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Trink Dich Fit

Der Mensch ist, was er isst und trinkt. 
Wie die Ernährung, so die körperliche 
und mentale Leistung, das Wohlbefinden 
und die Stresstoleranz.

Wenn von gesunder oder leistungs-
steigernder Ernährung gesprochen und 
geschrieben wird, ist heute nicht mehr 
nur vom Essen die Rede – von Kohlen-
hydraten, Eiweiß oder Vitaminen. Heu-
te dürfen Informationen zu Getränken, 
dem Wasserhaushalt und dem richtigen 
Trinken nicht fehlen.

Denn ein chronischer oder auch tem-
porärer Wassermangel ist die Hauptursa-
che körperlicher und insbesondere auch 
mentaler Leistungsminderungen. Bei vie-
len größeren Sportveranstaltungen, seien 
es Weltmeisterschaften oder Olympische 
Spiele, haben die Autoren Athleten gewin-
nen sehen, die sich unangemessen ernähr-
ten. Manchmal konnten sogar übermüde-
te oder leicht verletzte Athleten den Sieg 
holen. Aber wahrscheinlich hat noch nie 
ein Athlet einen Wettkampf gewonnen, 
der an einem eklatanten Wassermangel 
litt. Jede chemische Reaktion im Körper, 
einschließlich der Energieproduktion, fin-
det im Umfeld von Wasser statt. Wenn 
das Blut, das Gehirn, die Muskeln und 
andere Organe nicht die optimale Menge 

Wasser ent- und erhalten, dann sind die-
se Organe nicht optimal funktionsfähig. 
Ganz gleich, ob im Beruf, in der Schule, 
im Studium, in der Freizeit, beim Spiel 
oder im Sport. Die Betonung liegt hier auf 
»optimal«. Denn das Thema »Trinken« 
hat einen so hohen Stellenwert eingenom-
men, dass viele Aktive die Trinkmengen 
in Training und Wettkampf, aber auch 
in der Freizeit übertreiben. Eine zu hohe 
Trinkmenge kann aber unter Belastung 
dramatischere Konsequenzen haben als 
eine zu geringe. Die richtige Trinkmenge 
des richtigen Getränks entscheidet, ob die 
Versorgung entsprechend der jeweiligen 
Situation optimal ist.

In kaum einem anderen Teilgebiet 
der angewandten Ernährungslehre fin-
den sich so viele Fehleinschätzungen und 
herrscht ein so ausgeprägter Aberglaube 
wie in den Bereichen des richtigen Trin-
kens und der Getränkeauswahl. Dies gilt 
sowohl für eine Unter- als auch für eine 
Überversorgung. So ist die Analyse der 
gegenwärtigen Trinkgewohnheiten und 
deren Konsequenzen für das Trinkver-
halten sowohl im Freizeit- und Hoch-
leistungssport als auch im beruflichen 
Alltag, in der Schule und im Studium 
dringender denn je.
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»Wer keine Zeit für das Training hat, wird sich Zeit
für Krankheiten nehmen müssen.«
Earl of Derby, 1873

Keine Leistung ohne Energie

Jede Bewegung erfordert die Mobilisie-
rung einer oder mehrerer Muskelgrup-
pen. Damit der Muskel die verlangte 
Leistung erbringen kann, müssen ihm 
entsprechende Energielieferanten zur 
Verfügung stehen. Der Brennstoff, den 
die Muskelzellen zur Leistungserbrin-
gung benötigen, ist eine chemische Subs-
tanz, das Adenosintriphosphat (ATP).

Leider ist der ATP-Vorrat in der 
Muskulatur begrenzt. Er reicht nur für 

zwei bis drei Kontraktionen beziehungs-
weise ein bis zwei Sekunden Arbeitsdau-
er bei starker muskulärer Belastung aus, 
zum Beispiel für eine Wurfbewegung. 
Jede weitere Muskelarbeit erfordert des-
halb zunächst die Wiederauffüllung des 
entleerten ATP-Pools. Ansonsten wären 
weder Sprintbelastungen über zwei Se-
kunden noch Ausdauerbelastungen über 
mehrere Stunden möglich. Die Wieder-
aufladung des ATP-Pools kann durch ge-

Energiereserven des Körpers

Brennstoff	 Reserven
	 in kcal	 in kJ

Adenosintriphosphat (ATP)	 1 – 2	 4 – 8

Kreatinphosphat (KP)	 3 – 4	 12 – 16

Glykogen 	 1.200 – 2.400	 5.000 – 10.000

(Kohlenhydratspeicher)

