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Wasserversorgung Erding GmbH & Co.KG -
Trinkwasser ist gesund

Trinken

Wer regelmdlig Gesundes zu sich nimmt, hat mehr
Kraft und Vitalitdit. Gesunde Erndhrung allein reicht
aber nichtaus. Unser Korper braucht fiir den Stoffwech-
sel vor allem auch Flussigkeit. Da wir keinen Wasser-
speicher haben, ist regelmaRiges Trinken wichtig. Ein
Minus im korpereigenen Wasserhaushalt geht zu Las-
ten von Leistungsfahigkeit, Konzentration und Wohlbe-
finden. Schon bei einem Fliissigkeitsverlust von zwei
Prozent unseres Korpergewichts vermindern sich Fit-
ness und Kondition um bis zu 20 Prozent der normalen
Leistungsfahigkeit. Wassergenuss macht schlank. Denn
Trinkwasser enthdlt keine Kalorien und optimiert die
Fettverbrennung. Wassergenuss macht auch schlau,
weil Trinkwasser die Gehirnfunktionen
belebt. Wasser schiitzt die Zihne,
weil es die Speichelproduktion an-

regt. Und Wasser verschonert die

Haut, weil es die Durchblutung

fordert.

Trinken ist gesund

Uberall in Deutschland hat Trinkwasser
hervorragende Qualitat. Unser Trinkwasser,

das jederzeit frisch und rein aus dem Hahn flielt, halt
weltweit jedem Vergleich stand. Es ist zur Erndhrung
bestens geeignet, pur und zur Zubereitung von Spei-
sen und Getrdanken. Mindestens 12 bis 2 Liter Wasser
soll jeder Mensch am Tag zu sich nehmen, empfehlen
Erndhrungsberater. So werden Verluste durch normale
Korperfunktionen wie das Atmen liber die Lungen, das
Schwitzen tiber die Haut und das Ausscheiden tiber die
Nieren ausgeglichen. Bei hohen Temperaturen, beim
Spielen und Toben, beim Sport und bei schweiftrei-
benden Arbeiten erhoht sich der Bedarf an Trinkwasser,
da vermehrt Wasser durch das Schwitzen ausgeschie-
den wird. Achten Sie daher immer darauf, dass Sie aus-
reichend Flissigkeit zu sich nehmen, und zwar bevor
der Durst Sie darauf aufmerksam macht. Trinkwasser
versorgt den Korper Ubrigens auch mit wichtigen Mi-
neralstoffen.

Trink-Tipps
Als Durstloscher eignet sich besonders das Trinkwasser

aus der Leitung. Es ist Gberall und jederzeit zugéanglich,
direkt aus dem Hahn, kalorienfrei, von héchster Quali-

tat und unschlagbar im Preis: Ein Glas Trinkwasser kos-
tet in Erding etwa 0,03 Cent, das sind ca. 0,16 Cent fir
einen ganzen Liter Trinkwasser.

Hier einige Trink-Tipps:

e Stellen Sie immer eine Karaffe oder ein Glas mit fri-
schem Trinkwasser in Reichweite.

 Warten Sie nicht, bis Sie durstig werden.

¢ Trinken Sie etwas zu den Mahlzeiten und in den Pau-
sen.

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

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

e Nehmen Sie zum Sport immer eine Fla-
sche mit frischem Trinkwasser mit.

¢ Halten Sie bei Reisen einen Ge-
trankevorrat bereit.

e Machen Sie Trinkwasser zu |h-
rem Lieblingsgetrank.

Mineralien

Trinkwasser enthdlt fir den Korper wert-
volle Mineralien, darunter Calcium und Magnesi-
um. Calcium ist ein Baustein fiir Knochen und Zihne,
Magnesium versorgt die Nerven und die Muskulatur.
Stark mineralhaltiges Wasser wie das Erdinger Trink-
wasser ist deshalb nicht nur besonders schmackhaft,
sondern auch sehr gesund. Vom Mineralstoffgehalt
hangt auch die Harte des Trinkwassers ab.

Gesamtharte Millimol/Liter

Hartebereich

weich bis 1,5
mittel 1,5 bis 2,5
hart tiber 2,5
§ J

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 Gesamtharte
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 fiir eine gesunde Erndhrung un-
terstreicht. Quelle: BDEW
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