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Vorwort
Liebe Zuschauer,

diesmal haben wir uns ein Thema vorgenommen, daf} mich
schon als kleiner Junge fasziniert hat. Ich bin in Luxemburg im
kleinen Moselstadtchen Remich grol3geworden, und der
eigentlich wunderschéne Fluld "Mosel" hat uns das ganze Jahr in
Bann gehalten. Weil wir in der Unterstadt im
Uberschwemmungsgebiet lebten, bescherte uns die
Schneeschmelze im Quellgebiet der Mosel, den franzdsischen
Vogesen, regelmalig Hochwasser. Ich erinnere mich noch sehr
gut an das Jahr 1948, da erreichte es sogar den ersten Stock
unseres Hauses. Es zerstorte all unser Hab und Gut, das wir
Uber den Zweiten Weltkrieg gerettet hatten. Alles war
aufgeweicht und verdreckt von den Schlammassen. Spater als
die Mosel kanalisiert war, wurde es zwar etwas besser, aber
nichtsdestotrotz besuchte sie uns noch fast jedes Jahr. Das
mufdten wir leider in Kauf nehmen, die Natur war eben starker
und wir hatten nicht genigend Geld, um wegzuziehen. Deshalb
leide ich auch heute noch mit, wenn in den Medien von
Uberschwemmungen berichtet wird.

Aber die Mosel hat nattrlich auch ihre schénen Seiten. So
konnten wir z.B. als Kinder noch darin baden. Auf3erdem
wachsen an ihren Abhangen wunderbare Weine und was viele
nicht wissen, auch die Luxemburger Mosel hat viele aulderst
schmackhafte Weinsorten zu bieten, vom Elbling, Auxerrois,
Rulander bis hin zum Gewdurztraminer und naturlich dem
Riesling.

Alles in allem konnte ich mir eigentlich nie vorstellen, meine Zelte
nicht an einem Flul} aufzuschlagen. Vermutlich bin ich deshalb in
Koln am Rhein hangen geblieben. Wasser hat jedenfalls mein
Bewultsein erheblich gepragt. Mitgeholfen hat dabei ein von mir
sehr geschatzter franzdsischer Schriftsteller: Antoine de Saint-
Exupéry, der Verfasser des "Kleinen Prinzen". In seinem allzu
kurzen Leben hat er sich immer darum bemuht, die moderne
Technik mit Menschlichkeit zu verknipfen - Technik als
Werkzeug und nicht als Selbstzweck. Nicht zuletzt verdanke ich



ihm meine generelle Einstellung zur modernen Zeit. In den
Erzahlungen Saint-Exupérys spielte das Wasser immer eine
wichtige Rolle. In "Wind, Sand und Sterne" hat er einmal tbers
Wasser gesagt: "Es ist nicht so, da® man dich zum Leben
braucht, du selber bist das Leben". Recht hat er, denn die
Eigenschaften dieser chemisch einfachen Verbindung hat das
Leben erst moglich gemacht.

lhr Jean Putz

Wasser in der Natur
Das Wassermolekiil

Wasser hat die chemische Formel HZO. Wasser besteht aus
unzahligen solcher H,O-Molekile, und oftmals wird H,O auch als

Kurzbezeichnung fir Wasser allgemein verwendet. In der
chemischen Formel steht H fir Wasserstoff (Hydrogenium) und O
fur Sauerstoff (Oxygenium). Die tiefgestellte Zwei hinter dem
Wasserstoff zeigt an, dal} sich pro Sauerstoffatom zwei Atome
Wasserstoff im Wassermolekul befinden.

Wasserstoff ist, in reiner Form, ein brennbares Gas und zudem
das leichteste aller Elemente. Der andere Teil des Wassers, der
Sauerstoff, war schon fruh als jener Bestandteil der Luft bekannt,
der fur jegliche Form von Verbrennung notig war.

Wie das Wasser zur Welt kam

Vor ca. 4,5 Milliarden Jahren war unser Planet ein unwirtlicher
Ort. Noch war die Erde zu heil} fur die Bildung der Meere, und
das Wasser hielt sich in Form von Dampf ausschliellich in der
Atmosphare auf. In den nachsten 500 Millionen Jahren kuhlte die
Erde allmahlich ab. SchlieBlich regnete es sozusagen "zum
ersten Mal", und die Urozeane flllten sich.

Eine unerschopfliche Energiequelle, die Sonne, trieb das Wasser
der Ozeane zu einem gewaltigen Kreislauf an. Mit einer Leistung
von nahezu einer Kilowattstunde pro Quadratmeter liel3 sie
tagtaglich riesige Mengen Wasser verdampfen. Die so
entstandenen Wolken regneten in kalterer Luft wieder ab. Die
Regenschauer, die nun standig auf die nackten Landmassen
niederprasselten, I6sten zahlreiche Mineralien aus dem Boden
und spulten sie ins Meer, wo sie sich immer mehr konzentrierten.
SchlieBlich entstanden in den Ozeanen erste Lebensformen,
darunter vor ca. 3,7 Milliarden Jahren auch Algen, die die
Atmosphare durch ihren Stoffwechsel mit Sauerstoff
anreicherten.

