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TRINKEN

Der Mensch kann viele Tage ohne
Nahrung iiberleben, aber nur zwei
Tage ohne Fliissigkeit. Obwohl

der Korper eines Erwachsenen zu
50—60 Prozent aus Wasser besteht,
hat er keine Wasserreserven,

die er bei Austrocknung mobilisie-
ren konnte.

Die wasserreichsten Organe —
Niere, Herz, Lunge, Gehirn sowie
die Muskulatur — reagieren auf
Wasserverluste besonders emp-
findlich. 1 400 Liter Wasser durch-
stromen in 24 Stunden das Gehirn;
bei den Nieren sind es sogar
2000 Liter im gleichen Zeitraum.
Auch das Blut, das aus 83 Prozent
Wasser besteht, wird bei Wasser-
mangel dickflissig.

Der Organismus verliert taglich
2,5 Liter Fliissigkeit iber Harn,
Atmung und Haut, die wieder er-
setzt werden miissen. Mit dem
Wasser scheidet der Korper auch
Mineralstoffe aus, die man ihm
ebenfalls umgehend wieder neu
zufithren muss.

IST LEBENSNOTWENDIG

Hohe Bioverfiigharkeit

In natiirlichem Mineralwasser
liegen die Mineralstoffe bereits in
geloster (ionisierter) Form vor. Sie
haben eine hohe Bioverfligbarkeit.
Das bedeutet, dass der Kérper sie
schnell verwerten kann.

Vielfaltige Mineralstoff-
kombinationen

Magnesium, Calcium, Natrium,
Kalium, Fluorid und viele andere
Mengen- und Spurenelemente,
Hydrogencarbonat und Sulfat,
aber auch die belebende Kohlen-
saure, finden sich in deutschen
Mineralwassern. Die Kohlensaure
halt das Mineralwasser frisch
und pragt zum Teil auch seinen
Geschmack.

Keine Kalorien

Der natiirlichste Durstloscher ist
Mineralwasser. Deshalb empfehlen
Erndhrungsexperten und Mediziner
natiirliches Mineralwasser zur
taglichen Fliissigkeitszufuhr. Ein
grofier Vorteil: Es enthélt keine
Kalorien. Deshalb kann jeder
unbeschwert davon trinken.



Natiirliches Mineralwasser

© entstammt unterirdischen,
geschiitzten Wasservorkommen

© istvon urspriinglicher Reinheit

© ist erndhrungsphysiologisch
wertvoll

© enthélt von Natur aus
Mineralstoffe: Mengen- und
Spurenelemente

© wird direkt am Quellort
abgefiillt

© ist amtlich anerkannt

© garantiert kontrollierte Qualitét




WIR BRAUCHEN TAGLICH

MINERALSTOFFE

Mineralstoffe sind — ebenso wie
Vitamine — lebensnotwendige
Substanzen. Mineralstoffe sind
anorganische Verbindungen, die
der Korper fiir alle Organfunktio-
nen braucht, die er aber nicht
selbst herstellen kann und darum
téglich mit Speisen und Getranken
zufilhren muss. Bis heute sind 22
anorganische Elemente bekannt,
die der Mensch iiber seine Nah-
rung aufnehmen muss, um seine
Gesundheit und Leistungsfahigkeit
aufrechtzuerhalten. Im Kérper
eines erwachsenen Menschen la-
gern etwa drei bis vier Kilogramm
Mineralstoffe, wobei allein ein
Kilogramm auf das Calcium
entfallt.

' Man unterscheidet nach
dem mengenmafiigen Vor-
- kommen Mengen- und
Spurenelemente. Men-

genelemente finden

~ - si‘ch im Korper in.

g einer Konzentration
*=° von mehr als 50 Milli-
gramm pro Kilogramm
Korpergewicht. Zu ihnen zah-
len Natrium, Kalium, Calcium
und Magnesium. Der Gehalt

von Spurenelementen im Gewebe
liegt unter 50 Milligramm pro
Kilogramm Korpergewicht. Zu den
Spurenelementen zahlen Eisen,
Jod, Fluorid, Zink und Mangan.

Mineralstoffe erfiillen wich-
tige Aufgaben im Korper

© Als Bausteine fiir Skelett und
Gewebe geben sie dem Korper
seine Struktur.

© Sie sorgen fiir einen reibungs-
losen Ablauf aller Stoffwech-
selfunktionen.

© Sie regulieren den Wasser- und
den Sdure-Basen-Haushalt.

© Sie sind Bestandteil von Hor-
monen, Enzymen und Hamo-
globin.

© Sie wirken mit bei der Erre-
gungsleitung in den Nerven.

© Sie koordinieren die Muskelak-
tivitdt und Muskelentspannung.

Viele Funktionen unseres Kérpers
sind ohne die entsprechenden
Mineralstoffe nicht denkbar.



Reichlich Mineralstoffe

Eine vielseitige, abwechslungs-
reiche und ausgewogene Ernah-
rung mit einem hohen Anteil an
Getreide- und Vollkornprodukten,
frischem Gemiise, Salat und Obst
liefert die notwendigen Vitamine,
Mineral- und Ballaststoffe. Bei der
Sauberung und Zubereitung von
Gemiise z.B. gehen jedoch viele
Mineralstoffe verloren. Daher
empfiehlt es sich, Obst und Gemii-
se moglichst roh zu verzehren
oder schonend zu garen und das
Kochwasser mit zu verwenden.
Viele Menschen erndhren sich
jedoch aus Zeitmangel oder ande-
ren Griinden nicht ausgewogen,
und das oft iiber lange Zeit hin-
weg. Sie laufen Gefahr, einen
Mineralstoffmangel mit all seinen
Folgen zu erleiden.

Natiirliche Mineralwasser konnen
helfen: Sie enthalten von Natur
aus unterschiedliche Kombinatio-
nen von Mengen- und Spuren-
elementen — je nach der indivi-
duellen geologischen Zusammen-
setzung der tiefen Erdschichten,
die sie durchflossen haben.

Urspriingliche Reinheit

Natirliches Mineralwasser stammt
aus unterirdischen, vor Verunrei-
nigungen geschiitzten Wasservor-
kommen. Es ist von urspriinglicher
Reinheit und ist erndhrungsphy-
siologisch wertvoll aufgrund sei-
nes Gehaltes an Mineralstoffen.
Natirliches Mineralwasser muss
amtlich anerkannt sein, bevor

es auf den Markt gebracht wird.
Dabei werden die geologischen,
chemischen und hygienisch-
mikrobiologischen Eigenschaften
des Mineralwassers wissenschaft-
lich Gberprift. Nur Eisen und
Schwefel sowie Kohlensaure diir-
fen entzogen, Kohlensaure darf
auch zugesetzt werden. Natirli-
ches Mineralwasser muss direkt
am Quellort in die Flaschen abge-
fiillt werden, in denen es zum
Verbraucher kommt.
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DIE EINZELNEN MINERALSTOFFE
IM MINERALWASSER

Calcium

Funktion: Calcium ist der wichtigs-
te Mineralstoff in der Knochen-
substanz und im Zahnschmelz.

