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Wie gut ist unser Wasser?

Aufgaben des Wassers

Wasser ist fur den Menschen wichtig, wenn es um die Versorgung mit Flissigkeiten geht. Es
liefert dem Koérper wichtige Mineralien, jedoch keine Kalorien.

Die Aufgaben des Wassers im Kdrper sind vielféltig:

e Es ist ein Baustoff fir Kérperzellen und —flissigkeit.
o Als Lésungsmittel ist es fur Stoffwechselabldaufe und Transportvorgange erforderlich.
e Als Regler der Korpertemperatur kiihlt es den Kdrper beim Schwitzen ab.

Pro Tag sollten 1,5 bis 2 | Flissigkeit aufgenommen werden. Etwa 0,5 | bis 1 | Flussigkeit erhalt
der Korper durch feste Nahrung. Der Rest muss durch gezieltes Trinken zugefuihrt werden.

Die Menge ist Uber den Tag verteilt zu trinken. Es macht keinen Sinn, die empfohlenen 1,5 bis

2 | pro Tag auf einmal zu trinken. Der Darm kann nur ca. 0,2 | Wasser pro Stunde aufnehmen.
Wenn also zu schnell viel Wasser getrunken wird, wirde der Grof3teil direkt Gber die Nieren
ausgeschieden und ist somit fur den Korper nicht nutzbar.

Wassertypen

Beim Wasser wird unterschieden in das Trinkwasser, natlrliches Mineralwasser und Mineral-
wasser (Oberbegriff fir Quellwasser, Tafelwasser und Heilwasser).

Trinkwasser ist die offizielle Bezeichnung fur Leitungswasser, wéahrend natirliches Mineralwas-
ser immer aus naturlichen Quellen, die meist unterirdisch entstehen, gewonnen wird.

Trinkwasser zahlt zu den am strengsten kontrollierten Lebensmitteln in Deutschland. Dafir sor-
gen strenge rechtliche Vorschriften (Trinkwasserverordnung - TrinkwV), Grenzwerte flr kritische
Stoffe (geregelt in der TrinkwV) und regelmaRige Qualitatskontrollen. Trinkwasser, das aus der
Leitung kommt, muss frei von Krankheitserregern und Stoffen in gesundheitsschadigenden Kon-
zentrationen und ,rein und genusstauglich® sein.

Liegen erhohte Gehalte an Blei, Kupfer, Nickel und Kadmium im Trinkwasser vor, so liegt es in
der Regel nicht an der Wasserversorgung, sondern an den Leitungen und Armaturen, die die
allgemein anerkannten Regeln der Technik nicht erfullen.

Die EG-Trinkwasserrichtlinie verpflichtet die Mitgliedstaaten dazu, alle drei Jahre einen Trink-
wasserbericht vorzulegen. In Deutschland wird dieser Bericht durch das Bundesministerium fir
Gesundheit (BMG) und das Umweltbundesamt (UBA) erstellt. Der aktuelle Bericht aus den Jah-
ren 2014 bis 2016 bestatigt, dass Deutschland eine sehr gute Qualitat bei seinem Trinkwasser
hat. Es wurden dafir hierzulande ca. 2.400 Wasserwerke inkl. Leitungsnetze und hausliche
Trinkwasserinstallationen analysiert.
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In Deutschland werden aktuell ca. 500 Mineralwésser und ca. 50 Heilwasser angeboten. Mine-
ralwasser muss laut der deutschen Mineral- und Tafelwasserverordnung (Min/TafelWV) aus
unterirdischen, natdrlichen, vor Verunreinigung geschitzten Wasservorkommen stammen und
von urspringlicher Reinheit sein (bakteriologisch einwandfreies Wasser) sowie eine konstante
Zusammensetzung besitzen und amtlich anerkannt sein. Der Zusatz bzw. das Entfernen von
Kohlensaure ist erlaubt, sowie das Entfernen von Eisen-, Schwefel-, Mangan- und Arsenverbin-
dungen sowie Fluorid. Die Abfiullung des Mineralwassers erfolgt direkt am Gewinnungsort —
Quelle/ Brunnen.

Heilwasser wird wie Mineralwasser gewonnen, braucht aber zusatzlich eine Zulassung als Arz-
neimittel (82 Abs. 1 Arzneimittelgesetz), da es kein Lebensmittel ist. Als Naturheilmittel sollen
Heilwésser Beschwerden heilen, lindern oder ihnen vorbeugen.

Jedes Wasser enthdlt eine spezifische Mineralstoff-Mischung und einen individuellen Ge-
schmack. Dieses resultiert durch die regionalen Unterschiede der Boden, die dem Mineralwas-
ser seine Inhaltsstoffe und damit auch seinen Geschmack geben.

Mineralwasser kann je nach seiner Zusammensetzung im Gegensatz zu Trinkwasser einen er-
heblichen Beitrag zur Mineralstoffversorgung beitragen. Ein mineralstoffreiches Mineralwasser
kann somit 30-40 % des empfohlenen Tagesbedarfes an Magnesium, Natrium und Calcium de-
cken.

Tafelwasser muss nicht natirlichen Ursprungs sein. Es ist eine Mischung aus Leitungswasser
und anderen Zutaten wie Salzwasser oder Mineralwasser. Tafelwasser darf nur so hergestellt
werden, dass die Grenzwerte fur chemische Stoffe, die in der Trinkwasser-Verordnung fir
Trinkwasser festgelegt sind, eingehalten werden.

Da Tafelwasser nicht am Quellort abgeftillt werden muss, findet man in Zapfanlagen von Kanti-
nen oder Gaststatten nur Tafelwasser, aber kein nattrliches Mineral- oder Quellwasser.

