Lebenselixier Wasser
A
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Ohne Wasser kein Leben! Wasser ist essentiell fiir Mensch, Tier und
Pflanzen und unentbehrlich fiir eine intakte Wirtschaft, die Hygiene
und Gesundheit. Obwohl wir in der Schweiz in der gliicklichen Lage
sind, Uber genligend einwandfreies Trinkwasser zu verfiigen, trinken
viele Menschen auch heute zu wenig. Diverse Studien zeigen immer
wieder auf: Wer zu wenig trinkt, kann krank werden. Besonders
Klein- und Schulkinder, jugendliche Madchen sowie Senioren laufen
Gefahr, nicht ausreichend zu trinken. Viele Menschen sind zudem
beziiglich Trinkwasserqualitat ausserordentlich verunsichert. Der
Handel mit angereichertem Wasser boomt, Mineralwasser wird
- haufig zu Unrecht — dem Leitungswasser vorgezogen.
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ichts ist uns naher als
das «Urelement» Was-
ser, bestehen wir doch

zu fast 70% daraus. Leben be-
ginnt und endet im Wasser.
Bereits der Embryo kommt als
erstes mit dem (Frucht)wasser
in Kontakt, Wassergeburten
sind seit Jahrhunderten bekannt,
ohne Wasser keine keimenden
Pflanzen. Kein Wunder also,
dass Wasser in allen Kulturen
der Welt als Symbol fur ewiges
Leben und fir Fruchtbarkeit gilt.
Nach den Lehren der alten
miletischen Philosophen war
das Wasser das erste Element,
arché genannt, der Ursprung al-
ler Dinge. Die &ltesten Zeugnis-
se Uber Wasserkulte, die zu
Heilbehandlungen eingesetzt
wurden, sind Hieroglyphen der
Agypter aus dem dritten Jahr-
tausend vor Christus. In Europa
wurde solches Tun viel spéater
dann aber weniger goutiert: Der
«Hexenhammer», das Buch der
Inquisition, zielte direkt auf die
traditionellen Heilweisen von
Badern und weisen Frauen. Man
tauchte damals gefesselte Opfer
ins auf jeden Fall todbringende
Wasser. Ertranken sie, war dies
der Beweis fur ihre Schuld, er-
tranken sie nicht, waren sie vom
Teufel besessen. Solche Strafen
sollten dem Volk zeigen, dass
es die Heilkrafte des Wassers
gar nicht gab. Fast im Wider-
spruch dazu wurde die christli-
che Taufe mit geweihtem Was-
ser in den Kanon der Heiligen
Sakramente aufgenommen. Die
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im Mittelalter von der Kirche
provozierte Angst der Menschen
vor dem Wasser schockierte
nachhaltig. Noch Anfang des
18. Jahrhunderts verwendete
man zur Korperreinigung Puder
statt Wasser. «Ins Wasser gehen»
war gleichbedeutend mit «in den
Tod gehen». Erst die Arzte
Johann Sigmund Hahn im
18. Jahrhundert sowie 100 Jah-
re spater Sebastian Kneipp nutz-
ten die Heilkraft des Wassers
von Neuem. Unterdessen konn-
ten sich hydrotherapeutische
Massnahmen weitherum durch-
setzen und der Bereich «Well-
ness und Wasser» boomt.

«By den brunnen soll
niemandts gar niith
waschen noch fagen...»

Nicht immer war es so ein-
fach wie heute: Wasserhahn auf-
drehen, sich mit dem kdstli-
chen, gut kontrollierten Nass
eindecken. Wahrend sich die
Menschen vor der Zeitenwende
noch entlang von Gewassern
niederliessen, flhrte im ersten
Jahrhundert nach Christus die
Besetzung der Schweiz durch
die Romer zu einer bereits sehr
ausgeklugelten Wasserversor-
gung mit Kanalisation. Zu be-
staunen sind deren Uberreste
noch heute im ehemaligen
Legionslager «Vindonissa». Bis
zum Mittelalter ist dagegen we-
nig Uber die Wasserversorgung
bekannt. Der Stadtebau beding-
te spéater dann allerdings, dass
Wasser mittels hdlzerner
«Deuchel» von verschiedenen
Seiten her zur Bevolkerung ge-
leitet werden konnte. Da immer
wieder Belagerungen drohten,
war es notwendig, auch inner-
halb der Stadt gentigend Wasser-
reserven zu haben. Radbrunnen
und durch Wasserrader angetrie-
bene Schopfwerke schufen Ab-
hilfe, wobei das so gewonnene