Der groldte Wasseranteil der Erde befindet sich als Salzwasser in
den Meeren (94 %). Auf tief gelegenes Grundwasser entfallen 4
% und auf die Polkappen und Gletscher ca. 1,4 %. Nur



0,6 % ist zugangliches Sullwasser, also fur uns tatsachlich
nutzbar. Das Oberflachenwasser macht wiederum nur 3 % dieser
SuRwassermenge aus, so dal} fast das gesamte StiRwasser als
Grundwasser in der Erde verborgen ist. Der Anteil des in der
Atmosphare gespeicherten Wassers ist dagegen geradezu
vernachlassigbar gering, er betragt ungefahr 0,001 % des
Gesamtwassers. Durch Regen und Wiederverdunstung wird
dieser atmospharische Anteil ca. 35mal im Jahr komplett
ausgetauscht.

Rohwasser - der Rohstoff der Wasserwerke

Die Versorgung mit Trinkwasser laut Trinkwasserverordnung
(TrinkwV) ist nattrlich bei entsprechend reinem Rohwasser
leichter zu erfullen. Gute Rohwasserquellen in diesem Sinne sind
z. B. Grundwasserbrunnen. Auch Talsperren liefern geeignetes
Rohwasser, doch kann es schon einmal zu Verschmutzungen
durch Oberflachenwasser kommen, so dal} hier ein erhohter
Kontrollbedarf besteht. Der grol3e Wasserverbrauch der
Grol3stadte und besonders der Industrie ist jedoch damit nicht zu
decken. Erganzend wird daher auf das sogenannte Uferfiltrat
oder kunstlich angereichertes Grundwasser zurtickgegriffen.
Uferfiltrat stammt aus einem Brunnen, der im Uferbereich eines
grolReren Stromes gebohrt wird. Das FluRwasser wird auf
unterirdischem Weg zum Brunnen durch Verrieselungsanlagen
und Langsamsandfilter mechanisch und biologisch geklart.

Kanstlich angereichertes Grundwasser entsteht, indem man in
der Nahe eines Grundwasserbrunnens zusatzlich Rohwasser
versickern lafldt, so zum Beispiel FluRwasser oder zuvor
gewonnenes Uferfiltrat. Uferfiltrat und kinstlich angereichertes
Grundwasser mussen allerdings noch nachbehandelt werden.

Im Bereich des eigentlichen Fordergebiets von (zuklunftigem)
Trinkwasser ist die Errichtung eines Wasserschutzgebietes
vorgeschrieben, um das Eindringen von Schadstoffen in das
Grundwasser zu verhindern. Das Gebiet ist in mehrere Zonen
unterteilt, die sich an der FlieRdauer des Wassers bis zum
zentralen Brunnen orientieren. Je nach Bundesland gibt es
unterschiedliche Regelungen, die leider nicht immer ausreichend
sind. Immerhin ist in einigen Landern das Ausbringen von Gllle
im gesamten Wasserschutzgebiet ("Gulle-Erla®") verboten. Hier
ist also die Empfehlung sogar strenger umgesetzt worden, und
das zu Recht, denn die bakteriologischen Belastungen des
Grundwassers durch Gulle sind am Ausbringungsort nicht
unerheblich.

Unser Leitungswasser - besser als sein Ruf

Jeder Liter Wasser, der unseren Wasserhahn erreicht, muf} die
strengen Grenzwerte der TrinkwV erflllen, egal ob er spater zum
Duschen, Kochen oder gar fur die Klospulung verwendet wird.
Dabei geht die Verantwortung des Wasserwerks bis zum
Hausanschlul3, eine aktuelle Analyse des hier angelieferten



Wassers kann man kostenlos beim Wasserwerk anfordern,
manchmal sind die Werte sogar auf der Wasserrechnung
angegeben. In der TrinkwV sind jedoch nicht nur scharfe
Grenzwerte, sondern auch Mindest-Kontrollzyklen fir die
Entnahme und Untersuchung der Proben vorgeschrieben. Wie
die "Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung" (DGE) kurzlich
hervorhob, ist Trinkwasser durch diese Kontrollen sogar das am
besten kontrollierte Lebensmittel Gberhaupt.

Wir gucken in die Rohre ...

