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Die 10 haufigsten
Fragen

«\Wasser — unser Elixier des Lebens!»
Es ist nicht nur ein kalorienfreier Durst-
loscher, sondern auch ein Mineral-
stofflieferant®. Wasser ist in allen Zel-
len und Organen enthalten und somit
der Hauptbestandteil unseres Korpers
(60% beim Erwachsenen, 75% beim
Saugling). Ausreichendes Trinken ist
daher lebenswichtig. Doch wie viel ist
«genug» ¢ Worauf sollte man bei der
Wasserwahl achten ? Und Uberhaupt:
muss es denn unbedingt VWasser
sein?

Dieses NutriFacts gibt Ihnen prak-
tische Tipps, wie Sie ausreichend
trinken konnen. Lesen Sie weiter und
finden Sie Antworten auf die 10 wich-
tigsten Fragen zum Thema \Wasser
und Trinken.

In bestimmten Situationen ist
der Flussigkeitsbedarf erhoht

Heisses Klima (> 25°C), Heizungsluft
im Winter

Korperliche Anstrengung (z. B. Sport)

Wahrend der Schwangerschaft
und Stillzeit

Erkrankungen mit Fieber, Erbrechen
oder Durchfall

. Schweizerischer Ernahrungsbericht, 2005)

1. Wie viel Flus-
sigkeit brauchen
wir taglich?

Ein Erwachsener verliert taglich
etwa 2 bis 3 Liter Flussigkeit Uber
die Nieren, die Atemluft, die Haut
und den Darm. Das bei Stoffwech-
selvorgangen in unserem Korper
produzierte und durch Nahrungs-
mittel aufgenommene Wasser reicht
nicht aus, um diese Verluste zu kom-
pensieren. Erwachsene

sollten daher taglich mindestens

1,5 Liter Wasser (etwa 8 Glaser a
200 ml) trinken, damit der Wasser-
haushalt unseres Korpers im Gleich-
gewicht bleibt.

Sportler und korperlich aktive
Menschen mussen besonders viel
trinken, da sie mehr schwitzen und
somit mehr Wasser verlieren.

Der Korper scheidet standig FlUs-
sigkeit aus: Trinken Sie daher re-
gelmassig Uber den Tag verteilt. Es
macht wenig Sinn, die erforderli-
chen 1,5 Liter auf einmal zu trinken,
da unser Darm pro Viertelstunde
nur 0,2 Liter FlUssigkeit aufnehmen
kann.

Wasser und Trinken

Durchschnittliche Wasserbilanz eines Erwachsenen pro Tag

Stuhl

Atmung

Schwitzen

Wasserabgabe 2.5

Oxidationswasser 0.3
(aus Stoffwechselvorgangen)

Wasser aus
fester Nahrung

Getranke

Wasseraufnahme 2.51

Beispiel fiir eine tagliche Getrankeaufnahme eines Erwachsenen

Tageszeit Getrank
Zum Frihstlck

Im Laufe des Vormittags
Zum Mittagessen

Am Nachmittag

Zum Abendessen

Am Abend 1 Glas Wasser
Tagestrinkmenge

1 Glas Wasser

Menge

2 Tassen Kaffee oder Tee 300 ml
1 Glas Frucht- oder Gemusesaft 200 ml

200 ml

1 grosse Tasse Frichte- oder Krautertee 200 ml
2 Glaser Wasser/ Saftschorle 400 ml

200 ml
1,5 Liter

Auch feste Nahrung wie Friichte und Gemuse, Joghurt oder Fleisch enthalt Wasser.

