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@ Grundlagen KM %/é

Wasser - Funktionen im menschlichen Korper

Losungs- und

Korpertemperatur Transportmittel

Kuhlung / Warmeregulierung des

) Nahrstoffe, Sauerstoff,
Korpers

Ausscheidung
harnpflichtiger Substanzen

Notwendig fur die Funktions- und
Leistungsfahigkeit aller Zellen und Gewebe

Regulator Reaktionspartner
Saure-Basen-Haushalt, biochemische Reaktionen,
Elektrolythaushalt indirekter Energielieferant
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Trinkverhalten in Deutschland

Pro-Kopf Verbrauch von Getranken pro Jahr in D (in Litern)

M Bohnenkaffee! B Mineral-, Quell- und Tafelwasser
W Erfrischungsgetranke M Bier

® Milch? W Tee?

B Fruchtsafte, Fruchtnektare B Wein und Schaumwein

M Spirituosen und Spirituosenmischgetranke

Pro-Kopf-Konsum in |

2016 2017 2018 2019 2020*

https://de.statista.com/
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@ Grundlagen

Wasser ist nicht gleich Wasser

Trinkwasser
= Oberflachenwasser und/oder Grundwasser

= Aufbereitung mit technischen Verfahren und
chemischen Hilfsstoffen erlaubt

= unterliegt Trinkwasserverordnung
= Spurenstoffe werden nicht untersucht

KiVIH

Naturliches Mineralwasser

» unterirdische geschutzte Wasservorkommen
» darf nicht aufbereitet werden

= ist am Quellort abzufillen

» naturlicher, konstanter Mineralstoff-Gehalt

» amtlich zugelassen und anerkannt

Quellwasser

= Abfiillung am Quellort

= ohne amtliche Anerkennung

= unterirdische (geschutzte) Wasservorkommen

Tafelwasser
= Kein in der Natur vorkommendes Produkt

= Gemisch aus Wasserarten + andere Zutaten

» Trink-, Mineral-, Meerwasser, Natursole
sowie Zugabe von Mineralstoffen und Kohlensaure

Naturliches Heilwasser

» unterirdische geschutzte Wasservorkommen
= Abfillung i.d.R. am Quellort

» natUrlicher und konstanter Mineralstoff-Gehalt

» Wirksamkeit und Unbedenklichkeit sind
wissenschaftlich nachgewiesen

» behordliche Zulassung als Arzneimittel
» vorbeugende, lindernde o. heilende Wirkung
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Mineralwasser - Bioverfugbarkeit

= Verfugbarkeit von Calcium bzw. Magnesium aus unterschiedlich
mineralisierten Mineralwassern, aus Milch bzw. Vollkornbrot sowie jeweils aus
einem Nahrstoffsupplement

— 21 bzw. 22 Teilnehmer (24,1 £ 2,6 Jahre bzw. 24,2 + 3,2 Jahre), cross-over

— Calcium bzw. Magnesium uber 10 h im Serum, uber 24 h im Urin

02 e— M ilch m 035 Brot
2 0,18 - ——Supplement o 03 Supplement
§ 0,16 st § Mineralwasser 1
T 014 ] 025
] ! \ S \ Mineralwasser 2
5 £0,12 Mineralwasser2 § & 02 A
£ 01 \_ ) g = ’ Mineralwasser 3
E g Y Mineralwasser3 < E
£ é 0,08 - g £ 015 Mineralwasser 4
3 008 o 01 - '
® 004 5 _
(&) = 0,05 — — -

0,02

0 0 - : .
0-2 2-4 4-6 6-8 8-12 12-24 0-2 2-4 4-6 6-8 8-12 12-24

Std. nach Verzehr des Priifprodukts Std. nach Verzehr des Prifprodukts

» Verfugbarkeit (AUC) Calcium bzw. Magnesium vergleichbar (p=0,619 bzw. p=0,194)

Mineralwasser stellt eine kalorienfreie Alternative fur die Zufuhr von Calcium und

Magnesium dar.

