Untersuchungen zur ernahrungsphysiologischen Bedewnhg von Trinkwasser in
Deutschland.

Das Forum Trinkwasser e.V. beauftragte Prof. Dintdé¢ Heseker, Leiter der Fachgruppe
Ernahrung und Gesundheit an der Universitat Paderbat der Klarung der Frage, welche
Bedeutung Wasser (Trinkwasser und Mineralwassgylaieralstoffquelle in Deutschland
hat.

Vorgehensweise

Ausgewertet wurden die Daten der reprasentativeioigden Verzehrstudie (NVS). Der

NVS lagen die Sieben-Tage-Ess- und Trink-Protokadlie insgesamt 23.209
Studienteilnehmern zugrunde. Da die NVS bereits1188ttfand und es danach nichts
Vergleichbares Aktuelleres gibt, wurden die Daten[dONALD Studie (Dortmund

Nutritional and Anthropometrical Longitudinally Dgeed Study) des Forschungsinstituts fur
Kinderernahrung mit denen der NVS abgeglichen, ierZdverlassigkeit inrer Daten sicher
zu stellen. Bei der DONALD Studie handelt es siohdie grof3te, seit 1985 in Deutschland
durchgefuhrte prospektive Verzehrstudie im Kindesd Jugendalter.

Ergebnisse:

Der Bedarf an Mineralstoffen wird in Deutschlanctiiegend durch feste Nahrung
(einschlie3lich Milch) gedeckt. Wasser — sowohhKkwasser als auch Mineralwasser — tragt
bei den derzeitigen Verzehrgewohnheiten vergleielsswvenig zur Deckung des
Mineralstoffbedarfs bei, d. h. Wasser hat eine ehgéinzende Funktion und wird als
Mineralstoffquelle Gberschatzt. Dies zeigt sichspalhaft in der Bedeutung von Trinkwasser
und Mineralwasser als Quelle fir die Mineralst@@f&cium, Magnesium und Natrium:

Wasser als Calciumquelle

Milch, Milchprodukte und Gemiise sind eindeutig Heuptlieferanten von Calcium. Obwohl
die Bioverfugbarkeit (tatsachlich vom Korper aufmddare Menge) von Calcium aus Wasser
mit der aus Milch vergleichbar ist, tragen bei ébén deutschen Verzehrgewohnheiten
Trinkwasser und Mineralwasser in nur sehr geringgnfang zur Calcium-Versorgung bei —
Wasser hat hierbei lediglich eine ergédnzende Fankti

Wasser als Magnesiumquelle

Vollkornprodukte, Bananen und Gemise sind mit Attansere wichtigsten Quellen fur
Magnesium: Mit der durchschnittlichen Kost in Dalnignd wird eine bedarfsdeckende
Versorgung erreicht. Obwohl die Bioverfligbarkesttg$tichlich vom Korper aufnehmbare
Menge) von Magnesium aus Wassern mit der aus fistie@rung vergleichbar ist, spielen
Wasser bei der Bedarfsdeckung keine besondere, Rdilesie haben nur eine erganzende
Funktion.

Wasser als Natriumquelle

Unsere Natrium-/Kochsalzzufuhr ist bereits wesehthdher als es Fachgesellschaften
empfehlen, deshalb sind hohe Natriumgehalte — suGetranken — eher unerwinscht.
Trinkwasser enthélt im Durchschnitt wenig Natriundwesentlich weniger Natrium als viele



Mineralwasser. Es tragt somit nicht zu der weibveiteten hohen Natriumaufnahme bei und
kann sogar wahrend einer kochsalzarmen Diat vothBbindruck-Patienten bedenkenlos
getrunken werden.

Die Hauptaufgabe des Wassers ist die Flussigkditszuind dafir ist das Wasser aus der
Leitung bestens geeignet. Die SchlussfolgerungkWasser als geeigneten
Flussigkeitsspender hervorzuheben, trifft sich amdlden Aussagen der Deutschen
Gesellschatft fir Ernahrung (DGE), die Trinkwasses der 6ffentlichen Wasserversorgung
als einwandfrei und als Durstloscher fir besondeesgnet halt.

Empfehlung des Forum Trinkwasser e.V.:

Wasser ist unser wichtigstes Lebensmittel: Beinafler Vorgang im Korper ist von Wasser
abhangig. Es erfullt vielfaltige Aufgaben als Logen Transport- und Kuhlmittel, als Partner
biochemischer Reaktionen und als Baustoff. DaneiseliVorgange reibungslos ablaufen
kénnen, empfehlen Erndhrungswissenschatftler, taglindestens 1,5 Liter zu trinken.

Die Deutschen trinken zu wenig

Die durchschnittliche Flussigkeitszufuhr liegt ierl@schland um etwa 20 Prozent (etwa 1/2
Liter) unter dem von Fachgesellschaften empfohldRiehtwert. Manner nehmen im
Durchschnitt 20 Prozent mehr Flissigkeit zu sishFauen. Die hdhere Flussigkeitszufuhr
resultiert allerdings in erster Linie aus dem héhekonsum alkoholischer Getranke. Frauen
trinken vergleichsweise haufiger Mineralwasser, ©©bsd Gemuseséafte als Manner. Etwa
ein Drittel der taglichen Flussigkeitszufuhr besé&teTrinkwasser (vor allem in Form von
Kaffee und Tee). Inzwischen trinkt etwa ein Viedel Kinder und Jugendlichen mit
Kohlens&dure versetztes Trinkwasser.

Trinkwasser ist der ideale Durstloscher

Trinkwasser in Deutschland ist qualitativ hochwegrsitets verfigbar und vergleichsweise
preiswert. Es ist bestens geeignet als Flussigigatseder und Durstloéscher, insbesondere
wenn der Bedarf z. B. in der heil3en Jahreszeit loéien Sport erhoht ist. Trinkwasser enthéalt
nur wenig Natrium und tragt damit nicht zu der watbreiteten hohen Natriumaufnahme aus
Kochsalz bei. Es ist daher auch fur die kochsaledbiit bei Bluthochdruck geeignet. Im
Trinkwasser enthaltene Mineralstoffe erganzen aéidaBfsdeckung durch feste Nahrung.

Trinkwasser-Tipps

Trinkwasser schmeckt am besten frisch aus dem gabapft und gut gekihlt. Und auch das
Auge isst — oder besser gesagt — trinkt mit: AnsreGlaskaraffe in ein schones Glas
eingeschenkt, schmeckt das Wasser aus der Leitaiutp gloppelt so gut. Fur die nétige
Abwechslung ist gesorgt, wenn Trinkwasser

« mit Kohlensaure aufgesprudelt,

- mit einigen Spritzern frischer Zitrone oder Oramgégepeppt,
« mit frischer Minze verfeinert oder

« mit Fruchtséften zu Schorlen gemischt wird.

Noch ein Tipp: Zur Tasse Kaffee und Tee immer das@Vasser trinken, wie es in
Osterreich und in stidlicheren Landern (blich ist.