99 Prozent des Calciums (1 Kilo-
gramm) sind im Skelett gespei-
chert. Das restliche Calcium spielt
eine wichtige Rolle bei der Blut-
gerinnung, bei der Ubertragung
von Nervenimpulsen auf die Mus-
keln, bei der Stabilisierung des
Herzschlags, der Erhaltung der
Muskelerregbarkeit und Muskel-
kraft und bei der Aktivierung von
Hormonen und Enzymen.

Wie viel Calcium aus dem Darm
ins Blut gelangt, hdngt u.a. von der
Erndhrung, von einer ausreichen-
den Versorgung mit Vitamin D und
vom Bedarf des Einzelnen ab. Der
Calciumbedarf ist abhangig von
Alter, Geschlecht und Ausmaf? der
korperlichen Aktivitat. Kochsalz
und besonders tierische Eiweifie
steigern die Calciumausscheidung

tiber die Nieren. Ein hoher Fleisch-
konsum kann also zu Calciumman-
gel fiihren.

Gute Calciumquellen sind Milch
und Milchprodukte sowie calcium-
reiche Mineralwasser. Auch man-
ches Gemiise enthalt Calcium. Bei
der Zubereitung von Lebensmitteln
geht Calcium aber mit dem Koch-
wasser verloren.

Tageshedarf: Kinder bendgtigen
wegen ihres raschen Wachstums
besonders viel Calcium. Der tig-
liche Bedarf steigt von 600 Milli-
gramm Calcium pro Tag im Klein-
kindesalter auf 1200 Milligramm
pro Tag in der Pubertdt und im
Jugendalter. Schwangeren und
Stillenden (alter als 19 Jahre)
sowie Erwachsenen bis ins hohe
Alter werden téaglich 1000 Milli-
gramm Calcium empfohlen.

Mangelerscheinungen: Calcium-
mangel kann zu Muskelkrampfen,

Calciumchlorid



Krampfanfallen und Empfindungs-
storungen fiihren. Blutgerinnungs-
stérungen und Stérungen der Erre-
gungsleitung im Herzen sind
weitere Folgen. Chronischer Cal-
ciummangel verursacht bei Kin-
dern Rachitis, bei dlteren Menschen
Osteoporose. Die Entkalkung der
Knochen erhdht das Risiko von
Knochen- und Wirbelbriichen.

Chlorid

Funktion: Chlorid kommt im Kor-
per und in der Nahrung stets ver-
bunden mit Natrium und Kalium
vor. Zusammen mit diesen beiden
Mineralstoffen reguliert es den
Fliissigkeitshaushalt des Korpers,
den osmotischen Druck sowie den
Sdure-Basen-Haushalt. Zusammen
mit Wasserstoff bildet Chlorid im
Magen Salzsaure und begiinstigt
damit die Verdauung. Chlorid
befindet sich hauptsachlich auer-
halb der Korperzellen.

Tagesbedarf: Der Mindestbedarf
an Chlorid entspricht dem von
Natrium multipliziert mit dem
Faktor 1,5 — also 830 Milligramm
pro Tag. Der Mehrbedarf an Chlorid

nach starkem Schwitzen ent-
spricht proportional dem von Na-
trium.

Mangelerscheinungen: Chlorid-
mangel tritt sehr selten auf, da der
Bedarf in aller Regel durch

die tégliche Nahrung gedeckt
wird. Chloridverluste entstehen
bei heftigem und anhaltendem
Erbrechen oder beim Absaugen
des Mageninhalts, z.B. nach Ver-
giftungen. Stérungen im Séure-
Basen-Haushalt sind die Folge.
Wenn zu wenig Magensaure
gebildet wird, ist die Verdauung
gestort und Bakterien iiberwu-
chern den Magen. Erblich beding-
te Chlorid-Resorptionsstorungen
verursachen bereits kurz nach
der Geburt Durchfalle und behin-
dern die korperliche Entwicklung
des Sauglings.

Natriumchlorid - das Salz in

der Suppe

Als Speisesalz ist Natriumchlorid

schon seit alters her ein Bestand-
teil der menschlichen Erndhrung.

Unter mitteleuropéischen klimati-
schen Lebensbedingungen reicht

eine Kochsalzzufuhr von 6 Gramm
pro Tag aus.
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_Natrium&)rid
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Im Mineralwasser kann Natrium-
chlorid aus Natrium und Chlorid
gebildet werden. Mineralwasser
mit hohem Natrium- aber niedri-
gem Chloridgehalt sind jedoch
nur schwach kochsalzhaltig.

alz

t

r Menschen mit
ck (Hypertonie)
dlich.

ne kochsalzarme
utdruck. Noch
nfluss auf die

n haben jedoch
egungsmangel,

holkonsum.

Nach einer einfachen Formel kann man den ungeféhren Kochsalzgehalt
des Mineralwassers selbst ausrechnen:

er als Chloridgehalt: Chloridgehalt durch 0,6 teilen.
driger als Chloridgehalt: Natriumgehalt durch 0,4 teilen.
er Kochsalzgehalt des Mineralwassers.

Beispiel:

mg pro Liter
mg pro Liter
66 mg pro Liter

Wenn der Arzt eine natriumarme
Erndhrung empfiehlt, sind Mineral-
wasser empfehlenswert, die weniger

10

Natriumgehalt 20 mg pro Liter
Chloridgehalt 90 mg pro Liter
—> 20:0,4 =50 mg pro Liter
Kochsalzgehalt

als 20 Milligramm Natrium pro Liter
enthalten.



Hydrogencarbonat

Funktion: Hydrogencarbonat,
auch Bicarbonat genannt, ist

ein Bestandteil der Salze der
Kohlensdure. Es ist in jedem Mi-
neral- und Heilwasser enthalten.
Besonders Wasser, die Kalkstein-
schichten durchlaufen haben,
enthalten viel Hydrogencarbonat.
Es kann im Kérper selbst gebildet
werden und entfaltet dort eine
saureneutralisierende (alkalisie-
rende) Wirkung. So reguliert es
den Saure-Basen-Haushalt und
den Harn-pH-Wert. Mangeler-
scheinungen treten dann auf,
wenn die korpereigenen Puffer-
systeme, zum Beispiel bei einer
erhohten Saurebelastung, nicht
ausreichen. Es kann dann zu einer
Ubersiuerung kommen.

Natriumhydrogen-
karbonat

Kalium

Funktion: Kalium befindet sich zu
98 Prozent in den Korperzellen. Es
ist der Gegenspieler zum Natrium.
Sowohl ein Anstieg als auch ein
Verlust von Kalium haben schwer-
wiegende Storungen zur Folge.
Kalium spielt eine wichtige Rolle
in der Regulation des Wasser- und
Saure-Basen-Haushaltes und bei
der neuromuskuldren Erregungslei-
tung. Dariiber hinaus aktiviert es
verschiedene Enzyme und ist von
besonderer Bedeutung fiir die
Reizbildung und Reizleitung des
Herzens.

