Erndhrung

Vor 100 Jahren betrug

der Pro-Kopf-Verbrauch an
Mineralwasser weniger

als zwei Liter im Jahr; heute
liegen die Schweizer-

Innen mit 95 Litern pro Kopf
und Jahr in Europa

aur Platz 4. Mineralwasser
mauserte sich still

zum Trend-Getrank.

Aus der Tiefe

Wasser dringt in den Boden, wo
die geologischen Gegebenheiten
es erlauben. Wihrend seines lan-
gen Weges durch Kies-, Sand-
und Gesteinsschichten 16st das
Wasser Mineralien und Spuren-
elemente heraus und reichert
sich mit diesen Substanzen an.
Das Mineralwasser bleibt meist
mehrere Jahre im Erdinnern; in
tiefen Lagen gibt es sogar Mine-
ralwasser, das iiber 10 000 Jahre
alt ist. Wenn das Mineralwasser
wieder aus der Tiefe kommt,
kann der Quellort mehrere Kilo-
meter vom Versickerungsort ent-
fernt liegen.

Jedes Mineralwasser weist ein
ihm eigenes, charakteristisches
Profil an Mineralstoffen auf. Dies
kommt auch in Artikel 280 der
Lebensmittelverordnung (LMV)

£

A

ingnalwassen

zum Ausdruck: «Natiirliches Mi-
neralwasser muss sich auszeich-
nen durch besondere geologi-
sche Herkunft, Art und Menge
der mineralischen Bestandteile,
urspriingliche Reinheit sowie
durch die im Rahmen natiirli-
cher Schwankungen gleichblei-
bende Zusammensetzung und
Temperatur.»

Qualitat geht vor

«Natiirliches Mineralwasser ist
mikrobiologisch  einwandfreies
Wasser, das aus einer oder meh-
reren natiirlichen Quellen oder
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aus kiinstlich erschlossenen un-
terirdischen Wasservorkommen
besonders sorgfiltig gewonnen
wird», prizisiert Art. 279 der
LMV. Mineralwasser muss direkt
am Quellort abgefiillt werden.
Unerwiinschte Begleitstoffe diir-
fen vorgingig durch Dekantie-
ren, Filtrieren und Beliiften ent-
fernt werden ... aber nur, wenn
sich dabei die wesentlichen Be-
standteile nicht verindern. Zwei
Inhaltsstoffe, die oft aus Mineral-
wissern entfernt werden, sind
Eisen und Schwefel; derart be-
handelte Wisser werden mit



«enteisent» und «entschwefelt»
gekennzeichnet. Eisen beginnt
mit der Zeit zu oxidieren (ros-
ten) und verfirbt das Wasser,
und unter einem zu hohen
Schwefelgehalt (H.S, Hydrogen-
sulfide) kann der Geschmack des
Wassers (Faule-Eier-Note) lei-
den.

Auf den Geschmack
kommen

Jedes Mineralwasser hat auf-
grund seines individuellen Mi-
neralgehaltes einen speziellen
Geschmack: von sauer (Koh-
lensdure) und salzig (Natrium,
Chlorid) tiber erdig (Hydrogen-
carbonat) und hart (Calcium,
Magnesium) bis zu bitter (Sul-
fat). Art und Menge an Koh-
lensiure beeinflussen ebenfalls
den «Charakter» des Wassers:
prickelnd, sprudelnd, feinperlig
oder still.

Kohlensiure (H.CO:s) ist in Was-
ser gelostes Kohlendioxid (CO»)
und kann im Mineralwasser schon
natiirlich vorkommen, wenn das
Wasser auf seiner Reise durch
ehemals vulkanische Schichten
Kohlensiure aufnimmt, die beim
Abkiihlen von Magma im Erdin-
nern freigesetzt wurde. Je mehr
Kohlensiure das Wasser enthilt,
desto «aggressiver» ist es und
desto mehr Mineralien I6st es aus
den umliegenden Gesteinen her-
aus. Ebenso gilt: Je tiefer das
Wiasser in die Erde dringt, desto
wirmer wird es — was wiederum
die Lésungfihigkeit erhoht. Uber-
schreitet der Gehalt an natiirli-
chem Kohlendioxid 250 mg/l,
wird das Wasser «Siuerling» ge-
nannt.

Kohlensiure darf natiirlichem
Mineralwasser vor dem Abfiillen
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Klassifizierung von Mineralwasser

Angabe

«mit geringem Gehalt
an Mineralien»

Anforderungen

Der als fester Riickstand
berechnete Mineralsalzgehalt

betragt nicht mehr als 500 mg/I.

