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Welche Mineralwasser sind gesund? wichtige Daten fir die Erndhrungsberatung und unterstreichen
. S . die Bedeutung einer ausfiihrlichen Deklaration. Die ernih-
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stoffen sind zum Teil altbekannt («hartesy Wasser vermindere
«harte» Arterien), runden aber die Ubersicht gut ab.

Fazit: Hilfreich fiir die Diskussion tiber Wirkung und Definition

o ar: Christi al- : stei .
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Studienziele Christine Dual-Fleckenstein
Zur Beurteilung der gesundheitlichen Auswirkungen des mas-

siv steigenden Mineralwasserkonsums in den USA verglichen

die Autoren den Natrium-, Kalzium- und Magnesium-Gehalt

verschiedener Mineralwasser mit den fir die Erndhrung emp-

fohlenen Mengen.

Methoden

Der Mineralgehalt nordamerikanischer und europdischer Ta-
felwassermarken wurde dem «Pocket Cuide to Bottled Water»
(Contemporary Books, Chicago 1991) entnommen. Die dort
angegebenen Werte wurden anhand von Internet-Publikatio-
nen verifiziert. Studien aus der englischsprachigen medizini-
schen Literatur von 1990 bis 1996 tiber Wirkungen von Natri-
um, Kalzium und Magnesium auf die Gesundheit wurden in
Medline und Internet identifiziert und zusammengefasst.

Ergebnisse

Der Mineralgehalt der Tafelwasser ist dusserst variabel und
reicht von praktisch Null bis zu sehr hohen Werten. «Vichy»
enthalt unter den gepriften Wassern mit Abstand am meisten
Natrium, besonders magnesiumreich sind «Apollinaris» und
«Gerolsteiner», wahrend «Contrexéville», «Ferrarelle» und
«Valser» besonders viel Kalzium enthalten. Ein Liter der jewei-
ligen Spitzenreiter enthalt die Halfte der von «National Rese-
arch Council» maximal empfohlenen Natriumzufuhr, ein Drit-
tel der minimalen Magnesium- oder tiber die Halfte der mini-
malen Kalziumzufuhr. Im Durchschnitt enthalten europdische
Wasser mehr Mineralien als amerikanische. Gemass Literatur
schiitzt Magnesium vor plétzlichem Herztod und Kalzium vor
Osteoporose, wahrend eine zu hohe Natriumzufuhr die Hy-
pertonie begtinstigen soll. Dieser letztere Effekt ist allerdings
nur bei Populationen mit extrem geringem Natriumkonsum
bewiesen.

Schlussfolgerungen

Mineralwasser kann je nach Marke einen bedeutenden Anteil
der taglich empfohlenen Zufuhr an Elektrolyten liefern. Konsu-
mentinnen und Konsumenten sollten ein Mineralwasser mit
hohem Magnesium- und Kalzium- und gleichzeitig niedrigem
Natriumgehalt bevorzugen.

Sind Mineralwasser «Functional Food»? Dieser Beitrag zeigt,
dass die Kalzium- und Magnesium-Gehalte pro Liter je nach
Ursprungsort bis zu 50% des Tagesbedarfes, also einen phar-
makologisch wirksamen Bereich, erreichen. Solche Marktiiber-
sichten, wie sie in Konsumentenzeitschriften (blich sind, liefern
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