Tagesbedarf: Von 1000 Milli-
gramm Kalium pro Tag in den frii-
hen Kindesjahren steigt der Min-
destbedarf bis zum Jugendlichen-
und Erwachsenenalter auf 2000
Milligramm pro Tag an. Eine aus-
gewogene Erndhrung versorgt den
Korper mit 2—3 Gramm Kalium pro
Tag. Bei starkem Schwitzen sind
deutlich hohere Mengen notwendig.

Mangelerscheinungen: Schwere
Durchfdlle oder Erbrechen, ausgie-
biger Lakritzkonsum, Abfiihrmittel
und harntreibende Medikamente
(Diuretika) kénnen zu Kaliumman-

11



gel fiihren. Anzeichen sind eine
Schwache der Skelettmuskulatur
bis hin zur Lahmung, Ruhigstel-
lung des Darmes mit Obstipation
bis zur Darmldhmung, Blasenldh-

mung und Herzrhythmusstérungen.

Magnesium

12

Funktion: Magnesium kommt in
fast allen Korperzellen vor und
ist an zahlreichen Stoffwechsel-
vorgangen beteiligt, insbesonde-
re am Eiwei3- und Kohlenhy-
dratstoffwechsel. Es aktiviert
mehr als 300 Enzyme, vor allem
diejenigen des Energiestoff-
wechsels. Magnesium spielt eine
wichtige Rolle bei der neuro-
muskuldren Reiziibertragung
und bei der Muskelkontraktion.
Es reguliert die Stabilitat und
Erregbarkeit der Zellmembranen
sowie des vegetativen Nerven-
systems und des Herzens. Eine
wichtige Rolle spielt es auch bei
Knochenaufbau und Knochen-
wachstum.

Magnesium findet sich hauptsach-
lich in Vollkorngetreideprodukten,
Kartoffeln und vielen Gemiise-
arten, bei deren Verarbeitung
jedoch Magnesiumverluste auf-
treten. Magnesiumhaltige Mineral-
wasser konnen effektiv zur Mag-
nesiumversorgung beitragen.

Tageshedarf:
Alter Magnesiumbedarf
(mg/Tag)
Kleinkind
(1 Jahr) 80

Jug. bis 15 ). | 310

Jug. 15-19|. | 350 Madchen
400 Jungen

Erwachsene | 300 Frauen
350 Manner

Schwangere | 310

Stillende 390

Quelle: D.A.CH. Referenzwerte
fiir die Nahrstoffzufuhr, 2000

Intensive korperliche Aktivitat

(Sport oder schwere kérperliche
Arbeit) erhéht den Magnesium-
bedarf um ein Vielfaches. Sport-



mediziner empfehlen deshalb,
magnesiumhaltige Mineralwasser
wéhrend und nach dem Sport zu
trinken, um die Muskelaktivitat
und -koordination zu verbessern
sowie die Muskelentspannung zu
unterstiitzen. Bei heifem Klima,
calcium- und eiweireicher Kost
sowie bei hohem Alkoholkonsum
ist der Bedarf erhéht.

Mangelerscheinungen:
Muskelprobleme wie Krampfe
und Verspannungen, Nervositét,
Reizbarkeit, Konzentrations-
schwéche oder Schwindel kénnen
durch Magnesiummangel her-
vorgerufen werden. Ebenso treten
Herzrhythmusstoérungen, Kopf-
und Bauchschmerzen (vor allem
bei Frauen wihrend der Periode),
vorzeitiges Ermiiden und eine
herabgesetzte Fahigkeit zur
Stressbewaltigung auf.

Natrium

Funktion: Natrium befindet sich
zu 98 Prozent aufierhalb der Zelle.
Zusammen mit Chlorid und
Kalium reguliert es den Wasser-
und den Sdure-Basen-Haushalt.
Natrium beeinflusst die Funktion

der Zellmembranen und spielt ei-
ne wichtige Rolle bei der Muskel-
erregung und der Blutdruckregu-
lation. Storungen des Wasser- und
Natrium-Haushaltes sind haufig
miteinander verbunden.

Tageshedarf: Die minimale
Zufuhr sollte fiir Erwachsene

550 Milligramm betragen. Starkes
Schwitzen durch Klimaeinfliisse
und korperliche Aktivitat erhhen
die notwendige Zufuhr jedoch
deutlich, da pro Liter Schweif}
mehr als 500 Milligramm Natrium
verloren gehen. Sportlich aktive
und korperlich schwer arbeitende
Menschen miissen also hohere
Mengen an Natrium zu sich
nehmen.

Mangelerscheinungen: Zu einem
Mangel kann es kommen, wenn
Natrium vermehrt ausgeschieden
oder wenn zu wenig davon Gber
die Nahrung aufgenommen wird.
So kénnen hohe Schweiverluste,
Magen-Darm-Erkrankungen oder
extrem kochsalzarme Didten Ursa-
chen fiir eine Unterversorgung mit
Natrium sein. Mangelerscheinun-
gen aufdern sich vor allem in Sto-
rungen des Wasser- und Elektro-
lythaushalts. Zudem kénnen

13



Herz-Kreislaufprobleme, niedriger
Blutdruck und Konzentrations-
schwache auftreten. Miidigkeit,
Schwindel und Krampfe sind wei-
tere mogliche Symptome.

Haufig wird ein hoher N
halt im Mineralwasser i
mit einem hohen Kochs
gleichgesetzt. Die meist
Mineralwdsser enthalte
jedoch in Verbindung m
Hydrogencarbonat und
nicht blutdruckerhéhen

Sulfat

Funktion: Sulfate sind Schwefel-
verbindungen. Sie sind am Bau der
Proteine und am Aufbau der Knor-
pelsubstanz beteiligt und tragen

4 zur Festigkeit von Haut und Haaren

bei. Sulfate regen den Gallefluss

- an und wirken auch im Darm

Calciumulfat

14

verdauungsfordernd, indem sie
in den unteren Darmabschnitten

N Wasser binden, in héheren Men-
- gen (Sulfatgehalt iiber 1200 Milli-

gramm pro Liter Mineralwasser)
wirken sie abfiihrend. Bei aus-
reichender EiweifSzufuhr gilt die
Versorgung als gesichert. Mangel-
erscheinungen treten nicht auf.