Das Wasserwerk ist fur die Qualitat des Wassers bis zum
Hausanschluf® verantwortlich. Ab dem Ubergabepunkt hinter der
Wasseruhr beginnt eine andere Welt: Je nach Alter der
Rohrinstallation kdnnen noch Materialien in Gebrauch sein, die
die Wasserqualitat erheblich beeintrachtigen. Gerade in
Altbauten, in denen der genaue Verlauf der Rohrleitungen durch
Umbaumalinahmen und teilweise Neurenovierungen verschleiert
ist, hilft oft nur eine Wasseranalyse weiter. Mit dieser Analyse
kann man dann sicher ausschlie3en, dafd nicht doch irgendwo ein
altes Stlck Bleileitung unbemerkt das Wasser vergiftet. Der
Grenzwert fUr Blei liegt beispielweise bei 0,04 g/l, dieser Wert
muf} auf jeden Fall eingehalten werden.

Achtung: Die Grenzwerte der TrinkwV gelten seit der Neuauflage
des Gesetzes von 1990 nicht nur bis zum Hausanschlul3,
sondern bis hin zum Wasserhahn. Dies ist gerade fur Mieter ein
grolRer Vorteil, denn der Vermieter ist bei einer
Grenzwertuberschreitung per Gesetz zur Nachbesserung
verpflichtet. Im Verweigerungsfall kann als Druckmittel auch eine
Mietminderung vorgenommen werden.

In neuen bzw. modernen Hausern gibt es bei der Durchleitung
zum Wasserhahn im allgemeinen keine Probleme. Das gilt
sowohl fur verzinkte Rohre, als auch fur Edelstahlrohre und
solche aus Kupfer- und Kunststoffmaterialien. Wir raten allerdings
von der Verwendung von PVC-Rohren ab, denn im Brandfall
kénnen solche Rohre aulderst giftiges Dioxin freisetzen.

Tip: Achten Sie darauf, sogenanntes "Stagnationswasser" nicht
zum Trinken zu benutzen. Nach langerer Verweildauer des
Wassers in den Rohren, z.B. morgens oder nach einem Urlaub,
ist es wichtig, dieses Standwasser vollstandig ablaufen zu lassen!
Nutzen Sie das aufgefangene Wasser zum Blumen gief3en,
Putzen oder Spulen des WCs.

Hartes Wasser - gut fiir die Gesundheit

Die Hauptbestandteile der weildlichen Ruckstande, die besonders
beim Verdunsten von hartem Wasser zurlickbleiben, sind
Calciumcarbonat (CaCO,) und Magnesiumcarbonat (MgCO,).

Diese unldslichen Carbonate lagern sich als Kalk, oftmals auch
als "Kesselstein" bezeichnet, am Topfboden, in Wasserkochern
usw. ab, wenn Wasser erhitzt wird. Haufig besteht noch die irrige
Meinung, dal dieser Kalk ungesund sei. Manchmal wird er sogar
noch mit der Arterienverkalkung in Zusammenhang gebracht.



Dabei ist das, was sich in unseren Adern absetzt, Cholesterin,
also Fett, und hat mit dem Kalk im Wasser Uberhaupt nichts zu
tun. Hartes Wasser ist also trotz aller gegenteiligen Meinungen
sehr positiv flr die Gesundheit des Menschen, insbesondere fir
die Knochen. Die Mineralien Calcium und Magnesium, aus denen
dieser Kalk besteht, bilden sogar eine nitzliche Erganzung des
taglichen Mineralstoffbedarfs.

Freuen Sie sich also, wenn |hr Wasserwerk hartes,
mineralreiches \Wasser liefert!

"Verkalkt"

Argerlich sind natlrlich die Kalkflecken, die besonders bei hartem
Wasser z.B. in der Badewanne oder auf den Kacheln
zurUckbleiben. Aber dagegen gibt es ein gutes Mittel: Kalweg der
Hobbythek besteht aus 50 %iger Zitronensaure und I0st diesen
Kalk.

Auf lange Sicht kann Kalk natarlich auch Leitungsrohre
verstopfen, aber im Fall von modernen Installationen spielt das
im Kaltwasserbereich kaum eine Rolle. Bei nicht fachgerechter
Installation kann es allerdings in Warmwassersystemen
Probleme geben, wenn es bei Temperaturen von Uber 55 Grad
Celsius zu verstarktem Kalkausfall kommt. Der Einsatz von
zentralen Enthartungsanlagen ist wegen der noétigen Wartung fur
den Privathaushalt aber keine wirtschaftliche Losung. Sie
entfernen nicht nur die gesunden Mineralien, sondern sind zudem
besonders anfallig fir Verkeimungen. Nicht empfehlenswert sind
Ubrigens auch die kleinen Entkalker fur den Haushalt. Auch hier
besteht das Risiko einer Verkeimung und die Austauschpatronen
sind auch nicht gerade billig.