Wasser wiederum mittels
Holzdeucheln zu den 6f-
fentlichen Brunnen,
Wasch- und Badeanstalten
gelangte. Bis in die 80er-
Jahre des 19. Jahrhunderts
war es unmdoglich, Krank-
heitskeime im Wasser fest-
zustellen. Zwar sah man
gewisse Zusammenhange,
wovon unter anderem die
Reinlichkeitsvorschriften
der Brunnenmandate zeugten.
Vermutlich waren die Pestziige
im Mittelalter, die man auf Brun-
nen vergiftende Juden zurtick-
fuhrte, der erste Grund, um der
Sauberkeit des Brunnenwassers
vermehrte Aufmerksamkeit zu
schenken. Wie dem auch sei,
weder das Wasser noch die Ju-
den waren bekanntlich an der
Ausbreitung der Pest schuld.
Thyphusepidemien allerdings
waren eindeutig auf Wasser-
probleme zuruckzufuhren.
Nachdem eine solche 1884 ZU-
rich heimgesucht hatte, baute
man eine neue Filteranlage.
Dadurch konnte das Auftreten
der gefahrlichen Erkrankung fast
vollstandig unterbunden wer-
den. Aus dieser Zeit stammen
erste Untersuchungen der Ge-
samtkeimzahl, ab 1930 wurde
Uberdies die Anzahl E. coli-Bak-
terien bestimmt.

Die Wasserversorgung
im Jahre 2001

Glucklicherweise verfugt die
Schweiz Uber reichliche Wasser-
vorkommen und standigen
Wassernachschub in Form von
Niederschlagen. Eine Tatsache,
die durchaus nicht selbstver-
standlich ist, haben weltweit
doch rund 1,4 Milliarden Men-
schen keinen Zugang zu saube-
rem Trinkwasser. Der Grossteil
der geforderten Wassermenge in
der Schweiz stammt aus Quel-
len und Grundwasservorkom-

Der deutsche
Pfarrer Sebastian
Kneipp setzte mit
seiner «Hydrothera-
pie» auf die
Heilkraft des
Wassers. Diese
Therapie wird auch
heute noch in vielen
Kurbdidern ange-
wendet.

men, nur rund 16% aus
Seen. Wahrend fast alles
Quell- und Grundwasser
ohne aufwéndige Aufberei-
tung an die Verbraucher
abgegeben werden kann,
braucht es eine mehr-
stufige Behandlung, um
aus dem Oberflachen-
wasser einwandfreies
Trinkwasser zu gewinnen.
Jahrlich werden insgesamt
rund 1,1 Milliarden Kubikmeter
gefordert und zu gutem Trink-
wasser aufbereitet, was ungefahr
dem Inhalt des Bielersees ent-
spricht, aber nur 2% der schwei-
zerischen Niederschlagsmenge!

Wasserverbrauch
im Haushalt

Die ersten schweizerischen
Erhebungen Uber den Wasser-
verbrauch gehen auf das Jahr
1900 zuriick. Damals betrug der
durchschnittliche Wasserkon-
sum 204 Liter pro Einwohner
und Tag in Zurich und nur 84 Li-
ter in St. Gallen. Bereits 1930
fielen diese Zahlen deutlich ho-
her aus. Dieser Anstieg ist auf
Komfortverbesserungen sowie
Anderungen in Industrie und
Gewerbe zurickzufihren. Heu-
te brauchen wir pro Kopf und
Tag rund 400 Liter, wovon
schatzungsweise 160 Liter im
Haushalt benétigt werden. Pro-
zentual mit Abstand den gross-
ten Teil des Wassers im Haus-
halt sptlen Herr und Frau
Schweizer die Toilette hinunter,
namlich ganze 48 Liter pro Per-
son und Tag, was rund 30% des
gesamten Wasserbedarfs im
Haushalt entspricht.

Leitungswasser oder ...