Fluorid

Funktion: Fluorid — es zahlt zu den
Spurenelementen — ist ein norma-
ler Bestandteil des
Korpers. Es reichert
sich vor allem in der
Knochensubstanz und
im Zahnschmelz an
und schiitzt so wirksam
vor Karies. Es hemmt
das Bakterienwachs-
tum, verhindert die .
Plaquebildung, hartet
den Zahnschmelz und
beschleunigt die Remineralisie-
rung von kleineren Schmelzsché-
den. Beim Séugling fordert Fluorid
die Widerstandsfahigkeit der
Zahne bereits vor dem Zahndurch-
bruch. Indem sich Fluorid in den
oberen Schmelzschichten der Zah-
ne anreichert, erhoht es deren
Saureresistenz und macht sie un-
empfindlicher gegen karieserzeu-
gende Mundbakterien. Fluorid hat
auflerdem eine vorbeugende und
therapeutische Wirkung gegen
Osteoporose.

Angesichts der niedrigen Fluorid-
konzentration im Leitungswasser
empfehlen viele Gesundheitsexper-
ten, Sauglingen, Klein- und Schul-



kindern zur Kariesprophylaxe
Fluoridpraparate zu geben.

Meerestiere enthalten 5—10 Milli-
gramm Fluorid pro Kilogramm.
Alle anderen Nahrungsmittel ent-
halten meist unter 1 Milligramm
Fluorid pro Kilogramm Frischge-
wicht. Im Trinkwasser sind oft we-
niger als 0,3 Milligramm Fluorid
pro Liter enthalten. Fluoridiertes
Salz enthalt 250 Milligramm Fluo-
rid pro Kilogramm. Zahnpasta fiir
Erwachsene kann einen Fluorid-
gehalt von bis zu 0,15 Prozent auf-

weisen. Kinderzahnpasten haben
einen geringeren Fluoridgehalt
(0,025-0,04 Prozent), weil Klein-
kinder dazu neigen, Zahnpasta
zu verschlucken, vor allem dann,
wenn sie aromatisiert ist.

Tageshedarf: Die Deutsche Gesell-
schaft fiir Ernahrung (DGE) gibt
Empfehlungen fiir die tagliche
Fluoridmenge, die man insgesamt
mit der Nahrung, dem Trinkwasser
und speziellen Fluoridgaben

bzw. Supplementen zu sich neh-
men sollte:

Verbraucher Altersgruppe Fluoridgesamtzufuhr
(mg/Tag)
Sauglinge 0 bis < 4 Monate 0,25
4 bis < 12 Monate 0,5
Kinder 1 bis < 4 Jahre 0,7
4 bis < 10 Jahre 1,1
10 bis < 13 Jahre 2,0
Jugendliche 13 bis < 19 Jahre 3,2 (Jungen), 2,9 (Madchen)
Erwachsene 19 bis 65 Jahre 3,8 (Manner), 3,1 (Frauen)
und alter
Schwangere, 3,1
Stillende
Quelle: D.A.CH.

Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr, 2000
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SPURENELEMENTE — IN WINZIGEN
MENGEN WIRKSAM

16

Zu den Spurenelementen zdhlen
auch Eisen, Jod, Zink und Mangan.
Sie greifen in nahezu alle Stoff-
wechselvorgange ein. Etwa 15 Spu-
renelemente sind lebensnotwendig
(essentiell). Intensive Forschungen
werden das derzeitige Wissen
sicherlich noch bereichern.

Natiirliche Mineralwasser enthal-
ten eine wohldosierte Kombination
aus Mengen- und Spurenelemen-
ten, die fiir den Korper forderlich
ist. Die wesentlichen Informatio-
nen zu Vorkommen und Funktion
der Mineralstoffe enthalt die nach-
stehende Ubersicht.



Mineralstoffe, die wir taglich brauchen

Mengen-
element

Funktion

Mangel

Chlorid

Magne-
sium

Phosphor

o Beteiligung am Aufbau von Knochen
und Zéhnen

o wichtiger Faktor bei der Blutgerinnung

o Weiterleitung der Nervenimpulse
auf die Muskelzellen

o Beteiligung bei Muskelreizbarkeit
und -kontraktion

o Regulation der Herzaktivitat

o Regulation der Wasserbilanz
(zusammen mit Natrium)

o als Bestandteil der Magenséure
Forderung der Verdauung

o Regulation des Fliissigkeitshaushalts

o Beteiligung an der Erregungsleitung
in Nerven- und Muskelzellen

o Unterstiitzung des Saure-Basen-
Gleichgewichts

o Aktivierung verschiedener Enzyme

o Beteiligung an zahlreichen Stoff-
wechselfunktionen

o Beteiligung an der Erregung
der Muskel- und Nervenfasern

o Aktivierung von Enzymen fiir die
Energiegewinnung

o Regulation des Wasserhaushalts

o Regulation des Séure-Basen-
Gleichgewichts

o Beteiligung an der Erregungsleitung
in Nerven- und Muskelzellen

o Bestandteil der Knochensubstanz
o Beteiligung am Aufbau von Enzymen
o Bedeutung fiir die Energiegewinnung

o Entkalkung der Knochen
(Osteoporose) mit Gefahr
von Knochenbriichen

o Zahn-, Haar- und Nagel-
schaden

o Krampfzustande

o Herzrhythmusstérungen

o Storung der Magenséurepro-
duktion und der Verdauung
o Durchfall
o Wachstumsstérungen
(in extremen Fallen)

Muskelschwéche

Absinken des Blutdrucks
Storungen der Herztatigkeit
Appetitlosigkeit und
Verstopfung

o o0 o o

Muskelkrampfe, Verspannungen
Kopfschmerzen, Migrane
Konzentrationsschwéche
Herzrhythmusstérungen
Herzkreislaufschwéche

o 0 o o o

o Storungen des Wasser-
Elektrolythaushalts

o Herz-Kreislaufprobleme,
niedriger Blutdruck

o Konzentrationsschwéche

o Orientierungsschwierigkeiten

o Miidigkeit, Schwindel
Krampfanfalle

o Selten Mangelerscheinungen
o Schaden am Skelett und an
den Zéhnen

17



18

Spuren-
element

Funktion

Mangel

Fluorid

Kobalt

-

Mangan

Zink

o

o

Bestandteil des Himoglobins (roter
Blutfarbstoff), des Myoglobins und
verschiedener Enzyme

Aufbau und Festigung der Knochen-
und Zahnstruktur

Hartung des Zahnschmelzes
Remineralisierungvon Mikroentkal-
kungen anZahnen

Verhiitung der Zahnbelag-
(Plaque-)bildung

Vorbeugung gegen Osteoporose bei
Frauen nach der Menopause

Bestandteil der Schilddriisenhormone

Bestandteil des Vitamins B12
Beteiligung an der Blutbildung

Blutneubildung
Festigung von GefaRwéanden

Bestandteil vieler Enzyme
Knorpelaufbau

Gegen Zellgifte und Krebs gerichtete
Wirkung (antioxidative und evt.
antikanzerogene Wirkung)
Stimulierung des Immunsystems
Immunmodulatorische Wirkung

