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Das Wasser ist voller Geschmack

- Von suBlich bis zart wiirzig. Wasser hat viele Geschmacksrichtungen. Aber welche Wirkungen haben
die enthaltenen Mineralstoffe? Und worauf ist bei Hitze und Sport zu achten? Trinken Frauen anders als Mdnner?

BARBARA MORAWEC

WIEN. Wasser ist die Basis allen Le-
bens. Es enthilt keine Kalorien oder
SiiRstoffe. Wasser ist daher auch
der beste Durstldscher, vor allem an
heiRen Tagen. Pro Tag verliert jeder
Mensch unbemerkt iiber Fuf3soh-
len und Handflidchen einen halben
Liter Wasser. Je nach Tdtigkeit {iber
den Rest des Koérpers auch mehr.
Empfohlen wird allgemein, mindes-
ten eineinhalb bis zweieinhalb Liter
Fliissigkeit téglich zu sich zu neh-
men. Das geht am besten durch
Wassertrinken.

»Viele meinen, Wasser sei ge-
schmacklos. Aber das stimmt gar
nicht, sagt Erndhrungswissen-
schafterin Marlies Gruber vom 0s-
terreichischen Forum Erndhrung.
»~Abhdngig von der Zusammenset-
zung enthaltener Mineralstoffe, der
Temperatur oder der Verpackung
schmeckt Wasser immer verschie-
den.“ Natrium- und chloridreiches
Wasser habe eine leicht salzige No-
te, eisenreiches Wasser eine metal-
lische, sulfatreiches (schwefeliges)
Wasser schmecke eher siif8lich bis
leicht bitter und magnesiumreiches
Wasser zart wiirzig. Mineralwasser
in PET-Flaschen erhdlt bei ldngerer
Sonneneinstrahlung einen fruch-
tig-alkoholischen Geschmack.

Eine US-Studie zeigt, dass eiskal-
tes Wasser zum Essen so manche
Gaumenfreude einschrdnken kann:
Schokolade zum Beispiel schmeckt
nach einem Schluck kalten Wassers
weniger siiR und und viel weniger
nach Schokolade als nach 20 bis 50
Grad Celsius warmem Wasser.

»,Die im Wasser enthaltenen Mi-
neralstoffe konnen sehr wohl auch
gesundheitliche Wirkung erzielen”,
sagt Gruber. Vorausgesetzt, sie sei-
en hoher konzentriert. Sie zdhlt auf:

Mineralwasser mit mehr als 150
Milligramm Kalzium pro Liter ver-
sorgt den Menschen mit dem Mine-
ral, das er fiir die Festigkeit seiner
Knochen benotigt. ,,Gerade fiir Ve-
ganer oder Vegetarier ist das ein gu-
ter Weg, um die Empfehlung von
tiglich 1000 Milligramm Kalzium

al

70 Prozent der Erdoberfliche ist von Salzwasser bedeckt. SiiBwasser macht 2,5 Prozent aus. sip: SN/FRANZ PETER RUDOLE - FOTOLIA

zu erreichen”, erklidrt die Erndh-
rungswissenschafterin.

Der Mensch nimmt Kalzium
hauptséchlich iiber Milchprodukte,
Eier, Fisch oder Meeresfriichte auf.

Mineralwasser mit mehr als 1300

Milligramm Hydrogenkarbonat pro.

Liter wirkt positiv auf den Magen.
Es kann iiberschiissige Magensdure
binden, wirkt daher gegen Sod-
brennen und lindert Beschwerden
bei Reizmagen. ,Auferdem beugt
es der Entstehung von Gicht vor, da
es die Bildung von Harnsaurestei-
nen und die Ablagerung von Harn-
sdurekristallen in den Gelenken
hemmt“, sagt Gruber.
Mineralwasser mit mehr als 100
Milligramm Magnesium pro Liter
hilft, den erh6hten Magnesiumbe-
darf wihrend des Wachstums, in

der Schwangerschaft und Stillzeit
zu decken.

,»Was und wie viel wir trinken sol-
len, hdngt mit der Lebensphase und
den Umstidnden zusammen: Kinder
und dltere Menschen empfinden

Leitungswasser ein
bisschen Salz zufiigen

weniger Durstgefiihl. Das regelmé-
Rige Anbieten von Wasser ist daher
bei Jung und Alt wichtig. Kinder
brauchen einen Liter Fliissigkeit
pro Tag. Erwachsene sollten 1,5 Li-
ter alkoholfreie und mdglichst un-
gesiifRte Getrinke, im Idealfall Was-
ser, trinken®, sagt Gruber.

Bei Sommerhitze und beim Sport

‘erhoht sich der Fliissigkeitsbedarf

drastisch, auf etwa das Doppelte bis
Dreifache. Wer stark schwitzt, ver-
liert dabei aber auch wichtige Mine-
ralien wie Natrium und Chlorid.
Auch diese sollten ersetzt werden.
Gruber schlédgt vor, einen Teil Obst-
saft mit zwei Teilen stillem Mineral-
wasser zu verdiinnen. Wird na-
triumarmes Mineralwasser oder
Leitungswasser verwendet, kann
man eine Messerspitze Salz hinzu-
fiigen. ,Wer aber Brot, Wurst oder
Kise dazu isst, nimmt meist ausrei-
chend Natrium auf.”

Man kann iibrigens auch zu viel
Wasser trinken und sich eine Was-
servergiftung zuziehen. Das ist
dann der Fall, wenn man mehr als
drei Liter natriumarmes Wasser pro
Stunde trinkt. Dabei wird die Zell-
fliissigkeit so stark verdiinnt, dass

Vom T-Shirt bis
zum Rindfleisch

Osterreich nutzt nur drei Pro-
zent des zur Verfligung stehen-
den Wassers und kdnnte 440 Mil-
lionen Menschen mit Trinkwas-
ser versorgen, ohne dass Reser-
ven angetastet wirden.

Fiir die Produktion von einem
Kilogramm Kartoffeln werden
1000 Liter Wasser benétigt. Fur
ein Kilogramm Getreide 1500 Li-
ter, fir ein Kilogramm Reis 3500
Liter. Die Produktion von

einem Kilogramm Schaffleisch
verbraucht 6000 Liter Wasser und
von einem Kilogramm Rind-
fleisch rund 15.000 Liter

Zur Herstellung eines T-Shirts
sind 2000 Liter Wasser nétig.
Weltweit werden 70 Prozent des
StiBwassers fur die Produktion
von Nahrung aufgewendet.

ein Ungleichgewicht entsteht, der
Natriumgehalt im Blut stark sinkt
und die Zellen aufquellen. Das fiihrt.
zu Kopfschmerzen und Ubelkeit.

Umfragen in Osterreich ergaben,
dass beide Geschlechter etwa gleich
viel Wasser konsumieren. Namlich
ein bisschen zu wenig: 1,4 Liter am
Tag. Manner greifen mit einem klei-
nen Bier (340 ml) oder einem Glas
Wein vier Mal hédufiger zu Alkoholi-
schem als Frauen.

Frauen konsumieren dafiir pro
Tag rund 800 Milliliter Tee und Kaf-
fee. Das ist um gut ein Drittel mehr,
als Minner zu sich nehmen. Nicht
so beliebt sind in Osterreich offen-
bar Obst- und Gemiisesifte, Limo-
naden und Milch (im Schnitt 132 ml
Saft, 140 ml Limonaden, 85 ml.
Milch pro Tag).



