SPECIAL MINERALWASSER

Richtig frinken

Mineralwasser als optimaler
Flissigkeits- und Mineralstofflieferant

Der Sommer steht wieder bevor, sportliche Aktivitdten drauBBen sind angesagt
und somit stellt sich auch wieder die Frage ,,Wieviel sollte man trinken und was sollte man
optimalerweise trinken ?*. Dass Mineralwasser bei dieser Fragestellung eine ganz besondere
Rolle spielt, ist fast jedem klar und trotzdem bleiben einige Fragen offen.

Quelle: Informationszentrale
Deutsches Mineralwasser (IDM)

asser ist unser allerwichtigstes
Lebensmittel. Ohne die Zu-
fuhr von Wasser kdnnen wir

nur wenige Tage Uberleben. Wirft man
einen Blick auf den Wasseranteil unse-
res Korpers (siehe Abb. 1), so wird dies
auch sehr schnell deutlich.

Bedeutung des Wassers

fur unseren Kérper

und seine Organe

Sogar im sehr fortgeschrittenen Alter

stellt Wasser immer noch den Hauptbe-
standteil des Korpers dar. Ohne dieses

Wasser ist ein funktionierender Stoff-
wechsel nicht méglich.

Neben der Flissigkeit in Form von
Wasser spielen natlrlich auch die im
Wasser gelosten Nahrstoffe eine Rolle.
Wasser hat demnach fir unseren Kor-
per eine dreifache Bedeutung:

1.Dem Kd&rper werden mit dem Wasser
auch die Nahrstoffe (z.B. Mineral-
stoffe, Kohlenhydrate, Proteine, Vit-
amine) zugeflhrt.

2.Das Wasser halt diese Stoffe im Kor-
per in L&sung und transportiert sie zu
den entsprechenden Orten, an denen
sie bendtigt werden.

3.Wasser scheidet alle Verbrauchs-
stoffe (nicht mehr bendétigte Stoff-
wechselendprodukte, Gifte etc.) in
geldster Form aus dem Korper aus.

Unser Koérper kann — im Unterschied
zur festen Nahrung — kaum auf Was-
serreserven zurlickgreifen. Bei Wasser-
mangel nimmt der Korper eine Umver-
teilung vor. Er reduziert als Erstes das
»lransportwasser”, sodass lebensnot-
wendige Stoffe ihr Ziel im Kdrper nicht
mehr in ausreichender Menge erreichen
kdnnen. Es kommt zu Regulierungssto-
rungen und zu Erschépfungszustanden.

Pro Minute flieBt beispielsweise bis
zu ein Liter Blut durch unser Gehirn, das
selbst zu circa 84 Prozent aus Wasser
besteht. Ist das Blut zu z&hfllssig, gerat
die Nahrstoffversorgung des Gehirns
ins Stocken. Dieser Flissigkeitsmangel
und die damit verbundene erhdhte Vis-
kositat verstarkt zudem das Risiko von
Herzinfarkt und Schlaganfall.

Aber nicht nur auf die kérperliche Un-
versehrtheit hat die Flussigkeitsbilanz
des Korpers groBen Einfluss, sondern
auch auf die geistige Leistungsfahig-
keit. Auch und gerade in jungen Jahren!
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Studien belegen, dass insbesondere
das Kurzzeitgedachtnis durch Wasser-
mangel in Mitleidenschaft geréat.

Es sollte deshalb in den Schulen
selbstverstandlich sein, dass Kinder
auch wahrend des Unterrichts trinken
dirfen. Impulse wie die bereits 2004
von der Informationszentrale Deutsches
Mineralwasser (IDM) und dem Verband
Deutscher Mineralbrunnen e.V. (VDM)
ins Leben gerufene Initiative ,Trinken
im Unterricht” sind daher lberaus be-
griBenswert, getreu nach dem Prinzip:
,Besser denken mit Getranken*!

Wie viel
und was sollte man trinken?

Dem Ko&rper muss taglich so viel Flus-
sigkeit wieder zugeflihrt werden, wie er
auch ausscheidet. Bereits ohne groéBere
kérperliche Betatigungen betragt Zufuhr
und Ausscheidung schon etwas mehr
als 2,65 Liter Wasser pro Tag (siehe Abb.
2). Der tatséchliche Flissigkeitsbedarf
ist jedoch in Abhangigkeit der sportli-
chen Aktivitaten entsprechend héher.

Abbildung 2 zeigt auch, dass nicht
der gesamte Flissigkeitsbedarf Uber
Getrénke gedeckt werden muss. Auch
bei der Verstoffwechslung von festen
Nahrungsmitteln entsteht durch den
Nahrstoffabbau Wasser. Dariiber hin-
aus enthalten auch viele Lebensmittel
wie beispielsweise Obst und Gemise
selbst hohe Wassermengen.