«mit sehr geringem Gehalt
an Mineralien»

Der als fester Rickstand

berechnete Mineralsalzgehalt
betragt nicht mehr als 50 mg/I.

«mit hohem Gehalt
an Mineralien»

Der als fester Riickstand

berechnete Mineralsalzgehalt

betragt mehr als 1500 mg/I.

«natriumhaltig»

Der Natriumgehalt betréagt
mehr als 200 mg/I.

«calciumhaltig»

Der Calciumgehalt betragt
mehr als 150 mg/I.

«magnesiumbhaltig»

Der Magnesiumgehalt betrégt

mehr als 50 mg/I.

«eisenhaltig»

Der Gehalt an zweiwertigem

Eisen betragt mehr als 1 mg/I.

«fuoridhaltig»

Der Fluoridgehalt betrégt
mehr als 1 mg/I.

«bicarbonathaltig» oder
«hydrogencarbonathaltig»

Der Hydrogencarbonatgehalt
betragt mehr als 600 mg/I.

«sulfathaltig»

Der Sulfatgehalt betragt mehr

als 200 mg/I.

«chloridhaltig»

Der Chloridgehalt betragt
mehr als 200 mg/I

«Sauerling» oder
«Sauerbrunnen»

Der Gehalt an freiem, quell-

eigenem Kohlendioxid betragt

mehr als 250 mg/I.

«mit viel Kohlensaure»

Der Gehalt an Kohlendioxid
betragt mehr als 6500 mg/I.

«mit wenig Kohlensaure»

Der Gehalt an Kohlendioxid
betrédgt nicht mehr als
4000 mg/I.

«kann abfiihrend wirken»

Mehr als 2000 mg/I Sulfate
sind vorhanden.
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entzogen — aber auch zugesetzt
werden. Oft wird dabei bei ei-
ner Girung (Brauerei) anfallen-
des CO, verwendet. Mehr als 6 g/l
CO. wird heute kaum mehr
einem Mineralwasser zugesetzt,
auch aus Sicherheitsgriinden
(Berstgefahr von Glasflaschen).
Im Trend sind Mineralwisser mit
geringem Kohlensiuregehalt um
4 g/l. Die Kohlensiure lisst das
Wasser nicht nur frischer schme-
cken, sie hemmt auch das Wachs-
tum von Mikroorganismen.

Zwei Drittel der Mineralwisser
kommen in PET-Flaschen in den
Handel. An den rezyklierbaren
Kunststoffgebinden wird vor al-
lem das geringe Gewicht ge-
schitzt; die Dichtigkeit erreicht
noch nicht die Werte von Glas-
flaschen und die Verluste an
Kohlensiure wihrend der Lage-
rung sind dementsprechend gros-
ser.

Stille Wasser

In der Westschweiz besteht eine
Vorliebe fiir kohlensiurefreies
Mineralwasser. In der iibrigen
Schweiz steigt der Umsatz von
«stillem» Wasser stetig, wobei
auslindische Wisser noch immer
den einheimischen den Rang ab-
laufen. Da stillen Wissern die
konservierende Wirkung der
Kohlensiure fehlt, sollten sie
nach Gebrauch gekiihlt aufbe-
wahrt und bald aufgebraucht
werden.

Mineralien und
Spurenelemente

Ein bis anderthalb Liter Wasser
sollten tdglich dem Korper durch
Getrinke zugefithrt werden. Bei
starker korperlicher Anstrengung
und bei sommerlichen Tempera-

turen kann der Wasserbedarf er-
heblich ansteigen.

Bei Woassermangel vermindert
der Korper die Fliissigkeitsaus-
scheidung iiber die Nieren. Eine
rechtzeitige Wasserzufuhr ist fiir
die Gesundheit sehr bedeutsam.

Mineralstoffe

Mineralwasser trigt auch dazu
bei, den Mineralstofthaushalt des
Kérpers im  Gleichgewicht zu
halten. Bei starkem Schwitzen
oder bei Durchfall verliert der
Korper grosse Mengen an Mine-
ralstoffen.

Mit einem Liter Schweiss
gehen verloren:

500-1800 mg
700-2100 mg
0-2100 mg
10-200 mg
150-310 mg
0-40 mg
10-20 mg
0-5mg

Natrium
Chlorid
Bicarbonat

Sulfat
Kalium
Calcium
Phosphat
Magnesium
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Einige der wichtigsten seien bier ge-
nannt:

Natrium-/Chloridwdisser

Bei Chloridwissern iiberwiegt
der Chlorid-(Cl)-Anteil; damit
einher geht in der Regel der An-
teil von Natriumionen (Na*).
Diese Wisser eignen sich gut
zum Ausgleichen von Salzverlus-
ten nach Schwitzen, Erbrechen
usw.