Fett 	 50.000	 200.000

(Triglyceride/freie Fettsäuren)
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Schon Hippokrates warnte vor einer 
Übersäuerung des Körpers. In den zwan-
ziger und dreißiger Jahren des 20. Jahr-
hunderts beschrieb der schwedische Er-
nährungsforscher Ragnar Berg erneut 
die Bedeutung des Säure-Basen-Haus-
haltes für Wohlbefinden, Leistung und 
Gesundheit und die Möglichkeiten der 
Beeinflussung durch sinnvolle Speisen- 
und Getränkeauswahl. Heute beschäf-
tigen sich vor allem Anthroposophen, 
Hay’sche Trennköstler und Mayr-Ärz-
te mit diesem Thema. Aber auch in der 
Schulmedizin findet dieses Thema im-
mer mehr Beachtung.

Zur Bindung von möglicherweise in 
größerer Menge anfallenden sauren Be-
standteilen sollte der Organismus über 
eine große »Basenreserve« verfügen, da 
durch eine langfristig säureüberschüssige 
Ernährung latente Azidosen, also ver-
borgene Übersäuerungszustände, her-
vorgerufen werden können. Neben einer 
verschlechterten sportlichen Leistungs-
fähigkeit sollen Azidosen unter anderem 
die Entstehung von Osteoporose, Migrä-
ne, rheumatischen Erkrankungen, Dia-
betes, Gicht und außerdem Krankheiten 
des Verdauungstraktes begünstigen.

Der Säure-Basen-Haushalt

»Von allen Zusammensetzungen unserer Körpersäfte  
wirkt sich die Säure zweifellos am schädlichsten aus.«
Hippokrates

pH-Werte im Körper
	 pH-Wert

 Blut	 7,4

 Magensaft	  1,2 – 3,0

 Speichel	 etwa 7,0

 Lebergalle	 etwa 7,1

 Bauchspeichelsekret	  etwa 8,0

 Harn	 5,6 – 7,0

Gesundes Gleichgewicht
Säuren und Basen sind chemische 
Gegenspieler und stehen in unserem 
Körper im Gleichgewicht. Das Verhält-
nis von Säuren und Basen wird mit dem 
pH-Wert angegeben. Bei einem pH-Wert 
von 7 liegt eine neutrale Lösung vor, bei 
Werten größer als 7 eine basische und bei 
Zahlen kleiner als 7 eine saure Lösung.

In den einzelnen menschlichen Kör-
perorganen und Körperflüssigkeiten gibt 
es unterschiedliche physiologische Kon-
zentrationen.

Die verschiedenen Vorgänge im Or-
ganismus können nur dann optimal 
ablaufen, wenn ihr Milieu den wün-
schenswerten pH-Wert aufweist, denn 
alle Enzyme, die Katalysatoren des Stoff-
wechsels, haben ihr spezifisches pH-Op-
timum. Oder mit anderen Worten: Nur 
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bei einem spezifischen Säure-Basen-
Gleichgewicht haben die Enzyme ihre 
volle Leistungsfähigkeit.

Der pH-Wert wird vom gesunden 
Organismus im Spielraum enger Gren-
zen konstant gehalten. Im Blut liegt er im 
Mittel bei 7,4, mit einem Spielraum zwi-
schen 7,35 und 7,45.

Basen neutralisieren Säuren
Der Gesamtbestand an Pufferbasen, den 
der Organismus besitzt, ist die Basen- 
beziehungsweise Alkalireserve. Zu den 
Puffersystemen im Blut gehören Hydro-
gencarbonat, Hämoglobin, Hydrogen-
phosphat und Plasmaproteine, die sich 
im Blut wie folgt aufteilen:

Sind zu viele Säuren im Stoffwechsel vor-
handen, werden sie an den Hydrogen-
carbonatpuffer gebunden, in Wasser und 
Kohlendioxid überführt und über eine 
gesteigerte Atmung abgeatmet. Bei aus-
reichenden Puffersubstanzen ergibt sich 
trotz Säurebelastung keine Änderung des 
Blut-pH-Wertes, da das Puffersystem 
über die Atmung offen ist und so wieder 
ein gesundes Gleichgewicht entstehen 
kann.

