Gesundheitstipp fiir den Monat Mai

Mineralwasser — das beliebteste

Kaltgetrank der Deutschen

Unser Korper braucht ausreichend Flissigkeit! Wie viel und in
welcher Qualitat man die Versorgung sicherstellen kann, erklaren
wir hier. AuBerdem geben wir Tipps, welches Wasser das Richtige
ist und wie es zum abwechslungsreichen Genuss wird!

Ohne Wasser geht nichts! Ausreichend zu trinken ist nicht nur
gesund, sondern lebensnotwendig. Die Fllssigkeitsmenge, die wir
taglich zu uns nehmen sollten, ist von verschiedenen Einflussfak-
toren abhangig. In der Regel, das heil3t bei den in Deutschland herr-
schenden durchschnittlichen Klimabedingungen und leichter bis
normaler Aktivitat rechnen Experten mit einem Richtwert von

1,5 Litern Flissigkeit. Diese Menge sollten wir in Form von Getranken
zusdtzlich zur Nahrung zu uns nehmen. Nattirlich gibt es Abwei-
chungen von dieser empfohlenen Menge. Wer beim Sport, bei der
Arbeit oder in der Sommerhitze viel schwitzt, sollte mehr trinken.i

Mehr Fliissigkeit fiir Sportler

Gerade Sportler konnen ubrigens den durch ihren Sport ausge-
|6sten Flussigkeitsmehrbedarf selbst bestimmen. Sie wiegen sich
dazu einfach vor und nach dem Training: Der Gewichtsunterschied
ist die Flussigkeitsmenge, die ausgeschwitzt wurde.” Zu einem
erhohten Bedarf an Flissigkeit fiihren auBerdem ein hoher Energie-
umsatz, trockene, kalte Luft, reichlicher Kochsalzverzehr, hohe
Proteinzufuhr und Krankheiten wie Fieber, Erbrechen und Durch-
fall. Naturlich ist auch der Flissigkeitsbedarf bei Schwangeren
Frauen und stillenden Mdttern erhoht.”

Zu wenig ist nicht gut ...

Wer nicht genug trinkt, lauft Gefahr, einen Wassermangel und
manchmal sogar nicht wiedergutzumachende Schaden zu erlei-
den: Das Blut fliel3t schlechter. Die Ausscheidung von Abbaupro-
dukten Uber die Nieren ist nicht mehr gewahrleistet, sogar Nieren-
versagen ist moglich. Die Sauerstoffversorgung der Muskeln und
des Gehirns verschlechtert sich, der Kreislauf kann versagen.
Gerade alte Gewohnheiten, zunehmendes Alter und mangelndes
Durstgefihl sind Risikofaktoren fiir zu geringe Trinkmengen.

... zu viel aber auch nicht!

Einfach so viel wie nur moglich zu trinken, um dieses Risiko zu
vermeiden, ist aber auch nicht gut: Hyponatriamie und gefahrliche
Hirnddeme konnen die Folge sein.“i Uber sechs Liter Wasser in
wenigen Stunden sind gefahrlich."" Wichtig: Wer Medikamente
mit entwdssernder Wirkung nehmen muss, um Krankheiten wie
beispielsweise Bluthochdruck, eine eingeschrankte Herzfunktion
oder Beinddeme zu behandeln, sollte seinen Flissigkeitsbedarf
mit seinem Arzt oder seiner Arztin absprechen.*

Was ist richtig?*

In der Regel ist Durst ein guter Indikator daftir, dass man trinken
sollte. Leider funktioniert dieser Indikator nicht mehr zuverlassig.
Bei Stress wird das Trinken gern vergessen, dltere Menschen
haben kein gutes Durstgefiihl mehr und Kindern ist das Spiel
wichtiger.

Hilfereiche Tricks

Wenn Sie sicher gehen wollen, dass Sie rechtzeitig und ausrei-

chend trinken, dann:

= stellen Sie Ihr Trinkration jeweils fiir den Tag bereit — am besten
in Reichweite.

» denken Sie daran, auch vor und zu den Mahlzeiten zu trinken.

= geben Sie Kindern und Jugendlichen geeignete Getranke mit.

= achten Sie darauf, auf Ausfliigen und Spaziergangen aber auch
beim Einkaufsbummel immer Wasser dabei zu haben.

Welches Wasser ist gut fiir mich?