Bestandteil bzw. Aktivator
verschiedener Enzyme, Hormone
und Rezeptoren

Eisenmangelandmie:

o

o

o

o

Blutarmut, Blasse
Miidigkeit, Schwache,
Haarausfall, Nagelbriichigkeit

Wachstumsstorungen
briichige Knochen und Zahne
starkere Anfalligkeit

fur Karies

Karies

Unterfunktion der Schilddriise:

o

o

o

o

Lethargie
Verstopfung
Kalteempfindlichkeit

Anéamie (Blutarmut)

Verringerung samtlicher
Blutkorperchen

Gefdfrisse mit Blutungen
Pigmentstorungen der Haut
und Haare

neurologische Stérungen

selten beim Menschen

nur bei totaler kiinstlicher
Erndhrung per Sonde oder
Infusion

Keshan-Krankheit (Herz-
muskelerkrankung)
Muskelfunktionsstorungen

Verminderung der
Geschmacksempfindung
Appetitlosigkeit
Hautausschldge, Haarausfall
psychische Stérungen

Weiterfiihrende Informationen: Elmadfa J., Leitzmann C.: Erndhrung des Menschen, 4. iiberarb. Auflage,
Ulmer Verlag, Stuttgart 2004



MINERALWASSERTYPEN

IM UBERBLICK

Die vorgestellten Mengen- und
Spurenelemente sind in den Gber
500 deutschen Mineralwassern
jeweils in einer individuellen
Zusammensetzung enthalten. Die-
ser Mix der Inhaltsstoffe verleiht
ihnen einen Zusatznutzen, der in
bestimmten Lebenssituationen
wichtig ist. Die Kategorisierung
der Vielfalt der Mineralwasser in
verschiedene Mineralwassertypen
gibt eine Orientierungshilfe bei
der Auswahl eines passenden Mi-
neralwassers. Bestimmte Mineral-
wésser konnen dazu beitragen,
einen erhdhten Mineralstoffbedarf
abzudecken und Mineralstoffdefi-
ziten vorzubeugen. Natiirlich ist es
moglich, dass mehr als ein Mine-
ralwassertyp zu einem Menschen
passt — schliefilich hat das Leben
viele Facetten. Die meisten Men-
schen sehen sich in ihrem Alltag
mit unterschiedlichen Herausfor-
derungen konfrontiert und konnen
mit Hilfe der folgenden Mineral-
wassertypologie ihre Mineral-
wadsser entsprechend auswahlen.

Nervenstark:
Alle, deren Beruf oder Alltag viel
Stress mit sich bringt, sollten zu
einem magnesiumreichen Mine-
ralwasser greifen. 0b Manager,
Lehrer, Hausfrau oder Student —
Menschen, die im taglichen Leben
stets leistungsfahig sein und oft
mehrere Aufgaben gleichzeitig
bewaltigen miissen, haben einen
erhohten Bedarf an Magnesium.
Der menschliche Kérper enthalt
bei einem Korpergewicht von 70
Kilogramm ca. 21-28 Gramm Mag-
nesium. Der liberwiegende Teil da-
von ist im Skelett gespeichert,
rund 40 Prozent finden sich

in Herz- und Skelett-
muskeln. Bei einer
zu geringen Mag-
nesiumaufnah-

me aus der
Nahrung, wer-

den diese Spei-
cherorte ange-
griffen, um den
Magnesiumge-

halt im Blut kons-
tant zu halten.
Durch die Stress-
hormone Adrenalin und
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Noradrenalin verlieren die Kor-
perzellen zusatzlich Magnesium.
Als wahre ,Magnesiumrauber®
gelten zudem manche Medikamen-
te und Alkohol. Geeignet sind
Mineralwasser mit einem Gehalt
von mindestens 50 Milligramm
Magnesium pro Liter.

Ausdauernd: Wer einen schweif3-
treibenden Beruf ausiibt oder viel
Sport treibt, muss nicht nur Fliissig-
keit, sondern auch das Natrium
ersetzen, das der Korper durch das
Schwitzen verliert. Gut trainierte
Sportler verlieren iibrigens wesent-
lich weniger Natrium Giber
den Schweif} als wenig
trainierte Freizeit-
sportler. Bei
ungewohnten
Belastungen
in warmer
Umgebung
kann aber
bei beiden
schnell ein
Natriumdefizit
mit weitreichen-
den Konsequenzen
entstehen.
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Nicht selten treten Muskelkrampfe,
Schwéche oder Schwindelgefiihle
auf. Mineralwdsser mit einem Ge-
halt ab 200 Milligramm Natrium
kénnen bereits
hilfreich sein,
Natrium-
verluste
auszu-
gleichen.

Vital: e
Alle Gesund-
heitsbewuss-

ten, Wellnessfans
und Kinder sollten zu einem
Mineralwasser mit mindestens
150 Milligramm, besser noch

250 Milligramm Calcium pro Liter
greifen.

Der grofite Anteil des Calciums
findet sich im Skelett, das auch
als Speicher dient. Wird zu wenig
Calcium aus der Nahrung aufge-
nommen, wird der ,Knochenspei-
cher” angegriffen — Fingernagel
werden briichig, die Knochen ent-
kalken. Wichtig: in jungen Jahren
schon fiir eine ausreichende Cal-
ciumaufnahme sorgen, um stabile
Knochen aufzubauen.




Besonders wenn keine oder nur
wenige Milchprodukte verzehrt
werden, kann ein calciumhaltiges
Mineralwasser fiir Ausgleich
sorgen.

Eine seiner zahlreichen Funktionen
kommt auch sonnenempfindlicher
Haut entgegen. Durch die Vermin-
derung der Durchlassigkeit der Zell-
membranen reduziert Calcium die
Ausschiittung von Gewebshormo-
nen — sogenannten Histaminen,
die fiir allergische Reaktionen ver-
antwortlich sind. Das heifit: Cal-
cium kann zur Verminderung son-
nenbedingter Hautreaktionen fiih-
ren. Der Vorteil eines calciumhal-
tigen Mineralwassers ist, dass der
Mineralstoff bereits in geloster
Form vorliegt und so sehr

gut vom Korper auf-

genommen
werden kann.

Entspannt: Die Menschen, die
auch Wert auf Entspannung im
Leben legen, liegen mit einem
leicht mineralisierten Mineral-
wasser genau richtig. Ob beim
Wohlfiihl-Wochenende zu Hause,
bei Spaziergdngen und Museums-
besuchen, selbst beim entspann-
ten Hobbysport — der Fliissigkeits-
haushalt bendtigt regelmafigen
Nachschub. 1,5 bis zwei Liter
Mineralwasser sollten pro Tag
mindestens getrunken werden.
Leicht mineralisiertes Mineral-
wasser eignet sich als unkompli-
zierter Durstloscher in solchen
Situationen am besten — naturrein
und von hoher Qualitat.
Dariiber hinaus zeichnet es sich
durch seinen weichen, neu-
tralen Geschmack aus
und passt somit
zu jeder Gele-
genheit.
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Genussfreudig:
Genussfreudige

Menschen —

ob Hobby-

koche, Wein-

kenner oder

begeisterte Res-
taurantbesucher—

finden in der Viel-

falt der deutschen
Mineralwasser eine gro-

e Auswahl. Die Bandbreite

an Geschméckern sorgt dafiir,
dass sich zu jedem Wein und
jedem Menii ein geschmacklich
passendes Mineralwasser findet.