Wenn im Stoffwechsel ein Überan-
gebot an Basen vorhanden ist, wird we-
niger Kohlensäure durch verlangsamte 
Atmung abgeatmet. Dadurch ergibt sich 

Anteile der Puffersysteme im Blut

 Phosphatpuffer:	 5 %

 Proteinpuffer:	 7 %

 Hämoglobinpuffer:	  35 %

 Hydrogencarbonatpuffer:	  53 %

keine Änderung des pH-Wertes im Blut. 
So bleibt das Säure-Basen-Verhältnis im 
Blut stabil, vorausgesetzt, es sind ausrei-
chende Pufferkapazitäten vorhanden.

Basen reinigen den Körper
Wie bei vielen lebenswichtigen Substan-
zen ist der Körper auch beim Hydrogen-
carbonatpuffer in der Lage, diesen in be-
stimmten Mengen selber herzustellen. So 
produzieren bestimmte Zellen der Ma-
genschleimhaut Hydrogencarbonat, in-
dem sie bei jeder Nahrungsaufnahme 
aus Kochsalz Salzsäure und Hydrogen-
carbonat bilden. Dabei wird Salzsäure 
in den Magensaft und Hydrogencarbo-
nat in das Blut abgegeben. Während die 
Salzsäure im Magen verweilt, überwie-
gen im Blut und im gesamten Körper 
basische Komponenten und erzeugen 
so eine Art Basenflut. Die periodisch 

Hydrogencarbonatgehalt in ausge-
wählten Mineral- und Heilwässern
Mineral- und	 Hydrogen-
Heilwässer	 carbonatgehalt
	 g/l

 Heppinger Extra	 2,5

 Hubertus Sprudel	 2,0

 Staatlich Fachingen	 1,8

 Apollinaris	 1,8

 Arienheller Brunnen	 1,7

 Überkinger	 1,4

 Rosbacher (Medium)	 1,1

 Hassia Sprudel	 1,1

 Bad Vilbeler Urquelle	 0,7

 San Pellegrino	 0,2

 Vittel	 0,2
Quelle: Herstellerangaben
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auftretende Basenflut hat die Aufgabe, 
das Bindegewebe von aufgenommenen 
Säuren zu befreien und im Organismus 
angereicherte saure Bestandteile zu 
neutralisieren.

Was wirkt sauer, was basisch?
Die Einteilung der Lebensmittel nach 
ihrer Wirkung auf den Säure-Basen- 
Haushalt erfolgt aufgrund der Stoffwech-
selwirkung im Körper. Säureüberschüs-
sig ist ein Nahrungsmittel, wenn durch 
die Verstoffwechslung im Organismus 
mehr Säurereste als Basenreste übrig 
bleiben. Säurereste sind zum Beispiel 
Phosphat, Sulfat, Schwefel oder Chlorid.

Eiweißreiche Lebensmittel sind zum 
Teil aus schwefelhaltigen Aminosäuren 
aufgebaut, bei deren Abbau der Schwe-
fel in Form von Schwefelsäure freigesetzt 
wird. Der Verzehr von Eiweiß trägt somit 
entscheidend zur Säurebelastung unseres 
Körpers bei.

Basenüberschüssig ist ein Lebens-
mittel dann, wenn es mehr Basenreste 

als Säurereste enthält. Basenreste sind 
zum Beispiel Kalium, Natrium, Calcium, 
Magnesium und alle Spurenelemente wie 
Eisen, Zink, Mangan, Kupfer, Chrom 
und Molybdän.

Entscheidend, ob ein Lebensmittel 
basisch oder sauer wirkt, ist nicht die 
gesamte Menge an Mineralstoffen und 
Spurenelementen im Lebensmittel, son-
dern die Differenz zwischen den Säure- 
und den Basenresten.

Speisefette und -öle werden in die 
Gruppe der neutralen Lebensmittel 
eingeordnet.