Da die Aufnahme grosserer
Mengen an Natrium einer der
Hauptrisikofaktoren fiir Blut-
hochdruck ist, wurde lange Zeit
davon abgeraten, Mineralwisser
mit einem hohen Gehalt an Na-
trium zu trinken. Neuere Arbei-
ten haben jedoch gezeigt, dass
dies nur bedingt gilt: Natrium
liegt im Mineralwasser gebun-
den als Natriumhydrogencarbo-
nat (NaHCO:;) vor, das nicht
Blutdruck steigernd wirken soll.

Sulfatwdisser
Die bitter schmeckenden Sulfat-
wisser werden hidufig zu den



Heilwissern gezihlt und bei Le-
ber-, Gallen- und Darmkrank-
heiten eingesetzt. Sulfat (SO4)
fordert die Darmtitigkeit; eine
abfithrende Wirkung kann sich
bereits ab einer tiglichen Dosis
von 1000 mg einstellen. Es gibt
einige schweizerische Mineral-
wisser, deren Sulfatgehalt um
1000 mg pro Liter und dariiber
liegt.

Hydrogencarbonatwdisser

Die meisten Mineralwisser zihlen
zu den Hydrogencarbonatwis-
sern. Hydrogencarbonat (HCO:-)
hilft mit, das Gleichgewicht
zwischen sauren und basischen
Substanzen im Korper zu regeln.
Bedeutsam ist diese Pufferwir-
kung beim Verzehr siureiiber-
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schiissiger Speisen wie Fleisch,
Waurstwaren, Eier und Kise.
Hydrogencarbonatwisser werden
gerne bei Nieren- und Gicht-
leiden und bei Diabetes getrun-
ken.
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Wasser als Medizin

Wassermangel muss sich nicht als Durst be-
merkbar machen. Der Arzt Dr. Fereydoon
s Batmanghelidj weist auf andere Warnsignale
bei Wassermangel im K&rper hin.

a) Wassermangel im Gehirn kann sich aus-
sern als Midigkeit, Erroten im Gesicht, Reiz-
barkeit, Angst, Mutlosigkeit, Niedergeschla-
genheit, Verlangen nach Getrénken, harten
Drogen oder Zigaretten.

b) Wassermangel im Kérper kann auslésen: Sodbrennen, rheu-
matoide Gelenkschmerzen, Riickenschmerzen, Migrane, ...

c) Der Korper verflgt Uber «Programme zur Wasserrationie-
rung»; je nach dem, welches aktiviert ist, kénnen entstehen:
Asthma und Allergien, Bluthochdruck, Altersdiabetes, Ver-
stopfung, Autoimmunerkrankungen.

Alternative
«Hahnenburger»
«Trinkwasser ist Wasser, das be-
ziiglich Aussehen, Geruch und
Geschmack sowie in mikrobio-
logischer, chemischer und phy-
sikalischer Hinsicht den allge-
meinen Hygieneanforderungen
und denjenigen von Kapitel 27A
{Trinkwasser> (Ausgabe 1985,
mit Nachtrag vom April 1988)
des Schweizerischen Lebensmit-
telbuches entspricht», heisst es
in Art. 275 der LMV. Damit
Wasser als «Lebensmittel» diese
Bedingungen erfiillen kann, wird
es mit verschiedenen Methoden
aufbereitet, gereinigt, desinfi-
ziert (ozonisiert), ... In gewissen
Gegenden ist der Gehalt an Mi-
neralien im Leitungswasser so
hoch und ausgewogen, dass es
mit vielen Mineralwissern ver-
gleichbar ist.

Auch wer ¢kologisch denkt,
kommt an «Hahnenburger» nicht

vorbei: Zum Aufbereiten von 1
Liter Trinkwasser braucht es
500-mal weniger Energie als fiir
die Herstellung von 1 Liter Mi-
neralwasser.

Jiirg Lendenmann

Quellen/Infos:

E Batmanghelidj: Wasser bilfz.

E Batmanghelidj: Wasser — die gesun-
de Lilsung.
http:/fwww.admin.ch/chld/sr/c817_0
2.html

hitp:/ lwww. pmgeiser.chiminerall del
hitp:/fwww.mineralwasser.ch
hitp:/fwww.mineralwasser.com

hitp:/ lwww. foodnews.chix-plain-
mefood/ernaehrung/ Mineralstoff_Ta-
belle.htm!

hitp:/ lwww.svgw.ch

hitp:/ lwww.eawag.ch

hitp:/ lwww. lucozadesport.com/1¢3.asp
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