Wassergehalt ausgewahlter Lebensmittel

<25% 25-50%

Getreide Brot

Butter Backwaren
Nusse Eier
Schokolade Konfittre
Hulsenfrichte Quark

50-75% >75%

Fleisch Frichte
Fisch Gemuse
Geflugel Milch
Wurstwaren Kartoffeln
Huttenkase




NutriFacts Wasser und Trinken

2. Was sind die besten g
Durstloscher?

Unser Getrankeangebot ist gross, - Sussgetranke wie z.B. Limonaden - Milch und Milchmixgetranke liefern
aber nicht alles ist gleichermassen enthalten keine Vitamine und wertvolles Calcium. Gleichzeitig
zum Durstloschen geeignet Mineralstoffe, aber viel Zucker. spenden sie jedoch ahnlich viel
- Ideal gegen den Durst sind Sie eig.nen sich daher nicht al_s Energ.ie wie einelkleine Mahlzeit
kalorienfreie Getranke wie Wasser Durstloscher und sollten nur in und sind daher nicht zum
und ungezuckerte Krauter- und geringen Mengen getrunken Durstloschen geeignet.
Frichtetees. werden. - Alkohol sollte nur mit Mass
- Kaffee und schwarzer Tee zahlen - Light-Getranke sind zwar konsumiert werden, da er «leere»
ebenfalls 7u den kalorienfreien kalorienarm, aber oft Ubermassig Kalorien liefert und zu viel
Getranken, sollten aber nur massig Su§s und k@nngn dadgrch die Alkohol auf Dauer der
(3 bis 4 Tassen pro Tag) getrunken Praferenz fur Su;ses fordern. Daher Gesundheit schadet.
werden. sollten sie nur mit Mass konsumiert
werden.

- Fruchtsafte schneiden aufgrund
ihres Vitamingehalts deutlich besser
ab. Da sie aber von Natur aus relativ
viel Zucker enthalten, sollten sie
mit Wasser verdunnt werden
(Beispiel: Apfelschorle).

Ist Kaffee ein Fliissigkeitsrauber?

Ernahrungswissenschaftler und Mediziner
sind sich heute einig: Massiger Kaffeege-
nuss beeinflusst den Flussigkeitshaushalt
nicht negativ. Sie konnen also koffeinhaltige
Getranke in die taglich empfohlene Flussig-
keitsmenge einrechnen. Ubertreiben Sie
den Koffeingenuss aber nicht. Mehr als drei
bis vier Tassen taglich sollten es nicht sein.

Tipp: Testen Sie neue Teesorten! Neben den
bekannten Teesorten wie Pfefferminz- und
Kamillentee gibt es eine grosse Auswahl an
Krauter- und Fruchtetees.
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3. Warum ist Trinken so wichtig?

Trinken ist lebenswichtig: Ohne feste Nahrung konnen wir 2 bis 4 Monate
Uberleben (abhangig von den Fettreserven), ohne Flussigkeit nur 3 bis b
Tage! Ohne Wasser geht also gar nichts. Mengenmassig ist es der wichtigste
Bestandteil des menschlichen Korpers: Wir bestehen zu 60 % aus Wasser,
Sauglinge sogar zu 75%.

Wasser fullt unsere Zellen und sorgt dafur, dass der Transport von Nahrstoffen,
der Blutkreislauf und die Entsorgung von Abbauprodukten uber die Nieren
«flussig» vorangeht. Wenn's heiss hergeht, setzt der Korper die Klimaanlage auf
der Haut in Gang: wir schwitzen. Regelmassiges Trinken von Wasser ist also
wichtig fur die korperliche und geistige Leistungsfahigkeit.

Wassergehalt der verschiedenen Organe eines Erwachsenen

Gehirn 73%
Zahne 10 %
Lunge 83 %
Herz 73 %

—— Muskeln 79 %

Leber 71%

Nieren 79%
Bedeutung von Wasser
fur den Korper

Haut 64%

- Hauptbestandteil unseres Korpers
(im Durchschnitt etwa 60 %)

- Transport von Nahrstoffen (z.B. Gber
das Blut)

- Ausscheiden von Abfallprodukten
Uber die Niere und den Darm

- Regulation der Kérpertemperatur
(z.B. Schwitzen bei Uberhitzung)

- «Schmiermittel» fur die Gelenke

Knochen 31%

Deshalb nicht vergessen: taglich
mindestens 1,5 Liter trinken!

4. Was passiert,

Wasser und Trinken

wenn ich zu wenig trinke?

Durst ist ein Warnzeichen des Kor-
pers, dass sein Wassergehalt zu nied-
rig ist und wir etwas trinken sollten. Er
entsteht bereits, wenn der Organismus
wenige Prozent Wasser verloren hat.