Basisch = gesund?
Hinweise auf einen Zusammenhang zwi-
schen der Ernährung und der Entstehung 
von Osteoporose geben Untersuchungen 
über die Knochendichte von Vegetariern 
im Vergleich mit der Knochendichte von 
Gemischtköstlern. So weisen nichtvege-
tarisch lebende Frauen einen doppelt so 
hohen Knochenverlust auf wie Frauen, 
die seit mindestens 20 Jahren vegetarisch 

Regulation des Säure-Basen-Haushalts

Ernährung und Stoffwechsel

Knochen, Bindegewebe, Intrazellurlärpuffer

Blutpuffersystem

pHLunge Niere
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Richtig Trinken: von der Theorie zur Praxis

»Grau, treuer Freund, ist alle Theorie und
grün des Lebens goldener Baum.«

Goethe, Faust

Richtiges Trinken  
muss wieder erlernt werden
Innerhalb von 15  – 16 Tagen wird das 
gesamte Körperwasser erneuert. Des-
halb muss in dieser Zeitspanne auch die 
entsprechende Menge Flüssigkeit aufge-
nommen werden. Der tägliche Wasser-
bedarf, ohne Schwitzen, liegt bei 2,4 Li-
tern, wovon 1,5 Liter mit Getränken 
aufgenommen werden müssen. Der Aus-
gleich von zusätzlichen Schweißverlus-
ten ist in dieser Menge nicht enthalten. 
1,5 Liter sind daher ein Mindestwert.

Im Gegensatz zu den meisten Säuge-
tieren gleicht der Mensch sein Wasserde-
fizit oft nicht vollständig aus. Er hört auf 
zu trinken, bevor er die ausgeschiedene 
Flüssigkeitsmenge wieder aufgenommen 
hat. Dabei ist das Wasserdefizit umso hö-
her, je mehr geschwitzt wurde.

Trinken, bevor der Durst kommt
Um einem Wasserdefizit vorzubeugen, 
ist es wichtig, das richtige Trinken wie-
der zu erlernen. Ein Beispiel für den 
Trinkrhythmus liefern Neugeborene. 
Hier erfolgt die Flüssigkeitsaufnahme im 
2-Stunden-Takt. Und dieser von der Na-
tur vorgegebene Rhythmus sollte auch in 
späteren Jahren beibehalten werden.

Im Gegensatz zum Hungergefühl 
wird im Laufe eines Lebens das Durst-
gefühl von vielen Menschen unter-
drückt. Viele Menschen haben ver-
lernt, das Durstgefühl rechtzeitig zu 
verspüren. Der Organismus hat sich – 
mehr schlecht als recht – an eine ge-
ringe Flüssigkeitszufuhr angepasst.

Mit drei Schritten zum Erfolg
Was über mehrere Jahre verlernt wurde, 
kann nicht innerhalb weniger Tage neu 
erlernt werden. Nur Schritt für Schritt 
kann das gesteckte Ziel einer erhöhten 
Flüssigkeitszufuhr und eines verbesser-
ten Durstempfindens erreicht werden.

Die Kontrolle
Wenn Sie Ihre täglich notwendige Trink-
menge im Tagesrhythmus integriert ha-
ben, sollten Sie alle 3 – 4 Monate erneut 
Ihre Trinkgewohnheiten und Trink-
mengen kontrollieren. Wie der regel-
mäßige Gang zur Personenwaage zur 
Überprüfung des Körpergewichtes ist 
auch die quartalsmäßige (alle 3 Monate) 
Selbstkontrolle des Trinkverhaltens und 
der Trinkmenge der beste Weg, Abwei-
chungen schnellstmöglich festzustellen 
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 empfohlene Zufuhrmenge	 1,5 l

 + Schweißverluste 	 0,6 l

 (= 1/2 – 1 Stunde Sport) ____________

	 2,1 l

 – bisherige Trinkmenge 	 0,9 l

 täglich notwendige 
 zusätzliche Trinkmenge	 1,2 l

Muster für den Trinkplan auf der nächsten Seite:

Name: Rudi Radler	 Ziel: 2,5 l

Datum	 Uhrzeit	 Menge	 Getränk	 Ort

19.3.	 8.00	 0,3 l	 Kräutertee	 zu Hause

	 10.00	 0,2 l	 Fruchtsaft	 Büro

	 12 – 15.00	 0,7 l 	 Mineralwasser	 Büro

	 18 – 22.00 	 0,5 l 	 Saft-Schorle	 zu Hause

	 20.00	 0,2 l	 Radler	 zu Hause

Tagesbilanz		  1,9 l	 fehlen noch	 0,6 l

und kleine notwendige Korrekturen vor-
zunehmen.

Der 1. Schritt:
Bestimmen Sie Ihre tatsächliche Flüssig-
keitsaufnahme schwarz auf weiß. Führen 
Sie sieben Tage Buch über Ihr Trinkver-
halten und Ihre Trinkmenge.

