Wasser

Trinkwasser - fur
Gesundheit,
Wohlbefinden und
die Umwelt.




Wasser ist unser wichtigstes Lebensmittel und Wasser trinken
ist gesund. Darin sind sich alle einig. Uber Wasser zu jeder
Tages- und Nachtzeit zu verfligen, in hervorragender Qualitat
und in beliebiger Menge - flir die meisten von uns ist das eine
Selbstverstandlichkeit. Wir sollten das kihle Nass jedoch zu
schatzen wissen - immerhin ist es lebensnotwendig flr uns.
Leitungswasser heif3t nicht umsonst mit richtigem Namen
Trinkwasser, denn es ist von seiner Beschaffenheit her vor
allem fUr den menschlichen Genuss bestimmt. Zu den vielen
Vorteilen, die das Trinkwasser bietet, nachfolgend weitere
Informationen.

Ohne Wasser lauft im Korper nichts

Unser Korper besteht zu einem groBen Teil aus Wasser,
bei Erwachsenen liegt der Anteil bei 50 -65 %, bei Sauglingen
sogar bei 75 %. Das Wasser ist Bestandteil von Zellen

und Karperfllssigkeiten, es transportiert Nahrstoffe und
Abbauprodukte, und es reguliert den Herzschlag und die
Korpertemperatur.

Beim Atmen, Schwitzen und Uber die Nieren verlieren wir
Wasser, das wir regelmafig ersetzen missen. Sonst
werden wir krank, oder wir gefahrden unser Wohlbefinden.
Ein Mensch kann durchaus eine Woche ohne Nahrung
Uberleben, nicht aber drei Tage ohne Wasser.

Da uns ein Wasserspeicher fehlt, ist ausreichendes Trinken
lebensnotwendig. Ein Defizit in unserem Wasserhaushalt
geht zulasten von Leistungsfahigkeit und Gesundheit.
Nehmen wir zu wenig Wasser zu uns, wird es aus dem
ganzen Korper abgezogen: Das Blut wird dickflissiger, das
Herz muss schwerer arbeiten, die Zellen sind schlechter mit
Sauerstoff und Nahrstoffen versorgt. Negative Folgen kénnen
Kopfschmerzen, Miidigkeit, Schwindel, trockene Lippen und
Haut, Konzentrationsschwierigkeiten, Verstopfung, Nieren-
schmerzen und Gelenkbeschwerden sein.

RegelmaBiges Trinken tut dem Korper gut. Wasser I6scht
nicht nur den Durst, sondern regt auch den Kreislauf und den
Stoffwechsel an.

Wasser trinken halt fit

Achten Sie darauf, dass Sie Ihren Kdrper ausreichend mit
Wasser versorgen. Zwei bis drei Liter Wasser sollten es pro
Tag sein. Wer Durst hat, bei dem liegt bereits ein Flissigkeits-
defizit vor. Verlassen Sie sich aber nicht auf das Durstgefihl
- viele Menschen, besonders die alteren, empfinden wenig
Durst, obwohl ihrem Korper bereits Flissigkeit fehlt.

In einigen Situationen bendtigt der Kérper mehr Wasser,



etwa bei heiBem Sommerwetter, Sport oder korperlich Die wichtigsten Trink-Tipps:
anstrengender Arbeit. Achten Sie darauf, auch diesen Bedarf

durch ein angepasstes Trinkverhalten auszugleichen. — Planen Sie regelmaiges Trinken in Ihren Tagesablauf ein
Trinkwasser ist der ideale Durstléscher. Trinken Sie regel-

manig Uber den Tag verteilt, z.B. jede Stunde ein kleines —> Trinken Sie zu jeder Mahlzeit und in den Pausen ein
Glas Wasser. Wer den ganzen Tag Uber nichts trinkt, kann Glas Wasser

das Flussigkeitsdefizit nicht durch das Trinken einer grof3en

Menge am Abend ausgleichen. Dabei wird der Kérper Uber- — Stellen Sie ein Glas Wasser moglichst immer griffoereit
fordert - er scheidet die Flissigkeit schnell wieder aus. in Sichtweite auf

Qualitatsgepriift, mineralstoffreich und frei von Kalorien — Nehmen Sie bei Reisen, Ausfliigen oder langeren Auto-
Das Trinkwasser der RheinEnergie stammt aus gut geschiitzten fahrten immer ausreichend Wasser mit, es gibt ein
Wasserressourcen und ist von den Kies- und Sandschichten grof3es Angebot an geeigneten Flaschen, in die Sie Ihr
der Kdlner Bucht naturlich gefiltert und mineralisiert. Es wird Wasser abfullen kdnnen

regelmanig sorgfaltig kontrolliert. Die zuverlassige Einhaltung

der Grenzwerte der strengen Trinkwasserverordnung garantiert —> Uber die Nacht im Schlaf verliert der K&rper ebenfalls
Ihnen ein Lebensmittel von ausgezeichneter Qualitat, das Sie FlUssigkeit. Stellen Sie sich etwas zu trinken ans Bett.
ein Leben lang genieBen kdnnen. Gewohnen Sie sich an, direkt nach dem Aufstehen und
Kdlner Trinkwasser liefert Inrem Korper neben dem Wasser vor dem Schlafengehen ein Glas Wasser zu trinken

selbst zusatzlich auch viele wertvolle Mineralstoffe, da es als
sogenanntes ,hartes Wasser* viel Calcium und Magnesium
enthalt. Calcium stérkt die Knochen und Zahne und unterstitzt
die Blutgerinnung. Magnesium ist wichtig fir Muskeln, Nerven
und eine gesunde Herzfunktion. Durch die enthaltenen Mineral-
stoffe, die auch als Geschmackstrager fungieren, schmeckt das
Wasser erfrischend und ausgewogen.