Die Leistungsfahigkeit eines Men-
schen vermindert sich, wenn er zu
wenig getrunken hat. Denn unser Blut
besteht zu einem Gross-
teil aus Wasser, und
wenn wir zu wenig
trinken, dann kann
es nicht mehr
richtig fliessen.
Folglich wer-
den auch

Anzeichen Wassermangel
(Gewichtsverlust von 1-2%
bei einem Erwachsenen)

- Trockener Mund

- Mudigkeit und
Konzentrationsschwache

- Weniger Urin

- Kopfschmerzen

- Muskelschwache

- Verwirrtheit oder Schwindelgefuhl

unsere Organe schlechter mit Sau-
erstoff und Mineralien versorgt. Bei
Erwachsenen kann sich dies neben
Mudigkeit, Kopfschmerzen, Schiaf-
losigkeit, einer Reduzierung der Aus-
dauer oder der sportlichen Fahigkeiten
auch durch ein vermindertes Aufmerk-
samkeits- und Konzentrationsvermo-
gen sowie einer Beeintrachtigung des
Kurzzeitgedachtnisses aussern.

Deshalb gilt:
Trinken bevor der Durst kommt!

Ein erwachsener Mensch sollte regel-
massig und uber den Tag verteilt min-
destens 1,5 Liter (etwa 8 Glaser) Was-
ser trinken. Vor allem Kleinkinder und
altere Menschen neigen dazu, dem
Durstgefuhl nicht genug Beachtung
zu schenken. Deshalb mussen wir bei
ihnen besonders darauf achten, dass
sie genug Wasser trinken.
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5. Worauf sollte man beim
Kauf von Wasser achten?

Wasser ist nicht gleich Wasser.

Ein Blick auf das Flaschenetikett
zeigt schnell, wie hoch der
Mineralgehalt im Wasser ist. Da der
Mineralstoffbedarf je nach Alter,
Aktivitat und Lebensweise variiert, ist
die Wahl eines darauf abgestimmten
Mineralwassers sinnvoll :

Calciumreiches Wasser (Ca > 150 mg/l)
ist empfehlenswert fUr:

- Personen mit einem erhohten
Bedarf (Jugendliche, schwangere -
und stillende Frauen, Frauen in der
Menopause und Senioren)

- Personen mit einem Calciummangel
(z.B. durch wiederholte Diaten,
einseitige Ernahrung . ..)
oder Personen, die kaum
Milchprodukte aufnehmen (z.B. bei
Lactoseintoleranz)

Magnesiumreiches Wasser

(Mg > b0 mg/l) ist eine gute Quelle
fur Personen, die nicht ausreichend
Magnesium mit der Ernahrung
aufnehmen.

Vittel

Mineralstoffgehalt von Mineralwasser

Was das Etikett verrat:

- Calciumbhaltig mehr als 150 mg/Liter
- Magnesiumbhaltig mehr als 50 mg/Liter
- Natriumhaltig mehr als 200 mg/Liter
- Natriumarm weniger als 20 mg/ Liter
- Sulfathaltig mehr als 200 mg/Liter
- Bicarbonathaltig mehr als 600 mg/ Liter
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6. Was ist der Unterschied zwischen
Mineral- und Hahnenwasser?

Schadet kalkhaltiges Wasser
der Gesundheit?

Kalkhaltiges Wasser fuhrt weder zu
Zahnstein, noch erzeugt es Nierensteine
oder andere «Verkalkungen» in
unserem Korper. Als «Kalk» werden
Calciumverbindungen bezeichnet,

die das Wasser beim Durchfliessen

der verschiedenen Gesteinsschichten
aufnimmt. Stark kalkhaltiges Wasser
wird auch als «hart» bezeichnet. In
Gebieten mit Kalkstein nimmt die
Wasserharte zu. Langfristig fuhrt
kalkhaltiges Wasser zur Verkalkung von
Haushaltsgeraten; in unserem Korper
findet dieser Vorgang aber nicht statt.
Im Gegenteil, kalkhaltiges Wasser ist
far uns eine Quelle von Calcium, wenn
auch nur in geringen Mengen.

Mineral- und Hahnenwasser unter-
scheiden sich in ihrer Herkunft und
der Zusammensetzung, Art und
Menge der enthaltenen Mineralstoffe.
Diese Kriterien sind beim Mineral-
wasser genau bestimmt und auf dem
Etikett angegeben. Generell ist der Mi-
neralstoffgehalt eines «durchschnitt-
lichen» in der Schweiz erhaltlichen
Mineralwassers hoher als der des
Trinkwassers, dies ist aber regional
unterschiedlich.

