkeit, Erschop-
fungszustanden und Konzentrations-
schwachen, in starker Form kann es
zu Blutarmut fuhren.

e Zink: Ubernimmt im Korper viele

Funktionen, bspw. im Zucker-, Fett-

und Eiweil3stoffwechsel, bzgl. der

Wundheilung und sowohl das Im-

munsystem als auch viele Hormone

bendétigen Zink fur ihre Funktionsta-

tigkeit. Zinkmangel hat negative Aus-

wirkungen auf das Immunsystem

3. Sonstige
Hydrogencarbonat: hilft die Sauren-
Basen-Balance im Kérper zu regulieren
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