Trotzdem ist die dort angegebene
Trinkmenge von 1,44 Liter pro Tag die
absolute Untergrenze. Ein anderer (und
genauerer) Richtwert lautet 30 ml Flus-
sigkeit pro Kilogramm Ko&rpergewicht
(entspricht beispielsweise 2,4 Liter bei
einem Koérpergewicht von 80 kg).



Bei diesem Richtwert wird auch das
Kdrpergewicht beriicksichtigt, kann
man ein kleines Kind nicht mit einem
kraftigen Erwachsenen vergleichen.
Doch auch bei diesem Richtwert muss
man den zusatzlichen Flissigkeitsbe-
darf bei l&ngeren sportlichen Aktivitaten
(siehe Tabelle 1) bzw. an heiBen Som-
mertagen noch hinzufligen.

Aber was sollte man eigentlich trin-
ken? Gerade im Sommer — wenn der
FlUssigkeitsbedarf aufgrund der Hitze
ohnehin erhéht ist und somit mehr ge-
trunken wird, spielt auch der Kalorien-
gehalt eine groBe Rolle. Mineral- und
Heilwasser stellen dabei den optimalen
Durstléscher dar, ohne damit auch nur
eine einzige Kalorie aufzunehmen.

Aufgrund des sogenannten ,Ther-
mogenese“-Effekts  verbraucht der
Korper durch den hdéheren Energieum-
satz sogar Kalorien beim Genuss von
kihlem Mineralwasser! Demgegeniber
enthalten viele andere Getranke einen
relativ hohen Kaloriengehalt.

Mineralwasser ist schlieBlich auch
der beliebteste Durstloéscher der Deut-
schen: Im Durchschnitt trank 2019 jeder
von uns 141,7 Liter Mineral- und Heil-
wasser (vorlaufige Zahlen des VDM).
Etwa 200 Mineralbrunnenbetriebe for-
dern das Naturprodukt aus der Tiefe
zutage und stillen so den Durst der Ver-
braucher nach Mineralwasser.

Wasseranteile im menschlichen Korper*

Sdugling

* Der Anteil schwankt mit Alter sowie Gewicht und ist geschlechtsabhéngig

Quelle: D-A-CH-Referenzwerte, 2. Auflage, 5. aktualisierte Ausgabe, 2019

Erwachsener Mann

Erwachsene Frau

Abb. 1: Wasseranteile im menschlichen Kérper

Trinken beim Sport

Bei sportlicher Betatigung kommt es
ganz besonders darauf an, die verlo-
rene Fllssigkeit schnell zu ersetzen,
denn bereits bei einem Flussigkeits-
verlust von zwei Prozent des Korper-
gewichts kommt es zu einem vermin-
derten Sauerstofftransport in die Mus-
kelzelle. Dieser Verlust tritt nach ca. 1
bis 1,5 h intensiven Sports ein (siehe
Tab. 1), die Folge ist eine Uberséuerung
der Muskeln.

Die Lust zu

Das Schwitzen ist eine Kihlreaktion
des Korpers, bei der neben Wasser auch
sehr viele Mineralstoffe ausgeschieden
werden, insbesondere Natrium, aber
auch andere Mineralstoffe (siehe Ta-
belle 2).

Deshalb eignet sich ein héher mi-
neralisiertes Mineral- bzw. Heilwasser
exzellent als Sportlergetréank, um so-
wohl Wasser als auch Mineralstoffe
mdglichst schnell dem Koérper wieder
zur Verflgung zu stellen. Aufgrund des

geniel3en
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Wasserbilanz (ml/Tag) eines Erwachsenen*

Zufuhr: 2.650 ml

Fliissigkeit: 1.440 ml -)

Lebensmittel: 875 ml

Nahrstoffabbau: 335 ml

Quelle: D-A-CH-Referenzwerte, 2. Auflage, 5. aktualisierte Ausgabe, 2019

* Errechnet fiir den Durchschnitt der Altersgruppe 19 bis unter 51 Jahre, Die Angaben gelten fiir einen Energieumsatz von 2.650 kcal bei durchschnittlichen Klimabedingungen in
Deutschland und &ndern sich entsprechend dem Energieumsatz in den einzelnen Altersgruppen.

(Ausscheidung: 2.650 ml )

Darminhalt: 160 ml

-) Nieren: 1.440 ml
- Haut: 550 ml
-) Lunge: 500 ml

Abb. 2: Wasserbilanz des menschlichen Kérpers

Mineralstoffverlustes im SchweiB sollte
ein optimales Sportlerwasser etwa die
Mineralstoff-Konzentrationen, die in Ta-
belle 3 angegeben sind, enthalten.

Durch Flussigkeitsmangel bedingte
Verringerungen der sportlichen Leis-
tungsfahigkeit werden am besten ver-
mieden, wenn bereits vor dem Sport
etwa ein Viertel Liter stilles Mineralwas-
ser getrunken wird und bei sportlicher
Tétigkeit von mehr als 60 Minuten Trink-
pausen eingelegt werden.