Wasser ist der beste Durstldscher und, da es keine Kalorien
enthalt, das beste Diatgetrank. Studien haben gezeigt, dass
Ubergewichtige schneller abnehmen, wenn sie vor jeder Haupt-
mabhlzeit einen halben Liter Wasser trinken. Die aufgenommene
Flussigkeit fullt den Magen und sorgt daflr, dass man weniger isst.

Kurz laufen lassen, stets frisch zapfen

Das beste am Trinkwasser aus der Leitung ist: Sie genie3en

es immer frisch. Wenn Sie den Wasserhahn langere Zeit nicht
benutzen, etwa tber Nacht oder im Urlaub, lassen sie erst das
Wasser einen Moment ablaufen, bis es kuhler wird.

Der Grund: steht das Wasser eine Weile in der Leitung, so kann
das den Geschmack negativ beeinflussen, weil Rlckstande oder
Fremdstoffe aus den Leitungen freiwerden, bei langerer Stand-
zeit Uber mehrere Tage hinweg oder Uber Wochen ist auch eine
Keimbildung mdaglich.

Entnehmen Sie das Wasser aber frisch aus der Leitung, so
kénnen Sie sicher sein, dass etwaige Beeintrachtigungen keine
Chance haben.

Deshalb ist fur frisches Trinkwasser aus der Leitung Ubrigens
auch kein Abkochen erforderlich - auch nicht flr die Zubereitung
von Sauglingsnahrung.




Praktisch, preiswert und klimafreundlich

Trinkwasser ist bequem und praktisch, weil man nur den Hahn
aufdrehen und keine Flaschen und Kisten schleppen muss.
Das schont auch den Rucken. Es ist rund um die Uhr in nahezu
beliebiger Menge verflgbar, kommt frisch und kihl aus der
Leitung und ist dabei noch unschlagbar glnstig - funf Liter gibt
es schon flr einen Cent.

Trinkwasser aus der Leitung spart nicht nur Nerven, Zeit und
Geld, sondern ist auch gut flr die Umwelt. Das Kolner Trink-
wasser stammt aus regionalen Quellen direkt aus der Kdlner
Bucht und muss daher keine langen Transportwege zuriick-
legen. Herstellung, Reinigung und Recycling von Getranke-
verpackungen entfallen, auch der Transport in Supermarkte
und Haushalte sowie das Kuhlhalten im Kihlschrank. Das schont
die naturlichen Ressourcen, vermeidet unnétigen Plastikmuill,
spart Energie und vermindert den Kohlendioxid-Ausstof3.

So schmeckts auch mal anders

Wenn Ihnen das Trinkwasser in seiner puren Form zu lang-
weilig schmeckt, kdnnen Sie das leicht &ndern. Schon mit
wenigen Zutaten sorgen Sie flr ein fruchtiges und erfrischendes
Geschmackserlebnis. Dazu k&nnen Sie einfach einen Spritzer
Zitronen- oder Limettensaft hinzuflgen. Oder sie fiillen eine
Flasche oder Karaffe mit Wasser und geben je nach Belieben
aufgeschnittene Friichte (Zitronen, Orangen, Grapefruit oder
Beeren), Gurke, Ingwer oder Krauter (Minze, Rosmarin, Fenchel
oder Basilikum) hinzu. Lassen Sie die Mischung etwa zehn
Minuten ziehen und genieBen Sie Ihre eigene Kreation. Uber-
dies kdnnen Sie Ihr Trinkwasser auch mit Getrankekonzentraten
mischen. Oder Sie sprudeln es selbst auf. Der Handel bietet
dazu eine grol3e Palette an Wassersprudlern an. Die kleinen,
erfrischenden Kohlensaure-Blaschen sorgen flr eine bessere
Durchblutung der Mund- und Magenschleimhaut. Sie fihren im
Magen zu einem leichten Dehnungsreiz und bringen dadurch
auch die Verdauung in Schwung.

Gutes Wasser, ganz ohne Filter

Wasserfilter im Haushalt sind aus gesundheitlicher Sicht
Uberflussig. Darin sind sich Umweltbundesamt, Verbraucher-
schutzzentralen und die Stiftung Warentest einig. Sie raten

von entsprechenden Wasserbehandlungsgeraten aus
hygienischer Sicht ab. Die ,Aufbereitung” im Haushalt kann

die Wasserqualitat verschlechtern. Trinkwasser kann in seiner
Qualitat beeintrachtigt werden, wenn es zu lange steht oder
mit alten Filtern in Kontakt kommt. An Wasserfiltern kénnen sich
Bakterienansammlungen bilden. Dadurch wird die hervorragende
Trinkwasserqualitat mikrobiologisch beeintrachtigt. Trinkwasser
bedarf keiner Nachbehandlung. Daflr sorgen wir mit unseren
Wasserwerken und Verteilnetzen als Wasserversorger.



Wenn Sie mehr
wissen wollen.

Sie finden weitere Informationen im
Internet bei uns unter rheinenergie.com

Die Stiftung Warentest veroffentlicht regel-
maf3ig Berichte und Untersuchungen zum
Wasser, und Sie finden bei uns auch An-
sprechpartner fur Ihre individuellen Fragen!
Dat Wasser vun Kolle es jot! Ja, natiirlich!

0221 34645-300
mo.-fr., 7:00-20:00 Uhr,
sa., 9:00-20:00 Uhr

Mail
service@rheinenergie.com

rheinenergie.com
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