Leitungswasser ist das am
strengsten und starksten kon-
trollierte Lebensmittel Uber-
haupt. So wurde das kantonale
Labor in Zirich vor 125 Jahren
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gegriundet, um Wasser, Wein
und Milch zu kontrollieren.
Wobei Alfred Besl, Leiter Be-
reich Wasser am kantonalen
Labor Zurich, darauf hinweist,
dass auch heute noch gewisse
Vermischungen zwischen diesen
drei Flussigkeiten vorkommen
kdnnen. Was sich, kdmen die
Kantonschemiker den Panschern
nicht auf die Schliche, durchaus
lohnen wiirde. So kosten 1000
Liter Leitungswasser lediglich
1.50 Fr., was einem Literpreis
von 0,15 Rappen entspricht.

Trinkwasser untersteht, da es
zu den Lebensmitteln gezahlt
wird, der Lebensmittelgesetz-
gebung. Es darf im Gegensatz
zu gewissen anderen Lebensmit-
teln keine E.-coli-Bakterien
(Fékalindikator) und selbstver-
standlich auch keine anderen pa-
thogenen Keime enthalten. Ver-
unreinigungen des Trinkwassers
sind gemass Alfred Besl selten
und von eher bescheidenem
Ausmass. Trotzdem machen
sich die Konsumenten gewisse
Gedanken uber das, was aus der
Leitung fliesst. Tatsachlich ent-
hélt Trinkwasser — wie auch Ge-
muse oder Salate — Nitrate. Sie
kdnnen erwiesenermassen ge-
sundheitsschadlich sein, wes-
halb Trinkwasser mit mehr als
40 mg Nitrat pro Liter beanstan-
det wird und nicht in den Kon-
sum gelangen darf.

Fast alle Gebiete der Schweiz
bieten heute gesundes, preis-
wertes und sehr 6kologisches
Leitungswasser an.

... Mineralwasser?

Trotzdem ist die Schweiz ein
Volk von Mineralwassertrin-
kern. Mit einem Pro-Kopf-Kon-
sum von 95 Litern pro Jahr liegt
die Schweiz im europaischen
Vergleich auf Platz finf.

Dies, obwohl das Wasser in
der Flasche eine Reihe von
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Wo hats was drin?

Calcium Magnesium Natrium

(mg/1)  (mg/1)

Adelbodner 569,0 370
Aproz 352,0 68,0
Aqui 75 08
Arkina 39,0 24,0
Aven 153,0 180
Contrex. 4860 840
Cistalp, = 1150 400
tinger 5550 127,0
e 780 240

ssa ::M 7,0
enniez 100 18,0
M-Budget 274,0 76,0
Passugger 211,5 2416
Perrier : 145,0I i13,5 !
Rfidziins 11198, " SE01

12080,

Tristiayy
Basdl
Berr)
Genf

Lujair

QUELLE: SKS «TIP & TEST NR: 4/98\UNPVANCAHE

Nachteilen aufweist. Mineral-
wasser verpufft von der Ab-
fallung, der Verpackung bis hin
zu teilweise sehr langen Trans-
portwegen quer durch Europa
viel Energie. Auch kostet es bis
zu 1000-mal mehr als Leitungs-
wasser! Tatsachen, die man be-
denken muss, zumal mehr als
die Halfte der von der Stiftung
far Konsumentenschutz (SKS)
getesteten Mineralwasser kei-
neswegs mehr Mineralstoffe
enthielten als Leitungswasser.
Soll Mineralwasser namlich tat-
sachlich einen Beitrag zur Ge-
sundheit leisten, sollte es viel
Calcium, Magnesium und Fluor
enthalten. Auch Sulfat kann zur
Forderung der Verdauung er-
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Nitrat
(mg/1)

1,6
1,7
<0,1
<0,1
3,3

1,8
<0,1
3,8
<1,0
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Die Stiftung fiir
Konsumentenschutz
(SKS) verglich in
ihrem Test ins-

gesamt47

Mineralwasser.
Fiinf Mineralwasser
wurden als «nicht
empfehlenswert»
eingestuft, weil sie
vergleichsweise viel
Nitrat und / oder
Natrium enthielten.

wiinscht sein, im Ubermass ge-
nossen fuhrt es zu Durchfall.
Ideal ist ein Mineralwasser, das
maglichst wenig Natrium und
Nitrat enthalt. Alle anderen
Mineralstoffe sind meistens in
so kleinen Mengen enthalten,
dass sie keinen relevanten Bei-
trag zur gesunden Erndhrung
leisten. Sehr calciumreiches Mi-
neralwasser wird aber beispiels-
weise den Menschen empfohlen,
die auf Milchprodukte verzich-
ten (mussen). Sauglinge und
Nierensteinpatienten sollten ge-
nerell nur schwach mineralisier-
tes Wasser erhalten.