Greupner et al. 2017 Journal of the American College of Nutrition; Schneider et al. 2017, Food & nutrition research
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Wichtigste Inhaltstoffe in Mineral- und Heilwasser

Mengen- und Mindestgehalte Praventive und therapeutische

Spurenelemente (mg/Liter) Wirkungen

Calcium (Ca?*) >250 Calciummangel, Osteoporose, chronische
Harnwegsinfekte

Fluorid (F-) >1 Zahnschmelz, Karies

Hydrogencarbonat | >1.300 Sodbrennen, Magensaureuberproduktion,

(HCOy) Reizmagen, Ubersduerung, best. Harnsteine,
Harnwegsinfekt, Gicht

Kohlendioxid (CO,) | >1.000 Verdauung, Harnausscheidung

Magnesium (Mg?*) | >100 Magnesiummangel, Muskelkrampfe,
Kopfschmerzen, Migrane, Herz-Kreislauf,
Diabetes

Sulfat (SO, %) >1.200 Verdauungsbeschwerden, best. Harnsteine
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Kaffee - Wirkungen von Koffein

stimuliert die Blutdruck-
Muskeltatigkeit Steigerung

Mildes Stimulans fir das VeI EIAg -
anregend
erweitert Bronchien zentrale Nervensystem.
und
Blutgefalde

Anregung der
steigert Aufmerksamkeit, Herztatigkeit
Konzentration,
geistiges Leistungsvermogen

. . ” { § Leibniz
© 2022 I. Schneider Seite 7 i 0] 2 Universitit
tog:4 || Hannover



Ii Forschungsaspekte kj
KiVIH

Kaffee - Nierenfunktion und Wasserhaushailt

Gewohnheitsmafige Kaffeetrinker entwickeln Toleranz

Kaffee tragt genauso zum Wasserhaushalt bei wie Wasser

Kein negativer Effekt auf Wasserhaushalt bei Sportlern

Geringe bis moderate Kaffeemengen fur Nierengesundheit unbedenkiich

‘ Kaffee entzieht dem Korper KEIN Wasser
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Alkoholfreie Erfrischungsgetranke - Definition

» Fruchtsaftgetranke, Fruchtschorlen, Limonaden, Brausen
= Enthalten Wasser und geschmacksgebende Zutaten

= Mit oder ohne Zusatz von:
— Aromen
— Fruchtkonzentrat
— Kohlensaure
— Zuckerarten
— Mineralstoffe

— Vitamine

— Zusatzstoffe

Deutsches Lebensmittelbuch, Leitsatze fur Erfrischungsgetranke
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Softdrinks - Gesundheitliche Auswirkungen

RegelmaBiges Trinken zuckerhaltiger Getranke (1-2 pro Tag) fuhrt zu:

VergrofRerung Diabetes
Taillenumfang

erhohte Blutfettwerte,
erhohte Insulinspiegel

Ubergewicht

und Adipositas nichtalkoholische

Fettleber

Konsequenz

Trinken Sie zuckerhaltige und mit Sul3stoffen gesulite Getranke in Mal3en.

Ickovics 2013, Am J Public Health 103(12): 2204-2206
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Wasser - Richtwerte fur die Zufuhr

D-A-CH-Referenzwerte fur die tagliche Zufuhr von Wasser [ml/Tag]

feste Nahrunc wasser wasserzufuhr

Sauglinge

0 bis <4 Monate 620 - 60 680
4 bis < 12 Monate 400 500 100 1000
Kinder

1 bis < 4 Jahre 820 350 130 1300
13 bis < 15 Jahre 1330 810 310 2450
Jugendliche und Erwachsene

15 bis < 19 Jahre 1530 920 350 2800
19 bis < 25 Jahre 1470 890 340 2700
51 bis < 65 Jahre 1230 740 280 2250
= 65 Jahre 1310 680 260 2250
Schwangere 1470 890 340 2700
Stillende 1710 1000 390 3100

DGE, Referenzwerte Wasser, 2019
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Empfehlungen zur Getrankeauswahl

Vollwertig essen und trinken nach den 10 Regeln der DGE

7. Am besten Wasser trinken

» Trinken Sie rund 1,5 Liter jeden Tag. Am besten Wasser oder andere
kalorienfreie Getranke wie ungesuften Tee. Zuckergesuldte und
alkoholische Getranke sind nicht empfehlenswert.

www.pixabay.com
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Wie kann ich mehr (Mineral-) Wasser trinken?!

Tipps fur den Alltag

= Platzieren Sie Mineralwasser in Sicht- und Reichweite am
Arbeitsplatz, am Schreibtisch, in der Kliiche oder im Auto.

= GewoOhnen Sie sich an, immer einen halben Liter Wasser
dabeizuhaben und flullen Sie ihn mehrmals am Tag wieder auf.

= Trinken Sie direkt nach dem Aufstehen und vor dem Essen
ein Glas Wasser.

» Fullen Sie Ihr Glas immer sofort neu auf, nachdem Sie es =
ausgetrunken haben. i
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Vielen Dank fur lhre Aufmerksamkeit...
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Tel.: +49 - (0)511 / 762 - 5755
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