on

Wer seine Rohre preiswert schitzen will, ist vielleicht schon
einmal auf die zahlreichen Angebote sogenannter "physikalischer
Kalkumwandler" gestol3en, die ganz ohne Chemie auskommen.
Diese Gerate sollen die Ablagerung von Kalk durch Umwandlung
der Kristallstruktur verhindern. Durch den Einsatz magnetischer
oder elektrischer Felder werden hier angeblich Minikristalle einer
besonderen Form erzeugt, die dem restlichen Kalk im Wasser die
Moglichkeit zur Anlagerung bieten. Die entstandenen Kalkkristalle
kénnen sich nur schlecht an den Rohroberflachen anlagern und
werden daher vom Wasser weiter mitgefuhrt. Dem Menschen
wird zwar der gesunde Kalk beim Trinkwassergenuly nicht
vorenthalten, doch geringeren Waschmittelverbrauch kann man
sich von solchen Systemen nicht erhoffen, denn das Wasser wird
nicht weicher. Der einzige Zweck ist der Schutz von
Warmwasserleitungen und Heillwasserbereitern wie
Kaffeemaschinen, Boiler, usw. Der Effekt ist zwar durch
Laborversuche schon lange bekannt, doch trotz des
breitgefacherten Angebots vieler Hersteller gibt es bisher kaum
praxistaugliche Gerate. Bei einigen Systemen ist schon durch die
Bauweise eine Wirksamkeit geradezu unmoglich, hier kann man
schon von Betrug reden. Erst durch die Einfuhrung einer



Prifnorm durch den "Deutschen Verband fur das Gas- und
Wasserfach" (DVGW) hat sich die Situation entscheidend
verandert: Die Norm W&512 garantiert, dall Ablagerungen an
Heizstaben usw. zu mindestens 80 % unterdriickt werden. Bis
jetzt hat erst ein Gerat (Aqua Total 2500 von BWT) die Prufung
bestanden, aber es ist absehbar, dal® bald weitere Firmen
ahnliche Erfolge erzielen. Trotzdem - Wunder darf man nicht
erwarten, eine fehlerhafte Installation kann auch durch diese
Gerate nicht ausfallsicher gemacht werden. Und fur die
Kaltwasserversorgung - und damit auch fur den menschlichen
Genul - sind solche Gerate eher unwichtig.

Nie mehr Kisten schleppen! - Die Vorteile des
Sprudelautomaten

Obwohl die Qualitat unseres Leitungswassers gut, ja zum Tell
sogar hervorragend ist, wendet sich manch einer mit entsetztem
Gesicht ab, wenn man ihm statt Mineralwasser einfach ein Glas
Leitungswasser reicht. Leitungswasser hat leider immer noch den
Ruf, von minderer Qualitat zu sein. Doch dem ist absolut nicht so,
denn die strenge Trinkwasserverordnung garantiert eine
einwandfreie Beschaffenheit (s.o.).

Der einfache Genul} im Glas ist jedoch nicht jedermanns Sache,
denn mit Sprudel schmeckt Wasser einfach besser. Um ohne den
Kauf von Tafel- oder Mineralwasser trotzdem auf den sprudeligen
Geschmack zu kommen, hat die Hobbythek seinerzeit die ersten
leistungsfahigen Sprudelgerate empfohlen und auch deren
Weiterentwicklung gefordert.

Qualitativ braucht sich das aufgesprudelte Leitungswasser nicht
hinter dem Mineralwasser zu verstecken. Und wesentlich billiger
ist es auRerdem. Am starksten schlagt der Transport des
abgeflllten Wassers ins Gewicht: Bei zwei Flaschen
Mineralwasser taglich addiert sich das bewegte Gewicht im Jahr
auf Uber eine Tonne pro Person.

Alles in allem ist es also zu empfehlen, bei der guten Qualitat des
heimischen Leitungswassers sein Sprudelwasser selbst
herzustellen.

Der Sprudelautomat

Seit der ersten Prasentation des Sprudelautomaten in der
Hobbythek ist schon fast ein Jahrzehnt vergangen. Wir haben
seit dieser Zeit die Verbreitung dieser ressourcenschonenden
Gerate vorangetrieben, und der Erfolg spricht fur sich.
Mittlerweile gibt es bereits eine ganze Reihe von
Sprudelautomaten, und immer mehr spielt die einfache
Bedienbarkeit, das Design und auch die Sparsamkeit beim
Kohlendioxid-Verbrauch eine Rolle. So kommt der Verbraucher
immer mehr auf seine Kosten, ohne dafir tief in die Tasche
greifen zu missen, denn die glnstigsten Gerate sind - ebenfalls
dank der Bemihungen der Hobbythek - schon fur unter 100 DM



zu haben.

Wir haben die gangigsten, derzeit auf dem Markt erhaltlichen
Gerate getestet und finden folgende empfehlenswert: "Aquabar”,
"Soda Club Cool", "Sodaquelle", "Soda Stream" und "Sodatronic".

Wie funktioniert's?

Das Prinzip ist bei allen Geraten gleich: Durch Druck
verflissigtes Kohlendioxid, das sich in einem austauschbaren
Zylinder befindet, wird im Gerat eingesetzt. Durch Betatigung der
Sprudeltaste oder einer ahnlichen Vorrichtung wird im Gerat ein
Ventil geoffnet, und das Kohlendioxid (CO,) stromt mit einem

Druck bis maximal 8 bar in die mit Wasser geflillte Flasche ein.
Nach Ablassen des Drucks ist das Sprudelgetrank fertig.