- Mineralwasser ist ein Naturprodukt:
Es handelt sich dabei um VWasser,
das aus unterirdischen Quellen
stammt. Um dorthin zu gelangen,
sickert es durch verschiedene Ge-
steinsschichten in den Erdboden
und nimmt auf seinem Weg Mine-
ralien und Spurenelemente aus dem
Boden auf. Anschliessend wird es di-
rekt an der Quelle in Flaschen abge-
fullt und kann so uberall und zu jeder
Gelegenheit getrunken werden.

- Hahnenwasser stammt aus Fluss-,
See-, Quell- oder Grundwasser. Be-
vor es aus unseren VWasserhahnen
zu Hause sprudelt, muss es viele
streng kontrollierte Reinigungsschrit-
te durchlaufen. Das Wasser, das uns
als Leitungswasser zur Verfugung
steht, ist somit gesundheitlich unbe-
denklich und trinkbar.

A

o

Wasser und Trinken
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7. Was ist besser: Mineralwasser
mit oder ohne Kohlensaure?

Das ist eine Geschmacksfrage!
Der eine mag'’s lieber «still», der
andere prickelnd. Friher war

die Zugabe von Kohlensaure die
einzige Moglichkeit, Mineralwasser
haltbar zu machen. Mittlerweile
sind die Technik und Hygiene bei
der Abfullung von Mineralwassern
so weit entwickelt, dass

auch kohlensaurefreie oder
kohlensaurearme Mineralwasser
lange haltbar bleiben. °
Menschen, die kohlensaurehaltiges
Wasser bevorzugen, schatzen es
haufig wegen des erfrischenden
Geschmacks. Der Mineralgehalt ist
bei der gleichen Quelle derselbe,
nur die zugefugte Kohlensaure
macht den Unterschied aus.

Stilles Wasser hat schneller einen
«unfrischeren» Geschmack.
Manche Menschen reagieren

sehr empfindlich auf Kohlensaure
im Wasser, andere wiederum

gar nicht. Es bleibt also letztlich
jedem selbst Uberlassen, ob man
spritziges oder stilles \WWasser
bevorzugt, vom gesundheitlichen
Aspekt ist beides gleichwertig.

v

4

Was ist Kohlensaure ?

Kohlensaure ist eine schwache Saure,
die sich beim Einleiten von Kohlenstoff-
dioxid (CO,) in Wasser bildet. Die Koh-
lensaure in natlrlichem Mineralwasser
stammt aus vulkanischen Vorgangen.
Sie steigt vom Erdinneren nach oben
und dringt in das Tiefenwasser ein,

das dann als Mineralwasser gewonnen
wird. Daher sind Mineralwasser aus
Gegenden mit vulkanischem Gestein
besonders reich an naturlicher Kohlen-
saure. In der Flasche gibt Kohlensaure
dem Mineralwasser einen erfrischenden
Geschmack.
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8. Darf wahrend der Mahlzeiten
etwas getrunken werden?

«Trinken wahrend des Essens verdunnt die Magensaure und behindert
dadurch die Verdauung» — diese Annahme ist weit verbreitet. Ist es also
besser, erst nach dem Essen zu trinken ? Hier gilt: Man kann vor, wahrend
oder nach der Mahlzeit etwas trinken, abhangig von den eigenen Vorlieben
und Gewohnheiten.

Dennoch ist es sinnvoll, zum Essen ein Glas VWasser zu
trinken: Insbesondere nahrungsfaserreiche Lebensmittel
wie Vollkornbrot, Obst und Gemuse benotigen
FlUssigkeit, damit sie quellen konnen. Fehlt
Flussigkeit, konnen die Fasern verklumpen
und Verstopfung verursachen.
Ausserdem vereinfachen
Getranke das Schlucken
der Speisen. Allerdings
sollte Trinken wahrend der
Mahizeit sorgfaltiges Kauen nicht
ersetzen.

Hilft Trinken beim Abnehmen?

