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Naturlich genug trinken

Fit im Job mit
Mineralwasser




Mineralwasser -
das Naturprodukt
mit dem gewissen
Extra

Erfrischender Durstloscher, Genussgetrank oder Mineral-
stofflieferant: Natlrliches Mineralwasser ist der ideale
Begleiter in allen Lebenslagen.

Das Naturprodukt wird aus Quellen tief im Erdinneren
gewonnen. Wasser, das als Regen auf die Erde trifft, flieRt
Uber Jahre bis Jahrhunderte in die Tiefe. Dabei sickert es
durch zahlreiche Erd- und Gesteinsschichten, die das Wasser
filtern und reinigen. Gleichzeitig nimmt es auf seinem Weg
in die Tiefe, je nach Entstehungsregion, nattrliche Mineral-
stoffe und Spurenelemente auf.

Die Mineralstoffe liegen im Mineralwasser in geloster Form
vor und stehen dem Korper dadurch besonders schnell
zur Verfligung. Art und Menge der Mineralstoffe, die ein
Mineralwasser enthalt, hangen von einer Vielzahl an Para-
metern, wie Temperatur des Wassers, der Gesteinsart
oder der FlieBgeschwindigkeit ab. Deshalb verfligt jedes
der 500 deutschen Mineralwasser tber einen individuellen
Mineralstoffmix und einzigartigen Geschmack. Naturliches
Mineralwasser, ob in der Glas- oder der PET-Flasche, gibt es
fur jedes Bedurfnis: von natriumarmer Zusammensetzung
fur die natriumarme Erndhrung bis zu hoher Mineralisie-
rung, z. B. mit Calcium und Magnesium, flr den Ausgleich
des Mineralstoffhaushalts bei gesteigerter korperlicher
Aktivitat.

Um die naturgegebene Reinheit von Mineralwasser
zu bewahren, werden Fdrderung und Abfillung streng
kontrolliert und geprift. Mehrals 200 Einzeluntersuchungen
von unabhangigen Gutachtern muss Mineralwasser durch-
laufen. Erst dann erhdlt es — als einziges Lebensmittel in
Deutschland — die amtliche Anerkennung als urspriinglich
reines Naturprodukt. Nur natirliche Mineralwasser, die
die hohen gesetzlichen Anforderungen erfillen, dirfen die
Bezeichnung ,natlrliches Mineralwasser” tragen. So ist und
bleibt die konstante Qualitat und Sicherheit gewahrleistet,
auf die sich Verbraucherinnen und Verbraucher verlassen
konnen.



Richtiges Trinken am
Arbeitsplatz

Im Berufsleben mussen taglich Leistungen erbracht werden.
Korper und Geist sind stets aufs Neue gefordert — nicht nur in
stressigen Situationen. Fur korperliche und geistige Aktivitat
gilt gleichermalen: Um leistungsfahig zu bleiben, ist es neben
ausgewogener Ernahrung und ausreichender Bewegung vor
allem wichtig, den Wasserhaushalt in Balance zu halten. Zwei
bis zweieinhalb Liter Flissigkeit verliert der Mensch taglich.
Etwa ein Liter davon wird bei ausgewogener Ernahrung tber
das Essen wieder aufgenommen. Die Deutsche Gesellschaft
fur Ernahrung (DGE) empfiehlt fir Erwachsene daher unter
normalen Bedingungen eine tagliche Trinkmenge von rund
1,5 Litern. Bei Hitze, Sport, korperlicher und geistiger Arbeit
oder anderen Belastungen steigt der Fliissigkeitsbedarf an.

Wer im Job zu wenig trinkt, spirt rasch die Folgen: Kopf-
schmerzen und Mddigkeit stellen sich ein, Denken und
Konzentration fallen schwerer, die Muskeln ermiiden eher.
Deshalb ist es wichtig, regelmaRig kleine Mengen zu trinken
schon bevor das Durstgefiihl einsetzt.

Ideales Getrank im Arbeitsalltag ist natiirliches Mineral-

wasser. Es spendet dem Korper reichlich Fliissigkeit und
natiirliche Mineralstoffe.




Korperliche Anstrengung:
Mit Mineralwasser den Aus-
gleich schaffen

Korperlich anstrengende Arbeit ist schweil3treibend. Sie
kostet den Korper sowohl Kraft als auch Flissigkeit. Dartiber
hinaus werden auch Mineralstoffe, vor allem Natrium, aus
dem Korper geschwemmt. Doch auch sie sind zur Erhaltung
unserer Leistungsfahigkeit wichtig.