Als Zutat in der Kiiche beein-
druckt Mineralwasser durch
seinen ,Nullkalorientarif®.
Gerichte und Getranke werden
leichter geschmacklich abgerun-
det. Die Kohlensdure im Mineral-
wasser lasst Pfannkuchenteig
gelingen und verleiht Mager-
quark eine sahnige Konsistenz.

Das Etikett zeigt
die Inhaltsstoffe

Ein Blick auf das Etikett reicht aus,
um zu wissen, welche Mineralstof-
fe in welcher Menge im Mineral-
wasser enthalten sind. Haufig
helfen zusatzliche Hinweise:

O calciumhaltig:
Gehalt tiber 150 Milligramm pro Liter

© magnesiumhaltig:
Gehalt iiber 50 Milligramm pro Liter

© natriumhaltig:
Gehalt Giber 200 Milligramm pro Liter

O natriumarm:
Gehalt unter 20 Milligramm pro Liter
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WENN ES ETWAS MEHR SEIN KANN

In bestimmten Lebenssituationen

brauchen Menschen mehr Mineral-

stoffe und Spurenelemente als
gewohnlich. Unausgewogene
Erndhrung, eine ungesunde Le-
bensweise mit zu viel Stress und
Hektik, die Einnahme von Medi-
kamenten, Alkohol- und Nikotin-
konsum fiihren rasch zu einem
Mangel an Vitaminen und Mine-
ralstoffen. Aber auch in bestimm-
ten Lebensaltern hat man einen
besonderen Mineralstoffbedarf.

Kinder und
Jugendliche
Fiir den
Aufbau von
Knochen- und
Zahnsubstanz
bendtigen Kinder und Jugendliche
in Relation zu ihrem Korperge-
wicht mehr Calcium und Magne-
sium als Erwachsene. Bedenklich
ist, dass viele Kinder und Jugend-
liche Tag fiir Tag zu wenig Calcium
aufnehmen, sodass sie die maxi-
mal mogliche Knochendichte mit
Abschluss des Wachstums gar
nicht erreichen. Sie laufen Gefahr,
friiher als Gblich eine Osteoporose
zu entwickeln.

Altere Menschen

Zahlreiche Frauen entwickeln ab
der Menopause eine Osteoporose,
das heif}t Knochenschwund, der
oft starke Knochen-
schmerzen verur-
sacht und das Risiko
erhoht, Knochen-
und Wirbelbriiche
zu erleiden. Im
hoheren Lebensalter
sind auch Manner
davon betroffen.
Daher miissen be-
sonders altere Menschen sehr da-
rauf achten, ausreichend Calcium
zuzufiihren. Vor allen Dingen diir-
fen dltere Menschen das Trinken
nicht vergessen: 2 Liter Getranke
am Tag sind notwendig, um Aus-
trocknung und Befindlichkeits-
storungen zu verhindern. Erfah-
rungsgemafd wirkt sich dies auch
positiv auf die Merkfahigkeit und
das Konzentrationsvermaogen aus.

T
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Schwangere und
Stillende
Wahrend der
Schwangerschaft
und in der Still-
periode haben
Frauen einen er-
hohten Mineralstoffbedarf, insbe-
sondere an Calcium, Magnesium
und Jodid. Dass jedes Kind die
Mutter ,einen Zahn kostet®, sollte
heutzutage nicht mehr zutreffen,
da es — selbst bei Abneigung ge-
gen Milch und Milchprodukte —
genug Moglichkeiten zur Calcium-
versorgung gibt, z. B. mit calcium-
reichen Mineralwassern.

Alkohol

Alkohol beeintréachtigt die Auf-
nahme der Mineralstoffe aus dem
Darm ins Blut. Wer viel Alkohol
konsumiert, der isst meist zu we-
nig, ein weiterer Grund, weshalb
Mineralstoffmangel entstehen
kann. Vor allem der Bedarf an
Magnesium ist bei regelmafi-
gem Alkoholkonsum erhoht.

Medikamente

Harntreibende und abfiihrende
Medikamente konnen — vor allem
bei langerfristiger Einnahme —
zum Verlust von Kalium, Natrium
und Magnesium fiihren. Mineral-
wasser, die
diese Mineral-
stoffe in ho-
her Konzen-
tration ent-
halten, kon-
nen diesen Mangel ganz oder zu-
mindest teilweise ausgleichen.

Fiir alle gilt:
© ausgewogene Erndhrung und
© ausreichendes Trinken

helfen, Mangelerscheinungen
gezielt vorzubeugen. Natiirliche
Mineralwésser decken den Fliis-
sigkeitshedarf, belasten dabei
nicht die Energiebilanz und liefern
lebensnotwendige Mineralstoffe
und Spurenele-
mente, die — be-
reits gelost — be-
sonders gut ins
Blut libergehen.



KLEINES MINERALWASSER-LEXIKON

Anionen

Negativ elektrisch geladene Teil-
chen (lonen) von Atom- oder Mole-
kulargrofie. Im Organismus liegen
die Mineralstoffe nur zum kleinen
Teil als lonen vor; meist sind sie
in Kérpersubstanzen eingebaut.
Neben vielen Enzymreaktionen
beeinflussen sie den Zustand der
Zellmembranen, die elektrische
Leitfahigkeit, die Durchlassigkeit
der Zellwande und die Erregbar-
keit der Nerven und Muskeln.

Analysen

Natiirliches Mineralwasser wird
vor seiner Zulassung durch die
Behorden etwa 200 Einzelunter-
suchungen unterworfen. Sie um-
fassen geologische, chemische
und hygienisch-mikrobiologische
Untersuchungen. Auch nach der
Zulassung wird natiirliches Mine-
ralwasser regelmaRig und eng-
maschig kontrolliert. Auf jedem
Flaschenetikett eines natiirlichen
Mineralwassers ist der Analysen-
auszug aufgefiihrt, der die cha-
rakteristischen Bestandteile des
Mineralwassers ausweist. Das
Analysedatum liegt haufig langer
zuriick. Dies bedeutet keineswegs,
dass das Mineralwasser in der
Zwischenzeit nicht untersucht

worden ist. Es bedeutet lediglich,
dass die Untersuchungsergebnisse
seither unverandert waren. Die
Zusammensetzung der Inhaltsstof-
fe bleibt in der Regel iiber viele
Jahre konstant. Unabhéngige Insti-
tute wiederholen die Analysen in
gesetzlich festgelegten Abstanden
mehrmals jahrlich. Nur wenn sich
die Zusammensetzung des Mine-
ralwassers andert, wird das ak-
tuelle Analysendatum auf dem
Etikett vermerkt.

