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1  T R I N K E N

1RICHTIGES TRINKEN  
IM ALLTAG 
Wasser ist für den Körper unverzichtbar und spielt eine zentrale Rolle im Organismus. Es ist der quantita-

tiv größte Bestandteil – ohne Wasser kein Leben. Wasser liefert keine Energie, aber ohne Wasser sind wir 

energielos, denn rund 60 Prozent des menschlichen Körpers bestehen aus Wasser. Dieser Wasserbe-

stand unterliegt nur ganz minimalen Schwankungen. Er wird durch das Gehirn gesteuert und durch die 

Nieren mithilfe der Ausscheidung des Harns kontrolliert. Viele Faktoren, wie zum Beispiel die Zufuhr 

von Salz oder die Außentemperatur, können großen Einfluss auf den Wasserhaushalt haben.

FAKTOREN, DIE UNSEREN WASSER-
HAUSHALT NEGATIV BEEINFLUSSEN
Hitze stellt zum Beispiel eine große Herausforderung für den Körper dar, und auch hier kommt 

der Wassergehalt ins Spiel. Denn einiges an Wasser wird über die Haut zur Kühlung nach außen 

abgegeben. Schwitzen geht also mit Wasserverlust einher. Das macht sich durch verringerte 

Fließeigenschaften des Blutes bemerkbar. Dies verursacht einen verlangsamten Transport von 

Nährstoffen und auch von Sauerstoff. Wir verspüren Kopfschmerzen und greifen dann hoffent-

lich zum Glas Mineralwasser, um die Verluste auszugleichen. Doch nicht nur über die Haut, 

auch über die Urinausscheidung und die Atemluft verliert der Körper zu jeder Zeit Wasser. 

Regelmäßiges Trinken ist lebenswichtig, und kleine Schwankungen äußern sich direkt, zum 

Beispiel durch Konzentrationsstörungen. Sie sind ein Indiz von weniger als zwei Prozent 

Flüssigkeitsverlust in Bezug auf das Körpergewicht. Wenn Durst auftritt, geht dieses Gefühl 

meist mit einem Flüssigkeitsgesamtverlust von 0,5 Prozent des Körpergewichts einher.

Bei der Wahl des Mineralwassers greift man am besten auf natür-

liches Mineralwasser zurück. Untersuchungen belegen, dass reines, 

mineralarmes Wasser die Flüssigkeitsausscheidung des mensch-

lichen Organismus erhöht und Schadstoffe ausschwemmt. Plose Mine-

ralwasser enthält wenige Mineralien und weist deshalb einen sehr geringen 

Trockenrückstand von 22 mg/l auf und fällt daher in die Kategorie der leich-

ten Mineralwässer. Ähnlich verhält es sich mit dem Parameter Härte, sodass 

harte Wässer sehr schweren Wässern und weiche Wässer sehr leichten 

Wässern zugeordnet werden können. Plose Mineralwasser ist bei dieser 

Unterteilung daher bei den sehr weichen Wässern zu finden und sticht mit 

einer besonders geringen Härte von 1,1 ° F hervor.
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Mineralwasservorräte zu Hause und am Arbeitsplatz  
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TIPPS, UM DIE TÄGLICHE  
TRINKMENGE ZU ERREICHEN

Nicht nur Wasser, auch viele weitere Lebensmittel sind Bestandteil einer vollwertigen Ernährung. Im nächsten 
Kapitel geht es spannend weiter rund um das Thema ausgewogene und abwechslungsreiche Ernährung im Alltag. 2
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Flasche Mineralwasser immer in Sichtweite stellen und sich 
am besten angewöhnen, auch unterwegs immer eine Flasche 
bei sich zu tragen.2
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Auf dem Smartphone und am PC ein Wasserbild als Bild-
schirmhintergrund einrichten und künstlerisch ans nächste 
Glas Wasser erinnern lassen.3
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Glas Mineralwasser nach dem Austrinken gleich wieder neu 
befüllen, so gerät man in einen ausgewogenen Trinkrhythmus.4
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Morgens – als Ritual einführen – direkt nach dem Aufstehen ein 
großes Glas Mineralwasser trinken. Auch abends nach der Arbeit 
sollte es zur Gewohnheit werden, zum Wasserglas zu greifen.5
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Wenn es heiß ist oder Sport gemacht wird, dann unbedingt 
Trinkmenge entsprechend anpassen und mehr als die  
1,5-2 Liter empfohlene Flüssigkeit zu sich nehmen.6
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