® Die Inhaltsstoffe des Trinkwassers
und ihre Bedeutung fur den Korper

1,5 - 2 Liter Trinkwasser soll ein Erwachsener pro Tag trinken. Das ist /—\\

besonders wichtig flir den Kdrper und seine optimale Funktion. Dabei geht es
nicht allein darum, dem Korper genligend Flissigkeit zuzuflhren. Auch viele
wichtige Mineralien und Spurenelemente nimmt der Mensch Uber das Trink-
wasser aus der Leitung oder durch Mineralwasser aus der Flasche zu sich.

Trinkwasser enthalt wichtige Stoffe flir den Korper. Nicht ohne Grund ist
Wasser das wichtigste Nahrungsmittel fiir Menschen, Tiere und Pflanzen.

Deine Aufgabe:

Ordne die aufgelisteten Inhaltsstoffe des Wassers (Mineralstoffe und
Spurenelemente) ihren Wirkungsweisen im Korper zu. Dazu kannst du die
Begriffe aus dem Wasserglas rechts in die Erklarungen unten eintragen.

Die wichtigsten Bestandteile des natdrlichen Trinkwassers sind: \ ‘
-~ -

C______ (54 wichdig lir den Knochenbaw, sdarke Zihne und die
Muskelbildung. Neben seinem Uotkommen im. Trinkwasser und Mineralwasser 4
dieser SAoff auch reichlich in Milchprodukden endhalden. S — — — _ _ i34 besonders

wichdig lir Haud und Haare. AuPerdem wird dieser S4glf bei der Produkdion von Magen-Darm-Sekreden benidigd
und [rderd die Darmdidigkeid. N______, Ko - - - — und C — — — — — _ requlieren
den Hissigkeidshawshald im Kaper. — — — — — — — — M 4 ein wichdiger Bausdein Jir die Nerven und
Muskeln. Er isd besonders wichdig lir Spordler. NVimmd man zu wenig von diesem SAglf zu sich, kann sich das

z. B. in hiaufigen Wadenkrimplen aufern. — L — — — — — (54 besonders wichdig lir Kinder, denn es sddrkd im
Wachsdum Knochen und Zihne und [esdigd das Bindegewebe. Die meisden Zahncremes endhalden diesen S4olf.

— — N — sdirkd die Abwehrkrifde des Kinpen und wirkd auferdem endzindungshemmend. Deshal [inded man
den S4gf z. B. auch in Wund- und Helbsalben. — Y — — — — — — — — — — — — — — sorgd Jir ein
ausgeglichenes Sdure-Basen-Uethildnis und wirkd in konzendrierder Form, wie es in Hellwdssern zu finden (4, gegen
Sodbrennen und Magen-Schleimhaudendzindungen. — — S — _ brauchd der Kénper fiir die Bludbildung und die
Sauendoffaufnabme im Blud. Jm Wachsdumsalder - also bei Kindern - wird besonders viel von diesem SAgff liir den
Aufbau von. Bludlarbsdol] und das Wachsdum der Kimperzellen benodigd. — . . _ Z — — — i ir ein sdarkes
Skeledd unendbenrlich. Auperdem 4rigd dieser Sdolf zur Fesdigung des Bindegewebes ei.

Wie wichtig jeder dieser Stoffe fir den menschlichen Organismus auch
ist - zu viel davon ist nicht gesund. Darum wird Trinkwasser streng kontrolliert
und die Einhaltung bestimmter Grenzwerte Gberprift.
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Losung

Calcium ist wichtig fir den Knochenbau, starke Zdahne und die Muskelbildung. Neben seinem Vorkommen
im Trinkwasser und Mineralwasser ist dieser Stoff auch reichlich in Milchprodukten enthalten. Sulfat ist be-
sonders wichtig flr Haut und Haare. AupBerdem wird dieser Stoff bei der Produktion von Magen-Darm-Se-
kreten benétigt und fordert die Darmtatigkeit. Natrium, Kalium, Chlorid regulieren den Flissigkeitshaus-
halt im Korper. Magnesium ist ein wichtiger Baustein fur die Nerven und Muskeln. Er ist besonders wichtig
far Sportler. Nimmt man zu wenig von diesem Stoff zu sich, kann sich das z. B. in haufigen Wadenkrampfen
aupern. Fluorid ist besonders wichtig fur Kinder, denn es starkt im Wachstum Knochen und Zdhne und fes-
tigt das Bindegewebe. Die meisten Zahncremes enthalten diesen Stoff. Zink starkt die Abwehrkrafte des
Kérpers und wirkt auerdem entziindungshemmend. Deshalb findet man den Stoff z. B. auch in Wund- und
Heilsalben. Hydrogencarbonat sorgt fiir ein ausgeglichenes Sdure-Basen-Verhaltnis und wirkt in konzent-
rierter Form, wie es in Heilwdssern zu finden ist, gegen Sodbrennen und Magen-Schleimhautentziindungen.
Eisen braucht der Korper fir die Blutbildung und die Sauerstoffaufnahme im Blut. Im Wachstumsalter -
also bei Kindern - wird besonders viel von diesem Stoff fiir den Aufbau von Blutfarbstoff und das Wachs-
tum der Korperzellen benétigt. Silizium ist fir ein starkes Skelett unentbehrlich. AuBerdem tragt dieser
Stoff zur Festigung des Bindegewebes bei.

WWW.WASSER-AQUALINO.DE