Die gebrauchliche Patrone enthalt ca. 270 bis 280 Gramm
Kohlensaure, damit lassen sich ca. 30 Liter Leitungswasser
besprudeln. Ist sie leer, bringen Sie sie zurlck. Die neue Fullung
kostet ca. 8 bis 11 DM, umgerechnet auf einen Liter
Sprudelwasser sind das ca. 25 bis 30 Pfennig. Leider sind die
Kohlensaurepatronen nicht einheitlich genormt. Aus der Reihe
tanzt die Firma Brita mit ihrem "Soda Club": Die Flasche ist etwas
groler und fal’t ca. 425 Gramm Inhalt. Da sie aber ca. 15 DM
kostet, ergibt sich ungefahr der gleiche Preis von ca. 25 bis 30
Pfennig pro Liter besprudeltem Wasser.

Eine etwas preiswertere Alternative soll es demnachst fur das
Modell "Sodaquelle" geben. Die neuen grofen
Kohlensaurepatronen fassen ca. 450 Gramm Kohlensaure, mit
der etwa 50 Liter Wasser besprudelt werden kdnnen. Sie kosten
ca. 10 DM, so dal sich ein besonders gunstiger Literpreis von
ungefahr 20 Pfennig pro Liter ergibt.

Achtung: Das Kohlendioxid muf® Lebensmittel-Qualitat besitzen.
Einen besonders hohen Reinheitsgrad garantieren Abflllungen
mit natlrlicher Quellkohlensaure. Diesen Standard hat die
Hobbythek stark gefordert, und dabei auch fur ein moglichst
flachendeckendes Angebot gesorgt.

Lassen Sie also |hr 002 nicht in einer "Hinterhofwerkstatt"

abfullen, diese kdnnen die nétige Qualitat nicht garantieren!
Versuche, auf diese Weise zu Geld zu kommen, hat es schon
gegeben!

Tip: Wenn Sie es besonders sprudelig lieben, stellen Sie das
Wasser vorm Besprudeln in den Kuhlschrank. In kaltem Wasser

I6st sich wesentlich mehr Kohlensaure. Dies ist besonders flr
altere Gerate wichtig, die noch keinen so hohen Druck erreichen.

Frusip’s - die bislang wichtigste Erfindung der Hobbythek

Fruchtsafte und Fruchtsaftgetranke aus dem Laden werden oft



aus Konzentraten und Wasser hergestellt. Das Gleiche konnen
Sie mit den Frusip’s, den Fruchtsaftkonzentraten der Hobbythek,
auch zu Hause machen. Und die Frusip’'s HT haben noch weitere
Vorteile:

Die hohe Konzentration wird durch schonende
Vakuumdestillation bei 60° C vorgenommen, so daf} kaum
Vitamine verloren gehen. Sowohl lange Haltbarkeit als auch guter
Geschmack sind ohne Zusatzstoffe gewahrleistet.

Klnstliche Aromen, Geschmacksverstarker oder ahnliche
Produkte haben in Frusip’s auch nichts verloren. Darauf kénnen
Sie sich bei der Bezeichnung Frusip’s HT verlassen. Auch
unndtigen Zucker oder Su3stoffe gibt es in unseren Frusip’s
nicht. Schlielich sollen Sie selbst entscheiden kénnen, ob und
wie Sie Ihr Getrank suflzen wollen.

Frusip’s sind 20- oder 40-fach konzentriert. Oder anders
ausgedruckt: Mit 250 Millilitern Frusip’s kann man entweder funf
oder sogar zehn Liter Getrank herstellen. Ubrigens gibt es unter
den mittlerweile Uber 50 Frusip’s-Sorten auch ein
Mineralkonzentrat, mit dem man Trinkwasser mit zusatzlichem
Calcium, Magnesium und Kalium anreichern kann. Eine Flasche
fur knapp 3 DM reicht fur die Zubereitung von acht Litern
(ktnstlichem) Mineralwasser.

Nachfolgend finden Sie das Grundrezept fur Frusip's:

Grundrezept fiir Frusip’s-Getranke

(fir 1 Glas)

1 Glas (200 ml) Wasser oder aufgesprudeltes Wasser
1-1,5 TL Frusip’s 1:40 oder 2-3 TL Frusip’s 1:20

evil. 1-2 Tabl. Lightsifs HT

Alles gut verrihren - fertig!