«Ein Glas Wasser vor dem Essen fillt
den Magen» — ein Kornchen Wahrheit
steckt tatsachlich in dieser Aussage.
Viel Wasser fullt kurzfristig den Magen
an, dadurch kénnen wir uns schneller
satt fuhlen. Wer abnehmen mochte,
sollte nicht nur darauf achten, was

er isst, sondern auch was er trinkt.
Wasser liefert keine Kalorien und ist
daher fur Figurbewusste geeignet. Um
die Gewichtsabnahme zu unterstttzen,
gewohnen Sie sich daran, regelmassig
Uber den Tag verteilt ausreichend
kalorienfreie Getranke wie Wasser zu
trinken.

Wasser und Trinken
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9. Brauchen Sportler
spezielle Sportgetranke?

Wer Sport treibt, schwitzt und
verliert Flussigkeit. Eine ausreichende
Flussigkeitszufuhr ist daher wesentlich
fur die Temperaturregulation und zur
Vermeidung negativer Effekte auf die
Leistung und Gesundheit. Achten

Sie darauf, dass Sie die Flussigkeit,
welche Sie durch Schwitzen
verlieren, wieder zufuhren. Pro
Stunde Sport brauchen Sie zusatzlich
4-8dl Flussigkeit. Um es genauer zu
wissen, kann der Flussigkeitsbedarf
durch eine Gewichtsmessung vor
und nach dem Sport bestimmt
werden. Der Gewichtsverlust sollte
durch die entsprechende Trinkmenge
ausgeglichen werden.

Fur kurz dauernde (weniger als

1 Stunde) Leistungen genugt Wasser
als FlUssigkeitsersatz. Fur lang
andauernde oder sehr intensive
Leistungen eignen sich

Getranke, welche neben der
FlUssigkeit Kohlenhydrate
(Zuckerarten) und

Kochsalz (Natrium)

enthalten. Als

Regenerations-

drink nach einem

Wettkampf eignet sich zum
Beispiel Milch mit Schoggipulver.

Vermeiden Sie Hitzschlag!

Eine unzureichende Flussigkeitszufuhr
kann die sportliche Leistung bei einem
Erwachsenen einschranken und sogar
erste Anzeichen eines Hitzschlags

wie Ubelkeit, intensive Mudigkeit und
starken Durst hervorrufen.
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10. Richtiges Trinken leicht
gemacht - Tipps & Tricks!

Hand auf’s Herz: Trinken Sie jeden
Tag mindestens 1,5 Liter? \Wenn
nicht, haben wir hier ein paar
einfache Tricks fur Sie, wie Sie Ihrem
Flassigkeitshaushalt auf die Springe
helfen konnen.

- Trinken Sie, bevor der Durst
kommt, immer wieder
zwischendurch kleine Mengen.

- Machen Sie Trinken zu lhrer
Gewohnheit: jeden Morgen ein
grosses Glas Wasser; jedes Mal,
bevor Sie aus dem Haus gehen,
einen Schluck Wasser; jeden
Abend vor dem Zu-Bett-Gehen
eine Tasse Tee und so weiter.

- Stellen Sie sich schon morgens
eine Flasche Mineralwasser und
ein Glas in greifbare Nahe, z. B.
auf den Schreibtisch oder neben
den Fernseher. Sobald Sie das
Glas leer getrunken haben, flllen
Sie es am besten gleich wieder
auf — so vermeiden Sie unnaotige
Durststrecken.

Trinken Sie zu jeder Mahlzeit ein
Glas Wasser, ungesussten Tee
oder Fruchtschorle.

Egal, wo und wie Sie unterwegs
sind: Nehmen Sie sich immer eine
0,5 Liter Flasche Wasser mit.
Vergessen Sie nicht, vor, wahrend
und nach einer sportlichen
Aktivitat etwas zu trinken.

Trinktipps fiir Kinder und
Jugendliche

Schon morgens Wasser, leichte
Frichte- und Krautertees und
verdlinnte, ungezuckerte Safte als
Angebot fur den Tag bereitstellen.

Von klein auf zu jeder Mahlzeit
Wasser anbieten. Vergessen Sie
nicht, dass Kinder ihre Eltern zum
Vorbild nehmen.

Kinder immer wieder zum
«zwischendurch» Wasser trinken
animieren, besonders an heissen
Tagen.

Zu jedem Schulbrot gehort ein
geeignetes Getrank, am besten
Wasser oder ungezuckerter
Frichte- oder Krautertee.
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