Der 2. Schritt
Stellen Sie Ihr Wasserdefizit fest, be-
stimmen Sie Ihre notwendige zusätzliche 
Mindest-Trinkmenge:

Beispiel:
Ermittelte tägliche Trinkmenge: � 0,9 l

Zielformulierung der 1. Woche:
Im Tagesrhythmus täglich  
0,4 l mineralstoffreiches  
Mineralwasser zusätzlich trinken� 0,4 l
tägliche Trinkmenge der
1. »Trink-Lern-Woche«� 1,3 l

Zielformulierung der 2. Woche:
Im Tagesrhythmus täglich  
0,4 l mineralstoffreiches  
Mineralwasser zusätzlich trinken	 0,4 l
tägliche Trinkmenge der
2. »Trink-Lern-Woche«	 1,7 l

Zielformulierung der 3. Woche:
Im Tagesrhythmus täglich  
0,4 l mineralstoffreiches  
Mineralwasser zusätzlich trinken� 0,4 l
tägliche Trinkmenge der
3. »Trink-Lern-Woche«� 2,1 lDer 3. Schritt

Erhöhen Sie wöchentlich Ihre Ziel-
Trinkmenge um täglich 1  – 2 Gläser 
(0,2 – 0,4 Liter) mineralstoffreiches Mi-
neralwasser.
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Trinkplan

Name: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 	 Ziel: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Datum	 Uhrzeit	 Menge	 Getränk	 Ort

Tagesbilanz . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . � fehlen noch . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Kopiervorlage auch herunterladbar unter www.isonline.de
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Vergleich der Inhaltsstoffe von Sojadrink und Kuhmilch pro 100 g Milch
	 Fett	 EW	 KH	 MS	 Eisen	 kcal/kJ
	 (g)	 (g)	 (g)	 (g)	 (mg)
 Sojadrink	 1,5	 3,6	 2,2 	 0,07	 0,8	 36/151

 Kuhmilch	 3,5	 3,3	 4,8 	 0,42	 0,1	 64/267
EW = Eiweiß, KH = Kohlenhydrate, MS = Mineralstoffe

Sojadrink

Sojadrink wird aus eingeweichten, ge-
mahlenen Sojabohnen und Wasser her-
gestellt. Im Vergleich zur Kuhmilch ist 
Sojadrink etwas bitterer.
Sojadrink hat im Vergleich zur Kuhmilch
▶ weniger Fett und Kalorien
▶ mehr Eiweiß und Eisen
▶ viele B-Vitamine
Sojadrink ist, besonders für Veganer, ein 
guter Eiweiß-, Calcium- und Eisenliefe-
rant.

Tafelwasser

(s. Wasser)

Sprudler –
Leitungswasser mit Kohlensäure

Manche Privat-Haushalte erzeugen 
Sprudel-Wasser (aber kein Mineralwas-
ser!), indem sie Trinkwasser mit Kohlen-
säure anreichern. Um Gesundheitsrisi-
ken durch Keimbelastung zu verringern, 
muss auf eine optimale Hygiene bei der 
Zubereitung geachtet werden. Auch soll-
ten sich Verbraucher vor der Anschaf-
fung eines Sprudlers über die Qualität 
ihres Trinkwassers informieren. Und: 
Wer auf ein magnesiumreiches Getränk 
wert legt, kommt an Mineralwasser nicht 
vorbei. Trinkwasser enthält maximal 

50  mg Magnesium pro Liter. Magne-
siumreiche Mineralwässer können über 
100 mg Magnesium pro Liter liefern.

Tee

Schwarzer und grüner Tee sind durst-
stillende Getränke mit stimulierender 
Wirkung auf das zentrale Nervensystem. 
Tee enthält mehr Coffein als Kaffee, doch 
hat das Coffein im Tee eine andere Wir-
kung. Während das Coffein im Kaffee 
direkt vom Organismus aufgenommen 
wird und auf das Herz-Kreislauf-System 
wirkt, wirkt es beim Tee auf das Gehirn 
und das zentrale Nervensystem. Dadurch 
ist Tee weniger aufputschend und fördert 
die Konzentrations- und Reaktionsfähig-
keit. Ein weiterer Wirkstoff des Tees ist 
die Gerbsäure. Sie bremst die Wirkung 
des Coffeins. Durch die Art der Tee-Zu-
bereitung kann man die Wirkung des 
Tees beeinflussen:

Lässt man die Teeblätter weniger als 
zwei Minuten ziehen, tritt fast nur Cof-
fein aus, sodass der Tee dann stimulie-
rend wirkt. Nach etwa fünf Minuten Zie-
hen tritt die Gerbsäure aus und der Tee 
wirkt beruhigend.