In bakteriologischer Hin-
sicht werden an das in Flaschen
abgefullte Mineralwasser etwas
weniger hohe Anforderungen
gestellt als an das Leitungswas-
ser. So sind beim Mineralwas-
ser im Gegensatz zum Leitungs-
wasser fur die aeroben meso-
philen Keime keine Hochstwer-
te vorgeschrieben.

Ein Grossteil der Konsumen-
ten schatzt Mineralwasser we-
gen der darin enthaltenen Koh-
lensdure. Nicht alle Menschen
aber vertragen dieses das Keim-
wachstum vermindernde, pri-
ckelnd und frisch schmeckende
Gas problemlos. Blahungen,
Aufstossen und andere Verdau-
ungsbeschwerden kénnen die
unangenehmen Folgen sein.
Deshalb: bei wichtigen Konfe-
renzen oder Gesprachen stille
Wasser vorziehen!

Angereichertes Wasser

Auf dem Markt tummeln sich
derweil aber noch ganz andere
Wasser: beispielsweise levitier-
tes Wasser, magnetisiertes Was-
ser, sauerstoffangereichertes
Wasser und andere mehr. So-
wohl die zur Anreicherung im
Haushalt bendétigten Apparatu-
ren als auch das fertig kaufliche
behandelte Wasser sind nicht



gerade preiswert. Laut Dr. Urs
Miuller, Kantonschemiker in
Bern, sind die Vorteile des so
angereicherten oder behandelten
Wassers weder ersichtlich noch
(bis heute) beweisbar. Meistens
wiuirden die Hygieneanforde-
rungen zwar eingehalten, Pro-
bleme hatten die Kantons-
chemiker aber immer wieder im
Zusammenhang mit unerlaub-
ten Heilanpreisungen wie bei-
spielsweise «zur Regulierung
des Blutes» oder «zur Entgif-
tung».

Wer zu wenig trinkt,
kann krank werden

Erndhrungsfachleuten dage-
gen ist in erster Linie wichtig,
dass Uberhaupt getrunken wird
—und zwar gentigend. Drei Tage
lang ohne FliUssigkeit zu sein,
hat todliche Folgen. Wer zu we-
nig trinkt, ist aber ebenfalls ge-
fahrdet: Aus praventivmedizi-
nischer Sicht werden Zusam-
menhénge zwischen niedriger
Wasserzufuhr und erhéhtem Ri-
siko fur Harnsteine, Dickdarm-
und Blasenkrebs sowie Adipo-
sitas seit kurzer Zeit starker
unter die Lupe genommen. Eine
Risikogruppe sind, wie das For-
schungsinstitut fur Kinder-
erndhrung in Dortmund an-
lasslich der DONALD-Studie
letztes Jahr festgestellt hat, auch
die Kinder; insbesondere solche
zwischen 4 und 9 Jahren sowie
jugendliche Mé&dchen. Eine be-
denkliche Tatsache, kann doch
ausreichendes Trinken oben ge-
nannte Erkrankungen von Kind-
heit an optimal vorbeugen hel-
fen.