Neben der Trinkmenge steht immer auch die Frage im Fokus,
welches Wasser das geslindeste ist? Greift man besser zum ab-
gefillten Mineralwasser oder dreht man einfach den Wasser-
hahn auf? Die Antwort ist einfach: Das konnen alle so halten, wie
es ihnen am besten schmeckt. Die Trinkwasserqualitat ist hierzu-
lande so hoch, dass man das Leitungswasser ohne Bedenken
trinken kann.¥ Was ja auch unter ckologischen Aspekten sehr
sinnvoll ist. Das Leitungswasser stammt tibrigens zu 62 Prozent
aus dem Grundwasser, zu 30 Prozent aus Talsperren, Fliissen
und Seen und zu acht Prozent aus Quellen.®
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Hinweis: Wasser aus der Leitung

Das Wasser aus der Leitung ist in Ordnung — aber in alteren Hau-
sern sind die Wasserleitungen vielleicht nicht geeignet. Dass Blei
im Trinkwasser eine Gefahr darstellt, ist seit langer Zeit bekannt.
Daher wurden in Teilen Stiddeutschlands beispielsweise schon
seit dem 19. Jahrhundert keine Bleirohre mehr in Hausern ver-
baut. Wirklich sicher sind aber erst die Wasserleitungen der
Hauser ab dem Baujahr 1973 bleifrei.Xi Falls Sie nicht sicher sind,
fragen Sie Ihren Vermieter, Hausverwalter oder Hauseigentimer.
Auf keinen Fall sollten Schwangere und Kleinkinder bis zu sechs
Jahren Leitungswasser aus Bleirohren trinken, sondern auf abge-
packtes Wasser ausweichen.*¥ Und wenn das Wasser langere
Zeit in der Leitung gestanden hat, zum Beispiel morgens friih,
lassen Sie es zunachst ablaufen, bis es kiihl aus der Leitung
kommt.x

Wasser aus dem Supermarkt

Wer trotzdem lieber auf Mineral-, Quell- oder Tafelwasser aus
dem Supermarktregal zurtickgreift, kann auch gleich auf den
Gehalt an wichtigen Mineralstoffen achten. Mit calciumreichen
Sorten konnen beispielsweise Personen, die keine Milchprodukte
vertragen oder zu sich nehmen mochten, ihren Calciumhaushalt
ausgleichen. Und wer zu Bluthochdruck neigt oder eine Nieren-
krankheit hat, achtet gern darauf, dass sein Wasser fir die
.natriumarme Erndhrung geeignet” ist Uber die Inhaltsstoffe
des Wassers klart der Analysenauszug auf. Eine besondere Rolle
kommt dem Heilwasser zu. Es ist — im Gegensatz zu Mineral-,
Quell- oder Tafelwasser — kein Lebensmittel, sondern gilt viel-
mehr als Arzneimittel, weshalb es auch strengeren Kennzeich-
nungs- und Zulassungsregeln unterliegt.xi

Gewusst wie!

Wasserflaschen sollten kiihl, dunkel und trocken gelagert werden.
In Glasflaschen halt sich Wasser sehr lange, bei PET-Flaschen
grenzen die Abflller die Haltbarkeit meist auf ein Jahr ein.xit Wer
immer allerfrischesten Sprudel trinken mochte, greift gern auf
Trinkwassersprudler zurtick. Sie fiihren dem Leitungswasser
daheim Kohlensaure zu. Wer dabei auf Frische und Hygiene achtet,
muss keine Kisten schleppen und kann daheim trotzdem gesundes
sprudelndes Wasser trinken. In vielen Haushalten sind auch
Wasserfilter im Einsatz, mit denen die Qualitat des Leitungs-
wassers verbessert werden soll. Das ist aber mit dem Risiko der
Keimbildung verbunden, weshalb man dabei sehr umsichtig sein
und das gefilterte Wasser abkochen sollte. Zum Wasserentharten
konnen die Gerate allerdings gute Dienste leisten.™

Mit Geschmack fiir Abwechslung sorgen

Schmeckt das Wasser zu langweilig, sorgen Aromen fir Ab-
wechslung. Infused Water ist das Stichwort flir experimentier-
freudige Geniel3er: Wasser lasst sich mit einfachen Aromen super
aufpeppen! Zum Beispiel mit einem Thymianzweig und Zitronen-
scheiben. Oder mit Rosmarin, mit Gurkenscheiben oder mit Blau-
beeren. Probieren Sie es aus! Und wer dann noch daftir sorgt,
dass die Wasserflasche — auf dem Schreibtisch, am Bett oder
unterwegs im Rucksack — immer zur Hand ist, hat den Weg zu
einer gesunden Flissigkeitsversorgung bereits bestens geebnet.
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