Wegen der Gerbsäure wird Tee auch 
oft als Heilmittel verwendet, besonders 
bei Magen-Darm-Beschwerden.
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Ein zu hoher Teekonsum ist für 
Sportler nicht zu empfehlen, da er kaum 
Mineralstoffe enthält und die Gerbsäu-
re im Tee die Eisenaufnahme hemmen 
kann. Wenn man den Tee mit stillem 
Mineralwasser zubereitet, erhöht sich 
dadurch der Mineralstoffgehalt je nach 
Zusammensetzung des Mineralwassers.

Bei der Zubereitung des schwarzen 
Tees werden die Blätter fermentiert, wo-
durch die Konzentration der Gerbsäure 
abnimmt und die Blätter ihre grüne Far-
be verlieren.

Trinkjoghurt

Er wird ähnlich hergestellt wie der nor-
male Joghurt, nur dass meist fettarme 
Milch verwendet und länger gerührt 
wird, um zu verhindern, dass der Jo-
ghurt stichfest wird. Teilweise wird auch 
Wasser zugesetzt. Im Handel ist er nicht 
pur, sondern mit Frucht- und Zucker-
zusatz erhältlich oder als Light-Produkt 
mit Zuckeraustauschstoffen. Wie fast alle 
Milchprodukte liefert er Eiweiß und Cal-
cium.

Wasser

Destilliertes Wasser, dem so gut wie alle 
lebenswichtigen Mineralstoffe entzogen 
sind, wirkt in größeren Mengen getrun-
ken schädlich für den menschlichen Or-
ganismus.

Natürliches Heilwasser muss aus speziel-
len Heilquellen stammen und unterliegt 
den strengen Richtlinien des Arznei
mittelgesetzes. Als sogenannte Fertig
arzneimittel müssen Heilwässer eine me-

dizinische Wirksamkeit aufweisen, also 
beispielsweise Krankheiten vorbeugen, 
lindern oder heilen können. Natürliche 
Heilwässer mit besonderen Indikationen 
sollten auf Dauer nur unter ärztlicher 
Kontrolle getrunken werden und sind 
als alleinige »Durstlöscher« nur einge-
schränkt geeignet.

Leitungswasser oder Trinkwasser ist 
meist kein naturbelassenes Produkt. Es 
wird nicht wie Mineralwasser aus Tiefen-
wasser, sondern aus Grund- oder Oberflä-
chenwasser gewonnen. Die Qualität dieses 
»Rohwassers« unterscheidet sich von Ort 
zu Ort. Je nachdem wie sauber das Roh-
wasser ist, wird es von den Wasserwerken 
aufbereitet und gereinigt.

Aus Leitungswasser kann nie Mine-
ralwasser werden. Das gilt auch für Was-
ser aus sogenannten »Sprudelwasser-Be-
reitern« oder »Soda-Streamern«: Es hat 
die gleiche Qualität und Zusammenset-
zung wie das ursprüngliche Leitungswas-
ser und unterscheidet sich nur durch den 
künstlichen Zusatz von Kohlensäure.

Natürliches Mineralwasser
Laut Mineral- und Tafelwasserverord-
nung, ein europaweit geltendes Gesetz, 
muss Mineralwasser immer aus einer 
unterirdischen Quelle stammen und von 
natürlicher Reinheit sein. Es muss direkt 
am Quellort abgefüllt werden. Aufgrund 
seines Gehaltes an Mineralstoffen kann es 
eine günstige Wirkung auf den menschli-
chen Organismus ausüben. Natürlichem 
Mineralwasser dürfen keine chemischen 
Stoffe, zusätzliche Mineralstoffe oder 
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andere Wassersorten beigemischt wer-
den. Lediglich die Entfernung von Eisen 
(Enteisenung) oder Schwefel ist erlaubt, 
denn Eisen kann sich in Form brauner 
Flocken auf dem Flaschenboden nieder-
schlagen, und zu viel Schwefel würde den 
Geruch und Geschmack beeinträchtigen. 
Auch eine Regulierung des Gehaltes an 
Kohlendioxid (CO2) bzw. Kohlensäure 
ist zulässig. Welche Behandlungsverfah-
ren bei einem Mineralwasser angewendet 
werden, muss auf dem Etikett vermerkt 
sein. Auch Quellname und Abfüllort so-
wie Datum und Ergebnis der amtlich an-
erkannten Analyse bzw. der bestätigten 
Kontrollanalyse müssen auf dem Etikett 
deklariert werden. Zu den Inhaltsstof-
fen von Mineralwasser siehe Tabelle auf  
Seite 74/75.

