PRAXIS TRINKEN

Hahn oder Flasche?

Wasser ist gleich Wasser, egal ob man es direkt aus der Leitung trinkt oder abgefiillt
im Supermarkt kauft. In beidem befinden sich Mineralien, sie schmecken und stehen als
Lebensmittel unter laufender Kontrolle. Alles H,O, oder etwa nicht?

rgendwie gibt es schon immer

zwei Seiten: die Mineralwasser-

flaschen-Kiufer und die Lei-

tungswasser-Verteidiger. Letzt-
lich ist es wahrscheinlich einfach
Geschmackssache. Stiftung Waren-
test hat im Sommer vergangenen Jah-
res 28 Trinkwasserproben aus 13
deutschen Bundeslandern sowie 30
stille Mineralwisser unter die Lupe
genommen. Das Resultat: Wasserkis-
ten schleppen kann man sich getrost
sparen, Leitungswasser hat keinerlei
Nachteile gegentiber abgefiilltem Mi-
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neralwasser und ist mit einem Preis
von weniger als einem halben Cent
pro Liter unschlagbar giinstig.

Trinkwasseranalysen Dennoch
haben viele Menschen Vorbehalte
gegeniiber dem Wasser aus dem
Hahn, vor allem was Wasserhérte
oder Belastung durch Schwermetalle
beziehungsweise Riickstdnde aus der
Landwirtschaft angeht. Die Stadt-
werke fithren zu diesem Zweck re-
gelmiflige, strenge Kontrollen der
Trinkwasserquellen durch. Die Er-
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gebnisse kann sich jeder fiir seine
Stadt im Internet ansehen oder
schriftlich zuschicken lassen. Die
Verantwortung iibernehmen die
Klarwerke allerdings nur bis zur Lei-
tung. Wer wegen seiner Rohre auf
Nummer sicher gehen will, kann
durch eine privat beauftragte Ana-
lyse kontrollieren lassen, ob das
Trinkwasser mit Blei, Kupfer oder
Bakterien belastet ist. In der Regel ist
es allerdings von so hoher Qualitat,
dass sogar bedenkenlos Sduglings-
nahrung damit hergestellt werden
kann. Laut der Deutschen Gesell-
schaft fir Erndhrung (DGE) sollte
das Trinkwasser dabei immer kalt
und frisch, nach kurzem Ablaufen
aus der Leitung, verwendet werden
und keine Wasserfilter zum Einsatz
kommen. Natiirlich ist auch stilles
Mineralwasser geeignet. Man sollte
nur auf die zusitzliche Deklaration
Hfiir die Zubereitung von Babynah-
rung geeignet achten, da ein zu
hoher Mineralstoff- oder Nitratge-
halt gefahrlich fiir den Sauglings-Or-
ganismus werden kann.

Mineral-, Quell- oder Tafelwas-
ser? Die Anforderungen an Mineral-
wasser sind in Deutschland allerdings
ebenso hoch. Man muss sich nur klar
sein, was man genau trinkt. Hat man
gerade Tafelwasser im Restaurant be-
stellt, erhilt man kein natiirliches Mi-
neralwasser. Letzteres stammt aus un-
terirdischen, vor Verunreinigungen
geschiitzten Wasservorkommen. Es
wird unverdndert direkt abgeftillt und
ist daher ,,von urspriinglicher Rein-
heit“. Das heifit, der Gehalt an Mine-
ralien und anderer Bestandteile wird



durch die Quelle bestimmt. Das Mi-
neralwasser muss strenge Grenzwerte
einhalten, die in einer speziellen
EU-Richtlinie festgelegt sind. Quell-
wasser unterliegt prinzipiell den glei-
chen Anforderungen wie Mineral-
wasser, muss allerdings seine
Urspriinglichkeit nicht nachweisen.
Eine Mischung verschiedener Wasser
stellt Tafelwasser dar. Es wird meist
aus natiirlichen Mineralwéssern her-
gestellt, kann aber auch zum Beispiel
Meerwasser enthalten. Das bedeutet
nicht zwangsldufig eine Qualitéitsein-
bufle, Tafelwdsser werden durch die
Trinkwasserverordnung kontrolliert.
Bei dem aus gastronomischen Zapf-
hihnen sprudelnden Sodawasser
handelt es sich um Tafelwasser mit
einem Mindestgehalt an Natriumhy-
drogencarbonat und Kohlendioxid.

Sprudelnde Quellen Flaschenwas-
ser-Anhédnger geben oft fehlende
Kohlensdure als Grund fiir das Mei-
den von Leitungswasser an. Im Su-
permarkt hat man schliellich die
Wahl: stilles Mineralwasser oder
Sprudel. Nach deutschem Lebens-
mittelrecht darf sich ein Sprudel als
solches bezeichnen, wenn es entwe-
der bereits sprudelnd aus der Quelle
kommt oder nachtriglich mit Koh-

lensdure versetzt wurde. Aber auch
Leitungswasser kann mit Hilfe eines
Trinkwasser-Sprudlers nach indivi-
duellen Vorlieben zum ,Sduerling®
werden. Wichtig ist hierbei nur, dass
das Gerit in regelmifligen Abstédn-
den gereinigt wird, da sich sonst
leicht Bakterien vermehren konnen,
die das Wasser verunreinigen. Glei-
ches gilt auch fir Kaffee- oder
Tee-Liebhaber, die einen Wasserfil-
ter benutzen, um das Aroma nicht
von zu hartem Wasser beeintrachti-
gen zu lassen. Am besten sollte das
Wasser immer frisch gefiltert ver-
wendet werden und der Filter in re-
gelmédfligen Abstinden erneuert
werden. Vor allem Calcium- und
Magnesiumcarbonate sind fiir die
Harte des Wassers verantwortlich.
Diese Verbindungen fithren gerne zu
Kalkriickstanden in Kiiche oder Bad,
aber keinesfalls zu Kalkablagerungen
im Korper, was immer noch viele
Menschen befiirchten.

Néahrstoffversorgung Eigentlich
sollte ein hoher Gehalt an Magnesium
oder Calcium in Leitungswasser sogar
als positiv bewertet werden, ist doch
ein héufiger Kritikpunkt, dass es
néhrstoffirmer sei als Mineralwasser.
Vorab sollte allerdings geklart wer-

den, dass weder Mineral- noch Kran-
wasser einen groflen Beitrag zur
Nihrstoffversorgung des Korpers
leisten. Der Grofiteil an Mengen- und
Spurenelementen wird aus der Nah-
rung aufgenommen. Schlagzeilen
machte allerdings 2015 ein Teilneh-
mer des Iron-Man in Frankfurt, der
aufgrund eines Hirnédems ins Kran-
kenhaus gebracht wurde und kurze
Zeit darauf verstarb. Grund war eine
Hyponatridamie, ausgelst durch ex-
zessives Trinken von Leitungswasser.
Auch bei intensiver sportlicher An-
strengung sollte generell nicht mehr
als ein Liter pro Stunde getrunken
werden. Zusitzlich sollte auf einen
Natriumgehalt von 400 bis 600 Mil-
ligramm pro Liter geachtet werden.
Das erfiillen namlich auch nicht alle
Mineralwisser. In beiden Fallen kann
man einfach mit einer Prise Kochsalz
nachhelfen und nur trinken, wenn
man Durst hat.

Ob Griff zur Flasche oder schnell
unter den Hahn gehingt, in beiden
Féillen erhdlt man ein qualitativ
hochwertiges Produkt. Ist das
Schleppen dann immer angebracht?
Es bleibt jedem selbst iiberlassen. M

Farina Haase,
Apothekerin/Redaktion
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