Bakterien

Krankheitserreger diirfen in einem
natiirlichen Mineralwasser nicht
vorhanden sein. Eine Desinfektion
ist nicht erlaubt. Deshalb wird
Mineralwasser in regelmafiigen
Abstanden entsprechend den
strengen gesetzlichen Bestim-
mungen untersucht.

Behandlungsverfahren
Natiirliches Mineralwasser darf
nach den Richtlinien der EU nur
bestimmten Behandlungsverfah-
ren unterzogen werden: dem
Ausfallen von unerwiinschten
Inhaltsstoffen wie Eisen- oder
Schwefelverbindungen und dem
Entzug von Kohlensaure bzw. dem
Zusatz von Kohlensdure.

Mineralwasser-
analyse im Labor
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Mineralbrunnen
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Die Behandlungen des natiirlichen
Mineralwassers miissen den iiber-
wachenden Behdrden mitgeteilt
werden. Diese Behandlungsver-
fahren diirfen die charakteris-
tischen Bestandteile des Mineral-
wassers, die seine Eigenschaften
und physiologischen Wirkungen
bestimmen, nicht verandern.

Brunnen

Ein Mineralbrunnen ist eine Anla-
ge zur Forderung von natiirlichem
Mineralwasser. Die Bohrung fiihrt
hinab in die tiefen mineralwasser-
fiihrenden Schichten. Uber ein
Rohr aus qualitativ hochwertigem
Material wird das Mineralwasser
aus der Quelle an die Erdober-
flache gepumpt und direkt in
Flaschen abgefiillt. Ausnahme:
artesische Quellen. Hier steigt das
Mineralwasser aus eigener Kraft
an die Oberflache.

Enteisent

Oft enthalten Mineralwéasser von
Natur aus geléstes Eisen, das bei
Kontakt mit Luft (Offnen der Fla-
sche) oxidiert und rotbraun flockig
ausfallt. Diese Flocken sind zwar
fiir die Gesundheit vollig unbe-
denklich, sehen aber unappetitlich
aus. Daher darf diesen Mineral-

wassern und Heilwassern das
Eisen vor der Abfiillung entzogen
werden. Der Begriff ,enteisent*
beschreibt dieses Verfahren.
Enteisent bedeutet also keines-
falls, dass ein solches Wasser dem
Korper das Eisen entzieht.

Entschwefelung

Ein zu hoher Schwefelgehalt wirkt
sich nachteilig auf den Geschmack
und den Geruch des Mineralwas-
sers aus. Daher diirfen die Brun-
nen Schwefelverbindungen vor
dem Abfiillen aus dem Mineral-
wasser entfernen. Auf dem Etikett
erscheint dann der Aufdruck ,.ent-
schwefelt”.

Erndhrungsphysiologische
Wirkungen

Mineralstoffe sind fiir ein optima-
les Funktionieren des Organismus
lebensnotwendig. Sie unterstiitzen
den natiirlichen Stoffwechsel im
Korper. Mineralwasser enthalt von
Natur aus Mineralstoffe und kann
so zur Deckung des Mineralstoff-
bedarfs beitragen. Es liefert da-
riiber hinaus die notwendige
Fliissigkeit, die der Mensch taglich
zu sich nehmen muss, um gesund
und leistungsféhig zu bleiben.



Flaschenetikett

Auf dem Etikett findet der Ver-
braucher alle wichtigen Informa-
tionen iiber die Mineralwasser-
Marke: die Verkehrshezeichnung
Jnatirliches Mineralwasser®, Quell-
ort und Quellname, einen Auszug
aus der Analyse der Inhaltsstoffe,
Mindesthaltbarkeitsdatum, ggf. Be-
handlungsverfahren (sofern vor-
genommen, z.B. Kohlensdure-Ent-
zug oder -Zusatz), die Fiillmenge
und den Namen des Brunnen-
betriebes.

Heilwasser

Es stammt wie natiirliches Mine-
ralwasser aus unterirdischen, vor
Verunreinigungen geschiitzten
Wasservorkommen und muss
direkt am Quellort abgefiillt wer-
den. Heilwasser wirkt aufgrund
seiner charakteristischen Inhalts-
stoffe heilend, lindernd und vor-
beugend bei Erkrankungen, die
durch Mineralstoffmangel hervor-
gerufen wurden, wie auch bei
Erkrankungen des Magens, Darms,
Stoffwechsels, der Nieren und
Harnwege. Diese besonderen
Eigenschaften sind durch wissen-
schaftliche Studien nachgewiesen.
Seine amtliche Zulassung erhalt
Heilwasser durch das Bundesinsti-

tut fiir Arzneimittel und Medizin-
produkte (BfArM), eine selbstandi-
ge Bundesoberbeharde, die dem
Bundesministerium fiir Gesund-
heit zugeordnet ist. Fiir die
Zulassung missen Qualitat, Wirk-
samkeit und Unbedenklichkeit

in einem aufwendigen Verfahren
nachgewiesen werden.
(www.heilwasser.com)

Gesetzliche Regelungen

fiir Mineralwasser

Natiirliche Mineralwasser unter-
liegen der deutschen und der euro-
paischen Gesetzgebung. Die EU-
Richtlinie fiir die Gewinnung und
den Handel mit natiirlichem Mine-
ralwasser soll den europadischen
Markt mit weit iiber 1000 aner-
kannten Mineralwéssern — davon
allein Giber 500 in Deutschland —
harmonisieren. Die Richtlinie pra-
zisiert u. a. die Bestimmungen zu
den Behandlungsverfahren sowie
zur Etikettierung natiirlicher Mine-
ralwésser. So miissen seit dem

28. Oktober 1998 die Analyse-
ergebnisse auf dem Etikett stehen
und die charakteristischen Be-
standteile des jeweiligen Mineral-
wassers ausweisen. Die deutsche
Mineral- und Tafelwasser-Verord-
nung (MTV) muss sich an der EU-

Heilwasser
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Richtlinie orientieren. Sie enthalt
u. a. Regelungen tiber Quellnamen
und Quellnutzung, Nutzungsgeneh-
migungen, Abfiillungsmodalitaten
und chemische wie mikrobiolo-
gische Analysen.

Kationen

Positiv geladene Teilchen (lonen)
von Atom- oder Molekulargrofie.
Kationen sind die Gegenspieler
der Anionen und beeinflussen
neben vielen Enzymreaktionen
den Zustand der Zellmembranen,
die elektrische Leitfahigkeit, die
Durchlassigkeit der Zellwande und
die Erregbarkeit der Nerven und
Muskeln.