Quellwasser stammt aus unterirdischen 
Wasservorkommen. Es muss keine be-
stimmten, gleichbleibenden Mengen an 
Mineralstoffen enthalten und wird auch 
nicht amtlich anerkannt. An die Zusam-
mensetzung von Quellwasser werden die 
gleichen Maßstäbe wie an Leitungswas-
ser gesetzt.

Tafelwasser muss nicht natürlichen Ur-
sprungs sein. Es ist eine Mischung aus 
Leitungswasser und anderen Zutaten wie 
Salzwasser oder Mineralwasser. Da Ta-
felwasser nicht an eine bestimmte Quelle 
gebunden ist, darf es an einem Ort her-
gestellt und abgefüllt werden und auch 
»lose«, also über Zapfanlagen, angeboten 
werden. Im Gegensatz zu Mineralwasser 
muss es nicht amtlich anerkannt werden.

Wein

Wein ist ein aus dem Saft frischer Wein-
trauben hergestelltes Getränk, das infol-
ge alkoholischer Gärung mindestens 55 g 
Alkohol pro Liter enthält. Die alkoholi-
sche Gärung kann auf der Traubenmai-
sche und auch nach Zugabe von Zucker 
und Traubenmostkonzentrat vor sich 
gehen.

Wellness-Getränke

Wellness-Getränke sollen neben dem 
Bedürfnis des Trinkens gleichzeitig den 
Wunsch nach Wohlbefinden, Genuss 
und Entspannung befriedigen. Zu Well-
ness-Getränken gehören ballaststoffhal-
tige Frühstücksdrinks, ACE-Getränke, 
fermentierte Kräuterteegetränke wie 
Kombucha sowie Getränke mit Ginkgo, 
Johanniskraut, Melisse oder Ginseng. 
Wellness-Getränke gehören zu den am 
stärksten wachsenden Getränkegattun-
gen bei den alkoholfreien Erfrischungs-
getränken.
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Road-runner

100 ml Paprikasaft
100 ml Gurkensaft
100 ml Tomatensaft
Jodsalz
Pfeffer
Tabasco

Die Säfte vermischen und anschließend 
mit Jodsalz, Pfeffer und Tabasco ab-
schmecken.

 kcal: 50	 kJ: 210	 KH: 9 g	 EW: 2 g
 Fett: 0 g	 Vitamine: A, C, E
 Mineralstoffe: K, J, P, Mg, Fe

Treffer

100 ml Kiwisaft
100 ml Apfelsaft
1 Banane
1 EL Milchzucker
Ingwer
Eiswürfel

Die Säfte und die Banane im Mixer auf-
schlagen. Milchzucker und Ingwer dazu-
geben und sofort auf Eis servieren.

 kcal: 200	 kJ: 810	 KH: 46 g	 EW: 2 g
 Fett: 0 g	 Vitamine: B1, C
 Mineralstoffe: K, Mg, P

Gipfelstürmer

200 ml Mandarinensaft
2 Bananen
1 TL Cassis alkoholfrei

Den Saft und die Bananen im Mixer auf-
mixen. Den Cassis in ein Glas geben und 
das Getränk über einen Löffelrücken vor-
sichtig hinzugeben.

 kcal: 250	 kJ: 1050	 KH: 61 g	 EW: 3 g
 Fett: 0 g	 Vitamine: A, B1, B2, C
 Mineralstoffe: K, Mg, P, Fe

Anpfiff

100 ml Mangosaft
100 ml Ananassaft
1 EL Kokosmilch
Eiswürfel
Fruchtspieß

Die Säfte verrühren. Die Kokosmilch in 
ein Glas geben und den Saft auf Eis da-
rüberschütten. Mit einem Fruchtspieß 
garniert servieren.

 kcal: 75	 kJ: 310	 KH: 18 g	 EW: 1 g
 Fett: 0 g	 Vitamine: A, C
 Mineralstoffe: K, Mg