Schwitzen ist eine ganz natlrliche und wichtige Reaktion des
Korpers. Der Schweil kiihlt den Korper und schitzt ihn so vor
Uberhitzung. Wer viel schwitzt, sollte die Fliissigkeits- und
Mineralstoffverluste jedoch rasch wieder ausgleichen. Dafiir ist
leicht mehr als die durchschnittliche Trinkmenge von 1,5 Litern
notwendig. Der individuelle Bedarf kann stark variieren und
hangt von verschiedenen Faktoren wie der korperlichen Verfas-
sung, der Belastungsintensitat und auch der Tagesform ab.

Hier kann ein Mineralwasser wertvoll unterstitzen, indem
es unmittelbar ,Nachschub” liefert. Denn die im naturlichen
Mineralwasser bereits gelosten Mineralstoffe konnen vom
Korper besonders schnell aufgenommen und verwertet
werden. Man spricht von einer hohen Bioverfligharkeit der
Mineralstoffe.

Beim Schwitzen verliert der Kérper
vor allem Fliissigkeit und Mineral-
stoffe. Mineralwasser mit einem
hohen Mineralstoffgehalt (mehr als
1.500 mg/1) konnen hier unterstiitzen.




Geistige LeistungsFahig-
keit: Mineralwasser als
optimaler Begleiter

In vielen Jobs sind Konzentration, Kreativitat und Nerven-
starke kontinuierlich gefordert. Ist diese Anstrengung
auch nicht unmittelbar zu spiiren, so zehrt geistige Arbeit
dennoch an Konzentration und Denkfahigkeit. Flr geistige
Leistungsfahigkeit Uber den gesamten Birotag hinweg
benotigt der Korper deshalb ausreichend Flissigkeit.

Um das Trinken zwischendurch nicht zu vergessen und
den Uberblick zu behalten, ist es hilfreich, sich gleich zu
Arbeitsbeginn die Trinkmenge fiir den Tag in Sichtweite
bereitzustellen. Hilfreich ist vor allem, tiber den Tag verteilt
regelmaRig ein Glas Mineralwasser zu trinken, da der Korper
kleine Mengen Flissigkeit besser verarbeiten kann. Kurze
Wartezeiten oder Arbeitspausen eignen sich daher optimal
fur den Griff zum Mineralwasser-Glas.

Das Gehirn als komplexe Steuerungs- und Kontrollzentrale
hat einen besonders hohen Nahrstoffbedarf, den es lber
eine konstante Blutversorgung stillt. Dabei spielt Wasser als
Grundbestandteil des Blutes eine wichtige Rolle. Nattirliches
Mineralwasser als kalorienfreier Durstldscher versorgt den
Korper nicht nur mit der notigen Flissigkeit, sondern liefert
Mineralstoffe und Spurenelemente mit.

Im Homeoffice oder Biiroalltag flieBt zwar selten
SchweiR, aber auch Konzentration, Kreativitat und

Nervenstarke sind anstrengend. Daher: Trinken nicht
vergessen!




Trink-Check Fir den
Arbeitstag: Haben Sie
daran gedacht?

\/ Ein Glas nattrliches Mineralwasser gleich nach
dem Aufstehen.

\/ Die Trinkmenge schon zu Arbeitsbeginn fir
den ganzen Tag bereitstellen — das schafft den
Uberblick.

Bei Hitze oder trockener Luft flr zusatzliche
Flissigkeit sorgen.

Regelmalig Giber den Tag verteilt trinken.

Arbeitspausen als Trinkpausen nutzen.

Fir Konferenzen und Besprechungen natdrliches
Mineralwasser bereitstellen.
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Obst und Gemlise als wasserreichen Snack
flr zwischendurch: Auch sie zahlen auf das
Flissigkeitskonto ein.

Informationszentrale Deutsches Mineralwasser (IDM)
¢/0 WPR COMMUNICATION GmbH & Co. KG -
SchulstraRe 25, 53757 Sankt Augustin

Service-Leitungen*:
Telefon: 0180 5 478888 Fax: 0180 5 478877

(*0,14 Euro/Min. aus dem deutschen Festnetz, max. 0,42 Euro/Min. aus deutschen Mobilfunknetzen)

E-Mail: idm@mineralwasser.com

www.mineralwasser.com
www.trinken-im-unterricht.de
www.facebook.com/natuerlichesmineralwasser
www.instagram.com/mineralwassernatuerlich
www.youtube.com/mineralwassercom
www.twitter.com/IDMineralwasser
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