Kohlensaure

Die Kohlensaure darf ganz oder
teilweise entzogen werden. Koh-
lendioxid darf beim Abfiillen zuge-
setzt werden. Die quelleigene Koh-
lensaure stammt aus dem tiefen
Erdinneren. Abkiihlendes Magma
aus der Vulkanmasse setzt Kohlen-
saure frei, die das natiirliche Mine-
ralwasser versetzt. Mineralwasser
mit hohem natiirlichen Kohlensau-
regehalt stammen meist aus Re-
gionen mit reger vulkanischer
Tatigkeit in der Vergangenheit.
Klassischer Kohlensduregehalt:

bis zu etwa 7 Gramm; kohlenséure-
arme/kohlensaurereduzierte Mi-
neralwasser (z.B.,,Medium®, ,Stille
Quelle*): 4—5,5 Gramm; stille (i.S.
von ,platte”) Mineralwasser: Koh-
lensdure leicht wahrnehmbar, in
der Regel weniger als 1 Gramm.
Die Kohlensdure ist geschmacks-
bestimmend und hat einen konser-
vierenden Nebeneffekt. Sie reinigt
im Mund die Geschmackspapillen,
fordert die Durchblutung und regt
den Speichelfluss an. Das befreit
den Mundraum von kariesfordern-
den Speiseresten. Ein Glas Mine-
ralwasser zwischen den Gangen
l&sst die Zunge feine Geschmacks-
unterschiede sensibler wahrneh-
men, sowohl bei Speisen wie auch
bei anderen Getranken, z.B. Wein.

Mineralstoffe

Mineralstoffe sind anorganische
Verbindungen, die der Korper fiir
alle Organfunktionen braucht, die
er aber nicht selbst herstellen kann.
Sie miissen mit der Nahrung und
mit Getrdnken zugefiihrt werden.
Bis heute sind 22 anorganische
Elemente bekannt, die der Mensch
tiber seine Nahrung aufnehmen
muss, um seine Gesundheit und
Leistungsfahigkeit aufrechtzuer-
halten. Man unterscheidet Men-



gen- und Spurenelemente — je
nachdem, ob im Kérper mehr oder
weniger als 50 Milligramm pro
Kilogramm Korpergewicht einge-
lagert sind.

Mineralwasser-Bezeichnungen
Die Bezeichnung ,natiirliches Mi-
neralwasser”, ,Sprudel®, ,,.Sauer-
ling", ,,Quelle®, ,Bronn“ oder,,Brun-
nen“ sind ausschlieBlich amtlich
anerkannten natiirlichen Mineral-
wassern vorbehalten.

Mineralwasser-Branche

Die Verbraucher konnen zwischen
rund 500 verschiedenen deutschen
Mineralwassern wahlen. Damit ist
Deutschland gemessen an Flache
und Einwohnerzahl in Europa und
in der Welt der Mineralwasser-
Spitzenreiter. Der Reichtum an
Mineralquellen ist geologisch zu
erklaren.

Mineralwasser-
Erfrischungsgetranke

Die Mineralbrunnen-Erfrischungs-
getranke sind Brunnenlimonaden,
-brausen, -fruchtsaftgetranke und
Near-Water-Getranke auf Mineral-
wasserbasis, allen voran die Schor-
len aus Mineralwasser und Frucht-
saft, z.B. die Apfelschorle.

Mineralwasser-Verbrauch

Der Mineral- und Heilwasserver-
brauch hat in den letzten Jahr-
zehnten deutlich zugenommen —
von 2 Litern pro Kopf und Jahr vor
dem 2. Weltkrieg auf rund 134 Liter
im Jahr 2008. Etwa die Halfte des
Absatzes entfiel dabei auf Wasser
mit klassischem Kohlensaurege-
halt, der Rest auf kohlensaure-
arme und kohlensaurefreie Mine-
ralwdsser, die immer beliebter
werden.

Mineral- und Tafelwasser-
Verordnung MTV
s. Gesetzliche Regelungen

I |

—

Kohlensaurefreies Mineralwasser
Mineralwasser, das weniger als
ein Gramm Kohlensaure pro Liter
enthalt. Diese Produktvariante er-
freut sich immer grofierer Beliebt-
heit. Kohlensaurefreies Mineral-
wasser wird auch ,,plattes” Mine-
ralwasser genannt — abgeleitet aus
dem Franzésischen (,'eau plate®).

Sortiment ver-
schiedener Mine-
ralwasser-Erfri-
schungsgetrénke

Quellort

Jedes natiirliche Mineralwasser
muss an seinem Quellort, also an
dem Ort, an dem die Quelle ent-
springt oder erbohrt wird, abge-
fiillt werden. EinTransport in Tanks
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Natiirliches
Mineralwasser
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oder Containern ist gesetzlich un-
tersagt. Es darf nur eine Marke
aus einer Quelle abgefiillt werden.

Quellwasser

Es stammt ebenfalls aus unterirdi-
schen Wasservorkommen, bedarf
aber keiner amtlichen Anerken-
nung und muss keine urspriing-
liche Reinheit nachweisen. Das
Etikett muss die Bezeichnung
~Quellwasser” tragen.

Spurenelemente
Spurenelemente finden sich in
sehr geringen Mengen im Korper
(unter 50 Milligramm pro Kilo-
gramm Korpergewicht). Sie sind
aber zum Uberleben des Organis-
mus unbedingt erforderlich. Zu
den Spurenelementen zdhlen

z.B. Eisen, Jod, Fluorid, Zink und
Mangan.

Stilles Mineralwasser
Natiirliches Mineralwasser mit
einem Kohlensauregehalt zwi-
schen 4 und 5,5 Gramm pro Liter.

Tafelwasser

Tafelwasser ist ein industriell her-
gestelltes Produkt, das meistens
aus Trinkwasser, Sole und bestimm-
ten Mineralstoffmischungen be-
steht. Tafelwasser kann an jedem

Ort hergestellt und abgefiillt wer-
den und muss nichtin der Original-
verpackung an den Verbraucher
abgegeben werden. Tafelwasser
erhalt keine amtliche Anerkennung.
Eine geografische Herkunftsbe-
zeichnung ist nicht erlaubt, damit
es nicht zu Verwechslungen mit
natiirlichem Mineralwasser kommt.

Trinkwasser

Trinkwasser stammt in der Bundes-
republik zu einem Drittel aus Ober-
flachenwasser und zu zwei Drit-
teln aus Grundwasser. Emissionen
aus der Industrie, Einfliisse aus
der Landwirtschaft und andere
Faktoren kénnen das Oberflachen-
wasser mehr oder weniger ver-
schmutzen. Auch das Regenwas-
ser kann aus der Luft Schmutz mit-
bringen. Trinkwasser muss daher
in der Regel mechanisch und/oder
chemisch aufbereitet werden.

Die Trinkwasserqualitat muss den
Kriterien der Trinkwasser-Verord-
nung und der EU-Trinkwasser-
Richtlinie entsprechen.

Urspriingliche Reinheit
Jedes natiirliche Mineralwasser
muss frei von Verunreinigungen
und Schadstoffen sein.
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