Auch die Senioren trinken
aufgrund des abnehmenden
Durstgefiihls oder aus Angst
vor Inkontinenz im Alter haufig
zu wenig. Nicht selten stellt
sich bei Menschen tber 80 Jah-
ren deshalb und aufgrund von

Medikamenten und ein-
geschrankter Nierenfunktion
sogar eine bedrohliche Dehy-
dratation ein. Auch wer viel Kaf-
fee, Tee oder Alkohol konsu-
miert, ist meistens nicht ausrei-
chend mit Flussigkeit versorgt.
Diese Getranke kurbeln be-
kanntlich die Ausscheidung an
und beeinflussen dadurch den
Wasser- und Mineralstoffhaus-
halt in unerwiinschter Weise.
Das Durstgefiihl, ein Notsignal
des Korpers, das aufgrund des
durch den Wassermangel erhéh-
ten osmotischen Druckes im
Blut entsteht, kommt eigentlich
zZu spat. Bereits bei einem
Wasserverlust von 2% ist die
Leistungsfahigkeit einge-
schréankt (entspricht 1,4 | bei
einem 70 kg schweren Mann).
Ein Dehydratationsgrad von 3
bis 5% hat noch gravierendere
Folgen: Die Flussigkeitsauschei-
dung wird reduziert, und der
Korper reagiert mit unerwiinsch-
ten Signalen wie Abgeschlagen-
heit, Konzentrationsmangel,
Kopfschmerzen, Schléfrigkeit,
Schwindel, beschleunigtem
Herzschlag, erhdohter Atem-
frequenz. Erst kann der Korper
die Abfallprodukte des Stoff-
wechsels nicht mehr ausschei-
den, dann dickt das Blut ein,
schliesslich bricht der Kreislauf
zusammen. Ein Wasserverlust
von mehr als 10 Litern ist far
einen Erwachsenen tddlich.
Waéhrend sich die Schweiz
gerade eben von der letzten
Grippeepidemie erholt, durfte
die Tatsache interessieren, dass
ausreichendes Trinken die
Infektanfalligkeit im Atemwegs-
bereich und Harntrakt vermin-
dert. Kein Wunder also, dass
sich Grippe- und Erkaltungs-
viren bei vielen Menschen
besonders in der kalten, trocke-
nen Jahreszeit so ungehindert
verbreiten konnen. U

E
Tipps fiif den
Umgang”mit Wasser

Lesen Sie die Etiketten der verschiedenen Mineralwis-
ser. Uberlegen Sie, ij Ider zusatzliche Nutzen der darin
enthaltenen Mineraglﬁioffe die Kosten und die 6kologi-
sche Mehrbelastung® rechtfertigt.

Erkundigen Sie sich%ber die genaue Zusammensetzung
Ihres Leitungswassets. Die entsprechenden Stellen sind
dazu verpflichtet, Ihnen die gewiinschte Auskunft zu
geben. |

Wasser ohne Kohlengéure sollte, bei Raumtemperatur
aufbewahrt, innert 24 Stunden verbraucht werden. Eis-
tee und selbst herg Iste'llte Soda-Getranke gehéren in
den Kiihlschrank.

saurehaltigem Wassey 8 bis 12 Grad Celsius, bei stil-
lem Wasser 15-18 Gllad.'

Vor allem morgens undizur Zubereitung von Baby-
nahrung das Leitung;}aier rund 1 bis 3 Minuten ab-

Die ideale Trinkte{\peratur betragt bei kohlen-

laufen lassen (bis es mrklich kihler fliesst). Besonders
bei alteren Bleileitung@n kann durch diese Massnahme
auch der Bleigehalt ggsenkt werden.

3-5 dl Wasser, morgens auf niichternen Magen genos-
sen, bringen den Kreislguf in Schwung und kurbeln den
Stoffwechsel an.

Getrunken werden sollten mindestens 1,5 bis 2 Liter
Wasser pro Tag, an kalter} Tagen, bei trockener Luft
oder sportlichen Tatigkeiten noch mehr. Alternativen
sind Friichte- und Kraut@rtees sowie verdiinnte Frucht-
safte.

Wer viel schwitzt, sollte fieben einem erhdhten Wasser-
konsum auch mehr Gerhﬂse, Friichte und Vollkorn-
produkte zu sich nehmen,jum die verlorenen Mineral-
stoffe zu ersetzen. f

Damit man genug trinkt: éjnen Getrénkeplan erstellen,
Getranke an Arbeitsplatz Imitnehmen, besonders bei
Risikogruppen wie alteren Mepschen und Kindern auf
eine geniigende Fliissigkeitszufuhr achten, in Toilette
schauen (Urin sollte moglichst hell und geruchlos sein,
sonst hat man zu wenig gegrunken).
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