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Ist Wasser nicht einfach Wasser?
Wasser ist unser wichtigstes 
Lebensmittel. Die deutsche 
Gesellschaft für Ernährung 
empfi ehlt mindestens 1,5 
Liter pro Tag. Aber aufge-
passt: Auf den Inhalt kommt 
es an. Denn unser Körper 
braucht jeden Tag einen 
ausgewogenen Cocktail von 
Inhaltsstoffen um optimale 
Leistung zu bringen und 
Schäden vorzubeugen.

Was machen denn die Mineralien 
in meinem Wasser?
Unser Körper verliert durch natürliche Prozesse 
ständig Mineralien. Diese Depots müssen wieder 
aufgefüllt werden. Eine gesunde Ernährung und 
Mineralwasser mit ausgewogener Mineralisation 
liefern den notwendigen Nachschub jeden Tag. 
Leitungs- und Tafelwasser sind dagegen nur 
schwach mineralisiert, da sie oberfl ächennah 
gewonnen werden.

Rund 1kg Calcium fi nden sich im durchschnittli-
chen menschlichen Körper. Dort ist es vor allem 
ein wichtiger Baustein für Knochen und Zähne. 
Aber auch für die Blutgerinnung, die Übertragung 
von Nervenimpulsen auf die Muskelzellen und 
die Gesunderhaltung des Herzens ist Calcium 
notwendig.

Warum Calcium?

In jeder Lebensphase sind wir auf eine aus-
reichende Versorgung mit Calcium angewiesen. 
Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung e.V. 
(DGE) hat Empfehlungen für den durchschnitt-
lichen Tagesbedarf nach Lebensjahren aufge-
stellt. Wenn wir unseren Flüssigkeitsbedarf von 
2 Litern täglich mit Mineralwasser decken, haben 
wir schon einen großen Teil unseres Mineralien-
haushalts ausgeglichen. 

* Alle Tabellenwerte sind Richtwerte für gesunde Menschen, 
bei Erwachsenen mit vornehmlich sitzender Tätigkeit. Bei 
starker körperlicher Belastung oder Krankheiten steigt der 
Bedarf schnell auf ein Vielfaches. Wenn Sie ganz sicher 
sein wollen, sprechen Sie über Ihren individuellen Bedarf 
mit Ihrem Arzt!

informiert
zum Thema 
Calcium

Mineralwasser 
mit viel Calcium
aus unserem Sortiment: 

Minerlwasser,
Stille Quelle
Naturelle
12x 1,0 l 
3,30 € Pfand

489
586 mg/l

Minerlwasser,
Stille Quelle
12x 1,0 l 
3,30 € Pfand
(0,54 €/Liter)

649
620 mg/l

Wie viel Calcium brauche ich?

Alter Tagesbedarf laut 
DGE*

  0 -   4 Monate   200 mg / Tag
  4 - 12 Monate   400 mg / Tag
  1 -   4 Jahre   600 mg / Tag
  4 -   7 Jahre   700 mg / Tag
  7 - 10 Jahre   900 mg / Tag
10 - 13 Jahre 1100 mg / Tag
13 - 15 Jahre 1200 mg / Tag
15 - 19 Jahre 1200 mg / Tag
ab 19 Jahre 1000 mg / Tag


