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Wasserversorgung Erding
GmbH & Co.KG -
Trinkwasser ist gesund

Trinken

Wer regelmélig Gesundes zu sich nimmt, hat mehr
Kraft und Vitalitat. Gesunde Erndhrung allein reicht
aber nicht aus. Unser Kdrper braucht fur den Stoff-
wechsel vor allem auch Flissigkeit. Da wir keinen
Wasserspeicher haben, ist regelméBiges Trinken
wichtig. Ein Minus im kdrpereigenen Wasserhaushalt
geht zu Lasten von Leistungsfahigkeit, Konzentration
und Wohlbefinden. Schon bei einem Flussigkeits-
verlust von zwei Prozent unseres Korpergewichts
vermindern sich Fitness und Kondition um bis zu 20
Prozent der normalen Leistungsfahigkeit. Wasserge-
nuss macht schlank. Denn Trinkwasser enthalt keine
Kalorien und optimiert die Fettverbrennung. Wasser-
genuss macht auch schlau, weil Trinkwasser die Ge-
hirnfunktionen belebt. Wasser schiitzt die Z&hne, weil
es die Speichelproduktion anregt. Und Wasser ver-
schonert die Haut, weil es die Durchblutung fordert.

Trinken ist gesund

Uberall in Deutschland hat Trinkwasser hervor-
ragende Qualitdt. Unser Trinkwasser, das jederzeit
frisch und rein aus dem Hahn flieBt, halt weltweit
jedem Vergleich stand. Es ist zur Ernahrung bestens
geeignet, pur und zur Zubereitung von Speisen und
Getrénken. Mindestens 1% bis 2 Liter Wasser soll
jeder Mensch am Tag zu sich nehmen, empfehlen
Ernahrungsberater. So werden Verluste durch norma-
le Korperfunktionen wie das Atmen Uber die Lungen,
das Schwitzen Uber die Haut und das Ausscheiden
tber die Nieren ausgeglichen. Bei hohen Temperatu-
ren, beim Spielen und Toben, beim Sport und bei
schweilitreibenden Arbeiten erhoht sich der Bedarf an
Trinkwasser, da vermehrt Wasser durch das Schwit-
zen ausgeschieden wird. Achten Sie daher immer
darauf, dass Sie ausreichend Fliissigkeit zu sich neh-
men, und zwar bevor der Durst Sie darauf aufmerk-
sam macht. Trinkwasser versorgt den Korper Ubri-
gens auch mit wichtigen Mineralstoffen.

Trink-Tipps

Als Durstloscher eignet sich besonders das Trinkwas-
ser aus der Leitung. Es ist Uberall und jederzeit zu-
ganglich, direkt aus dem Hahn, kalorienfrei, von
hdchster Qualitat und unschlagbar im Preis: Ein Glas
Trinkwasser kostet in Erding knapp 0,03 Cent, das ist
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knapp 0,15 Cent fiir einen ganzen Liter Trinkwasser.
Hier einige Trink-Tipps:

¢ Stellen Sie immer eine Karaffe oder ein Glas mit
frischem Trinkwasser in Reichweite.

o Warten Sie nicht, bis Sie durstig werden.

e Trinken Sie etwas zu den Mahlzeiten und in den
Pausen.

e Trinken Sie zu jeder Tasse Kaffee oder Tee ein
Glas Wasser.

e Trinken Sie lieber haufiger und weniger als viel
auf einmal.

e Nehmen Sie zum Sport immer eine Flasche mit
frischem Trinkwasser mit.

o Halten Sie bei Reisen einen Getrénkevorrat be-
reit.

e Machen Sie Trinkwasser zu lhrem Lieblings-
getrank.

Mineralien

Trinkwasser enthalt fir den Korper wertvolle Minera-
lien, darunter Calcium und Magnesium. Calcium ist
ein Baustein fir Knochen und Z&hne, Magnesium
versorgt die Nerven und die Muskulatur. Stark mine-
ralhaltiges Wasser wie das Erdinger Trinkwasser ist
deshalb nicht nur besonders schmackhaft, sondern
auch sehr gesund. Vom Mineralstoffgehalt hangt auch
die Hérte des Trinkwassers ab.
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Die Wasserharte wird europaweit iiber die Summe der im Was-
ser gelosten Calcium- und Magnesiumverbindungen in Millimol
je Liter definiert. Mol ist die Einheit fiir chemische Stoffmengen:
1 Millimol = 1/1000 Mol. Je mehr Calcium und Magnesium das
Wasser enthalt, desto harter ist es.

Das Erdinger Trinkwasser liegt mit einer Gesamthérte
von 3,0 mmol/l (17 °dH) bis 3,8 mmol/l (21 °dH) im
Hartebereich ,hart, was u.a. den besonderen Wert
des Erdinger Trinkwassers fur eine gesunde Ernéh-
rung unterstreicht.
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