LightsiB HT ist eine ideale SuRe in Tablettenform fur Getranke.
Sie kdnnen damit |hr tagliches Trinkpensum ohne grofe
Kalorienzufuhr bewaltigen. Das ist besonders an heil3en Tagen,
wenn sehr viel getrunken wird, ein wichtiger Aspekt! Lightsif}
besteht aus einer Mischung von 65 % Acesulfam und 35 %
Aspartam, die einen funf- bis sechsfach hoheren ADI-Wert
(zugelassene tagliche Menge) als die Ubliche Kombination
Saccharin/Cyclamat besitzt, d.h. theoretisch kénnten Sie davon
eine Menge zu sich nehmen, die in etwa der Sul3kraft von 450
Gramm Zucker entspricht. Untersuchungen mit Testpersonen
haben auRerdem gezeigt, dal} Lightstfy geschmacklich kaum von
Zucker zu unterscheiden ist. Ubrigens ist LightsiiR besonders fiir
Kinder geeignet, die ja sowieso viel zu viel Zucker, auch in Form
von zuckerreichen Getranken wie Limonaden, zu sich nehmen.

Achtung: Kinder, bei denen die mogliche Erbkrankheit



Phenylketonurie noch nicht ausgeschlossen ist, durfen kein
Lightsufd zu sich nehmen.

Kohlensaure im Wasser

Sprudelwasser ist die beliebteste Variante des Wassers, da es
einen besonders erfrischenden, leicht sduerlichen Geschmack
hat und zudem die Grundlage fur Limonaden und andere
Erfrischungsgetranke bildet. Das Sprudeln des Wasser wird
durch ein Gas verursacht, namlich Kohlendioxid (CO,).

CO, kann mit einem Wassermolekul zu Kohlensaure (H,CO,)

reagieren, diese ist auch fur den sauren Geschmack
verantwortlich. Sprudelwasser |al3t sich jedoch nicht nur durch die
Zugabe von CO,, erzeugen. Gibt man Natriumhydrogencarbonat

(NaHCO,), das als Natron in jedem Lebensmittelladen erhaltlich

ist, zusammen mit einer Saure, entsteht auf chemischem Wege
ein Sprudelwasser. Dieses und ahnliche Rezepte sind als Brause
bekannt. Wir haben ein einfaches Rezept fur eine Brause
entwickelt, das mit der gut verdaulichen Apfelsaure und
Ballastsuf’e HT zusatzlich einen Beitrag zur Gesundheit leistet.

Erfrischende Ballastbrause
(fir 25 Gléaser)

2 gehaufte TL (20 g) Natron

4 geh. EL (40 g) Apfelsaure

10 geh. EL (75 g) Ballastsuf’e HT

Pulver in ein gereinigtes Gefal} (ca. 0,2 |) fullen, verschliel3en und
kurz durchschutteln. Pro Glas einen gehauften Teel6ffel dieser
Brause in Wasser einruhren.

BallastsiiBe HT ist ein weiles Pulver, das kalt I16slich ist, aber
auch in heil3en Getranken oder zum Kochen verwendet werden
kann. Sie enthalt Gberwiegend Oligofructose, ca. 25 % Gummar
HT und auRerdem den Sulstoff Acesulfam - eine ideale
Kombination aus Ballaststoffen und StfRkraft.

Der Wasserkreislauf in unserem Korper

Mit jedem Schluck Flussigkeit und jedem Bissen fester Nahrung,
den wir zu uns nehmen, setzt sich unser Verdauungssystem in
Gang. Bei festen Speisen muf} zunachst jede Menge Wasser (bis
zu ca. 6 Litern) investiert werden, um eine gleitfahige und
verdaubare Masse zu erhalten. Mit Hilfe von Speichel,
Magensaften, Galle und Darmsaften wird allerdings nicht nur
Flissigkeit hinzugefligt, sondern die Nahrung wird gleichzeitig in
kleine Bestandteile gespalten, die schlie3lich vom Darm



aufgenommen werden konnen. Hier wird neben dem zuvor
investierten Wasser auch das Wasser aus der festen Nahrung
und aus den Getranken in den Korperkreislauf eingeschleust. Der
grofte Teil der Flussigkeit wird im oberen Darmabschnitt, dem
Dinndarm, aufgenommen. Dabei wandert Wasser mit den
geldsten Nahrstoffen durch die Darmwand ins Blut. Das Blut fuhrt
beides dann erst einmal zur Leber. Hier werden Nahrstoffe
umgewandelt, gespeichert und auch schadliche Substanzen
entgiftet. Von der Leber gelangt das Blut dann zum Herzen und
wird von hier aus durch den gesamten Korper gepumpt. Aus den
BlutgefalRen dringen die Nahrstoffe und das Wasser in den
inneren Wassersee, der jede Zelle umspult; und von hier aus
dann auch in die Zelle. Versorgt mit frischen Nahrstoffen gibt die
Zelle Stoffwechselprodukte an die waldrige Umgebung ab, die
wieder ins Blut gelangen. Das Blut stromt schlie3lich durch die
Nieren und wird hier von den Abfallprodukten gereinigt. Diese
werden im Urin konzentriert und Uber die Blase ausgeschieden.