Quellwasser entstammt wie natlrliches Mineralwasser aus einem unterirdischen Wasservor-
kommen und wird Uber eine natlrliche oder kiinstliche Quelle entnommen und direkt am Quell-
ort abgefullt. Im Gegensatz zu natiurlichem Mineralwasser unterliegt Quellwasser nicht so stren-
gen gesetzlichen Auflagen und bendétigt keine amtliche Anerkennung. Quellwasser bendtigt kei-
ne urspringliche Reinheit, muss aber mind. den Kriterien von Trinkwasser entsprechen.

Wasser in der gesunden Erndhrung

In Mineral-, Quell- und Trinkwasser sind viele Mineralien geldst. Je nach Mineralienkonzentrati-
on konnen die Wasser eine mineralstoffreiche Erndhrung erganzen. Einige Wasser missen von
kranken Personen gemieden werden. Beispielsweise sollten Bluthochdruckpatienten sowie Per-
sonen mit Nierenerkrankungen auf natriumreiches Wasser verzichten.
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Bei Mineralwasser kdnnen je nach Mineralstoffgehalt folgende Angaben freiwillig auf dem Fla-
schen-Etikett aufgefiihrt werden (gemaf Anlage 6 Min/TafelWV):

Formulierung auf dem Flaschenetikett Anforderung Mineraliengehalt

Mit geringem Gehalt an Mineralien Der als fester Ruckstand berechnete Mineralstoffgehalt betragt
nicht mehr als 500 mg/|

Mit sehr geringem Gehalt an Mineralien Der als fester Riickstand berechnete Mineralstoffgehalt betragt
nicht mehr als 50 mg/l

Mit hohem Gehalt an Mineralien Der als fester Riickstand berechnete Mineralstoffgehalt betragt
mehr als 1.500 mg/l

Bicarbonathaltig Der Hydrogencarbonat-Gehalt betrégt mehr als 600 mg/l

Sulfathaltig Der Sulfatgehalt betragt mehr als 200 mg/|

Chloridhaltig Der Chloridgehalt betragt mehr als 200 mg/l

Calciumhaltig Der Calciumgehalt betragt mehr als 150 mg/l

Magnesiumhaltig Der Magnesiumgehalt betragt mehr als 50 mg/|

Fluoridhaltig Der Fluoridgehalt betragt mehr als 1 mg/l

Eisenhaltig Der Gehalt an zweiwertigem Eisen betrégt mehr als 1 mg/l

Natriumhaltig Der Natriumgehalt betragt mehr als 200 mg/|

Geeignet fur die Zubereitung von Der Gehalt an Natrium darf 20 mg/l, an Nitrat 10 mg/l, an Nitrit

Sauglingsnahrung 0,02 mg/l, an Sulfat 240 mg/l, an Fluorid 0,7 mg/l, an Mangan 0,05
mg/l, an Arsen 0,005 mg/l und an Uran 0,002 mg/l nicht (iber-
schreiten.
Die in § 4 Abs. 1 Satz 3 genannten Grenzwerte [der Mikrobiologi-
schen Anforderungen] missen auch bei der Abgabe an den Ver-
braucher eingehalten werden.
Bei Abgabe an den Verbraucher darf in natirlichem Mineralwas-
ser die Aktivitatskonzentration von Radium-226 den Wert 125
mBaq/l und von Radium-228 den Wert 20 mBg/l nicht Giberschrei-
ten. Sind beide Radionuklide enthalten, darf die Summe der Akti-
vitatskonzentrationen, ausgedriickt in Vonhundertteilen der zulas-
sigen Hochstkonzentration, 100 nicht Giberschreiten.

Geeignet fur natriumarme Erndhrung Der Natriumgehalt betragt weniger als 20 mg/|

Medikamentenreste im Trinkwasser

Wirkstoffe vieler Arzneimittel werden in Flissen, im Grundwasser und vereinzelt auch im Trink-
wasser nachgewiesen. Der Korper scheidet nach der Einnahme von Medikamenten deren Wirk-
stoffe zum Teil unveré&ndert tber die Toilette wieder aus. Auch nicht eingenommene Medika-
mente werden z. T. Uber die Toilette entsorgt und gelangen so ins Abwasser.

In der Klaranlage werden die Wirkstoffe nicht vollstdndig entfernt, so dass sie mit der Einleitung
des geklarten Abwassers in Oberflachengewasser und Grundwasser gelangen. Hinzu kommen
zum Beispiel Tierarzneimittel und pharmazeutische Wirkstoffe, die Futtermitteln beigemischt
werden. Diese sickern Uber Gille und Mist ebenfalls ins Grundwasser, eine der wichtigsten
Quellen fur die Trinkwasserversorgung.
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Durch die Trinkwasseraufbereitung kénnen Rickstande vermindert, aber nicht restlos entfernt
werden. Die zuruckbleibenden sehr geringen Konzentrationen liegen im Nanogrammbereich und
sind nach dem aktuellen Wissenstand fur den Menschen nicht schadlich. Mdgliche Langzeitwir-
kungen mussen jedoch noch erforscht werden.

Wohin also mit nicht eingenommenen oder abgelaufenen Medikamenten? Die Entsorgung im
Restmll ist zwar grundsatzlich zulassig, wird aber von Umweltexperten als nicht optimal ange-
sehen. Am besten nutzen Sie die (allerdings freiwillige) Ricknahme in Apotheken oder (regional
unterschiedlich organisierte) Sammelstellen fir Sondermiill. Unser aller Trinkwasser wird es
Ihnen danken.

Wenn Sie weitere Fragen haben, beraten Sie die Experten der B-A-D GmbH gerne; Kontakt zu
diesen stellt Ihr Ansprechpartner im B-A-D Gesundheitszentrum gerne her.
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