Sportart Fliissigkeitsverlust
[Liter]

100-Meter-Lauf 0,15

10 km joggen 0,9 bis 1,5

Radrennen (50 km) 1,5 bis 3,0

Marathon bis 4

Tab. 1: Wasserverlust bei verschiedenen
Sportarten (nach Konopka, 2006
& Weineck, 2009

Mineralstoff Bandbreite
[mg/1]
Natrium 700 bis 2000
Kalium 200 bis 480
Calcium 20 bis 70
Magnesium 20 bis 50

Tab. 2: Mineralstoff-Zusammensetzung
von Schweil3 (Durchschnittswerte,
Quelle: Uwe Gréber, 2012)

Inhaltsstoffe Konzentration
[ma/1]
Natrium 400 bis 1100
Kalium 120 bis 225
Calcium 45 bis 225
Magnesium 10 bis 100
Kohlenhydrate 5000 bis 8000

Tab. 3: Inhaltsstoffe eines optimalen

Sportlerwassers

Um dem Kérper auch Energie zur Ver-
fligung zu stellen, sind natdrlich schnell
resorbierbare Kohlenhydrate gerade bei
Ausdauersportarten entscheidend. Zu
diesem Zweck eignet sich eine ,leichte”
Schorle aus etwa ein Drittel Saft und
zwei Drittel Mineralwasser bestens.
Der Saft stellt dabei neben den schnell
verfigbaren Kohlenhydraten auch eine
genigend hohe Kalium-Konzentration
zur Verfligung, wie es in Tabelle 3 auch
dargelegt wird (der Mineralstoff Kalium
kommt in Wasser lediglich in geringen
Konzentrationen vor).

Diese ,leichte” Schorle liegt dartiber
hinaus auch im isotonischen Bereich.
Unter Isotonie wird die Gleichheit zweier
Ldésungen hinsichtlich ihres osmoti-
schen Drucks verstanden. Im Falle von
Getranken bedeutet dies, dass deren
osmotischer Druck dem des menschli-
chen Blutes entspricht. In diesem Zu-
stand werden Mineralstoffe und Koh-
lenhydrate am schnellsten resorbiert.

Abhangig ist der osmotische Druck
bei Getranken in erster Linie von der
Konzentration an Mineralstoffen, Koh-
lenhydraten und Alkohol. Betragt die
Konzentration (exakt ausgedrlickt die
»,Osmolalitdt”) etwa 300 mosmol/kg,
handelt es sich um ein isotonisches
Getrank. Ist die Osmolalitdt geringer,
spricht man von einem ,hypotonischen®
Getrank. Ist sie hoher, nennt man das
Getrank ,,hypertonisch®.

Wissenschaftler empfehlen hypotoni-
sche als auch isotonische Getranke fir
sportliche Tatigkeiten. Neuere Studien
zeigen, dass Getranke mit einer Os-
molalitdt von 200 bis 250 mosmol/kg
im DUinndarm am schnellsten resorbiert
werden.

Die meisten Mineral- und Heilwasser
liegen im hypotonischen Bereich. Ledig-
lich extrem hoch mineralisierte Mineral-
wasser — wie beispielsweise das slowe-
nische Mineralwasser Rogaska (siehe
Abbildung 3) aus der Donat-Quelle —
liegen bereits im isotonischen Bereich.
Mischt man Mineralwasser (als hypo-
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tonisches Getrénk) mit etwa ein Drittel
Saft (als hypertonisches Getréank), so
erhélt man ein isotonisches Getrank.

Vom Konsum hypertonischer Ge-
tranke (alkoholische Getranke, zucker-
haltige Limonaden, reine Séfte) beim
Sport wird abgeraten. Sie entziehen den
Schleimh&uten des Magen-Darm-Trak-
tes viel Flussigkeit und entwéssern auf
diese Weise den Koérper zusétzlich.
Darlber hinaus werden die N&hrstoffe
langsamer aufgenommen als bei hypo-
bzw. isotonischen Getranken.

KATIONEN

Na, K°, Mg?", Cor

ANIONEN
CI, HCOs, SO&

BEGLEITELEMENTE

Sr¥, Mn®, Li*, J,
Br, SiO¥

Abb. 3: Das slowenische Mineralwasser
Rogaska ist ein extrem hoch minerali-
siertes Mineralwasser.

Zusammenfassung/Fazit

Sport tut gut, dem Ko&rper wie der
Seele. Trotzdem sollte man gerade bei
kdrperlichen Betatigungen — und insbe-
sondere an warmen Sommertagen — auf
eine ausreichende Flussigkeitszufuhr
sowie einen optimalen Ersatz der ver-
loren gegangenen Mineralstoffe achten.
Naturliches Mineralwasser in seiner ein-
zigartigen Vielfalt ist hierflr der optimale
Partner. Beherzigt man diese Tipps, so
steht einem genussvollen, sonnigen
und sportlich aktiven Sommer nichts
mehr im Wege! O

Dr. Peter
Schropp
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