Unser Fliissigkeitshaushalt

Bei einem erwachsenen Menschen betragt der Wasseranteil im
Kérper etwa 60-70 %. Bei einer 78 kg schweren Person sind das
um die 50 Liter Wasser! Trotz des hohen FlUssigkeitsgehalts
unseres Korpers reagieren wir sehr empfindlich auf kleinste
Veranderungen im Wasserhaushalt. Wahrend es maoglich ist, 30
Tage ohne feste Nahrung weitgehend unbeschadet zu
uberstehen, wirkt sich ein Mangel an Flussigkeit schnell
lebensbedrohend aus. Schon nach zwei bis vier Tagen versagt
die Fahigkeit der Niere, harnpflichtige Substanzen
auszuscheiden, und das Blut dickt ein. Als Folge davon kommt es
dann zu Kreislaufversagen. Auch kdnnen sich schneller
Thrombosen entwickeln, die zu Schlaganfall und Herzinfarkt
fuhren kdnnen.

Gewohnlich gleichen wir verlorengegangene Flussigkeit durch
Trinken wieder aus. Sollten wir vergessen zu trinken, macht sich
ein Mangel durch eine trockene Kehle bemerkbar. Dann wird es
aber auch schon hochste Zeit, zum Glas zu greifen! Besser ist
es, gar nicht erst solange zu warten, bis sich Durst entwickelt,
sondern kontinuierlich Uber den Tag verteilt, Flussigkeit
aufzunehmen. Planen Sie darum das Trinken als festen
Bestandteil einer ausgewogenen Ernahrung in den Tag mit ein.

Helfen soll dabei diese kleine Gedachtnisstitze mit funf
Trinkregeln:

* Legen Sie doch einfach mal "Trinkpausen" ein.

* Trinken Sie wahrend des Essens z. B. immer ein Glas Wasser,
verdinnten Saft, grinen Tee oder Krautertee.

* Starten Sie Ihre Hauptmahlzeiten mit einer Tasse Suppe.
* Trinken Sie viel, vor allem vor, wahrend und nach koérperlicher

Aktivitat, z.B. Sport oder anderer korperlicher Arbeit wie
anstrengender Gartenarbeit.



* Tragen Sie immer eine Flasche Wasser bei sich. Oder machen
Sie es wie die Chinesen, die stets einen Behalter mit grinem Tee
mit sich fhren.

Wir trinken zu wenig

Der Wassergehalt des Korpers verandert sich stark mit dem
Lebensalter des Menschen. Wahrend der Korper eines Sauglings
zu ca. 75 % aus Wasser besteht, sind es beim Erwachsenen nur
noch ca. 60 %. Im Alter schrumpft das Korperwasserreservoir
dann weiter, bis es nur noch ca. 50 % der Kérpermasse
ausmacht. Wir unterliegen quasi einem lebenslangen
Verdunstungsprozel3. Ist die Haut im Kindesalter proper und glatt,
entstehen im fortgeschrittenen Alter erste Faltchen, und spater
werden daraus richtige Falten und Furchen. Allen Traumen von
der ewig jugendlichen Haut zum Trotz, 1af3t sich daran leider nicht
viel andern, doch etwas kann man tun: darauf achten, dal} der
Korper rundum mit allem versorgt ist, was er taglich braucht. An
erster Stelle steht hier eine optimale Versorgung mit Flussigkeit.
Besonders bei alteren Menschen kann gerade dies zum Problem
werden, denn das Durstgeflihl 1alt allmahlich nach, und selbst
wenn der Korper unter einem Mangel an Flussigkeit leidet, erfolgt
das Signal des Durstempfindens nicht mehr rechtzeitig. Die
Folge: Das Trinken wird haufig einfach vergessen. Hilfreich kann
es daher sein, sich direkt am Morgen die notige
Flussigkeitsmenge, die uber den Tag getrunken werden muf3,
bereitzustellen, und das gilt nicht nur far altere Menschen.

Auch kleine Kinder mussen sehr viel trinken. Die wichtigste
Nahrung ist naturlich zunachst die Muttermilch. Hier ist die
Versorgung mit Flussigkeit optimal und gleichzeitig starkt sie
auch noch das Immunsystem. Aber spater, so ab dem zweiten
oder dritten Lebensjahr, kann es Probleme geben, wenn Eltern
ihren Kindern in der Ubergangsphase von Windel zu Toilette
weniger zu trinken geben, damit sie schneller trocken werden.
Das ist grundverkehrt, denn Kinder brauchen generell viel
Flussigkeit, bezogen auf ihr Korpergewicht sogar mehr als
Erwachsene.

Alter Menge (pro kg Korpergewicht
Korpergewicht)
Sauglinge 0- 6 Monate 120-180 ml 5,0 kg
6-12 Monate 120-145 ml 8,5 kg
Kinder 1- 3 Jahre 115-125 ml 13 kg
4- 6 Jahre 100-110 ml 20 kg
7- 9 Jahre 90-100 ml 27 kg
10-12 Jahre 70- 85 ml 38 kg
13-14 Jahre 50- 60 ml 50 kg
Jugendliche 15-18 Jahre 40- 50 ml 50 kg
65 kg

Erwachsene ab 19 Jahre 35- 45ml 60 kg

Menge
(gesamt)

0,6-0,9 |
1,0-1,3 1
1,5-1,6 |
2,0-2,21
2,4-26 |
2,7-3,2 |
2,5-3,01
2,0-251
2,6-3,3 |
21-2,7 |



75 kg

Tabelle: Fliissigkeitsbedarf pro Tag nach Alter und Gewicht (Das Wasser in
Speisen ist mitberticksichtigt)

Der tatsachliche Flussigkeitsbedarf kann bei Hitze oder
korperlichen Anstrengungen, aber auch durch hohen
Kochsalzverzehr und Krankheiten wie Fieber, Erbrechen und
Durchfall stark ansteigen. Je weniger man i3t, desto mehr sollte
man trinken, denn durch diesen Verzicht verringert sich der
walrige Beitrag aus der festen Nahrung. Feste Lebensmittel
enthalten namlich auch eine gewisse Menge Wasser, die unser
Korper als Wassereinnahmequelle nutzt. Wer nicht viel trinken
kann oder mochte, mul} versuchen, mit besonders wasserreicher
Nahrung wie Obst, Gemuse, Salaten oder Suppen einen
Ausgleich zu schaffen. (s.u.)

Wasser zum Essen

Schnittfestes Wasser

Lachs-Gemiise-Aspik mit Thymian-Zitronen-Sahne

(fur ca. 10 Scheiben)

Fur den Aspik:

600 ml Gemusebrihe

200 ml Weillwein

200 g Lachsfilet

200 g gemischtes Gemduse,

z.B. Brokkoli, Blumenkohl, Lauch, Artischockenbdden

4 TL Pulvergelatine vom Schwein

4 EL Wasser

Salz, etwas Dill

Gemlusebrihe und Wein in einem Kochtopf erwarmen, Lachs
zugeben und bei milder Hitze ca. zehn Minuten darin ziehen
lassen. Herausnehmen und nach dem Erkalten in Sticke zupfen.
Kleine Brokkoli- und Blumenkohlréschen, Lauch in Ringen und
zerkleinerte Artischockenbdden etwa 20 Minuten in der Brihe
garen. In der Zwischenzeit die Gelatine ca. 5 Minuten mit wenig
Wasser quellen lassen, dann Gemuse mit einem Schaumloffel
aus der Brihe nehmen und beiseite stellen. Bruhe vom Herd

nehmen, mit Gewlrzen abschmecken, gequollene Gelatine
dazugeben und gut verrthren. Eine 1,5 Liter Kastenform mit einer

2,6-3,4 |



halben Zentimeter dicken Geliermasse ausgief3en und fest
werden lassen. Dann abwechselnd Lachsstliickchen und Gemuse
in die Form schichten, mit der restlichen Geliermasse aufgiel3en
und am besten Uber Nacht erstarren lassen. Zum Servieren das
Aspik mit einem Messer vorsichtig vom Rand Iésen - eventuell
die Form kurz vorher in heiles Wasser tauchen - und auf eine
Platte stlrzen. In Scheiben schneiden und mit der Thymian-
Zitronen-Sahne servieren.

Fir die Thymian-Zitronen-Sahne:

1 Becher (150 g) Joghurt

2 EL Joghurt-Salatmayonnaise

Saft von 1/2 Zitrone

Salz, Pfeffer

1 Bund frischer Thymian

100 ml Sahne

Joghurt mit der Mayonnaise und dem Zitronensaft verruhren,

salzen und pfeffern. Thymian hacken, Sahne schlagen und
beides unter die Sauce heben.

Wasser zum Léffeln

Mango-Sauerkraut-Suppe

(4 Personen)

3 EL Olivendl

1 gehackte, rote Zwiebel

250 bis 500 g abgetropftes Sauerkraut,

(je nach Geschmack)

1 reife Mango

500 ml Wasser

3 EL Frusip's Mango mit Ingwer

Salz, Pfeffer

evtl. frischen Ingwer, gerieben

Das Ol in einem Topf erhitzen, die Zwiebelwiirfel und das
Sauerkraut kurz darin andunsten. Die Mango schalen, eine Halfte

in kleine Stucke wurfeln, die andere mit dem Wasser purieren.
Frusip's in das Mango-Wasser-Puree einrihren und alles zum



Sauerkraut in den Topf geben. Fruchtsticke hinzufiigen und ca.
zehn Minuten kocheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und frischem
Ingwer abschmecken und servieren.

Buchtip zur Sendung

Das Hobbythekbuch vom Trinken
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