mlbinfo®

mitgliedermagazin

Wirtschaftsplan
2012

S. 3

Balkonwettbewerb

S. 4

Termin Mitglieder-
versammliung 2012

S. 4

Neues vom Verein
,Freunde alter
Menschen*

S. 6

Lebenselixier
Wasser

S. 8

Mitteilungen der
mariendorf-lichtenrader
baugenossenschaft eg A us g a b e 1 2



Editorial

Liebe m Inhalt

Mitglieder mib-intern

Wirtschaftsplan 2012 3
d e r m I b Trinkwasserverordnung 3
50 Jahre MLB 4
Balkonwettbewerb 4
Termin Mitgliederversammlung 2012 4
I Das Geschaftsmodell der Genossenschaften ist aktuel-
ler denn je. Es stellt kein, wie oftmals prognostiziert, ,Auslauf- Aktue | IeS
modell“ dar und hat auch nicht die friihere Bedeutung verloren. Papierentsorgung 5
Genossenschaften sind heute eine moderne Wirtschaftsform
mit einer hohen Leistungsfahigkeit und starkem sozialen Enga- 0
gement. s ’ Verschiedenes
Es ist daher zu begriiBen, dass die Vereinten Nationen das Jahr Nachlese zum ,,Schwibischen Abend“ 6
2012 zum ,Internationalen Jahr der Genossenschaften® ausgeru- Neues vom ,,Verein Freunde alter Menschen* §
fen haben. Damit wird starker auf die internationale Bedeutung Guten Abend, Gute Nacht 7
von Genossenschaften, denen weltweit tiber 800 Millionen Mit- Lebenselixier Wasser 8

glieder in iber 100 Landern angehoren, aufmerksam gemacht.
Nicht zu vergessen ist, dass Genossenschaften zudem 100 Mil-

lionen Arbeitsplatze zur Verfiigung stellen. Allein in Deutschland Unser Mitgliedertreff bleibt vom 18.06.2012 bis ein-
existieren heute iiber 2.000 Wohnungsbaugenossenschaften mit schlieBlich 03.08.2012 geschlossen. Frau Schwarz,
mebhr als drei Millionen Mitgliedern. Mitarbeiterin des Vereins Freunde alter Menschen,
Der historisch gewachsene Genossenschaftsgedanke ist nach erreichen Sie wihrend der SchlieBzeit in der Kur-

furstenstraBe 46.

E Impressum

wie vor lebendig und gegenwartig. Selbsthilfe, Selbstbestim-
mung, Selbstverwaltung, Selbstverantwortung - das sind die
Saulen, auf denen das genossenschaftliche Denken aufgebaut
ist. Vorurteilsfrei nicht nur die eigenen vier Wande zu betrach-
ten, sondern das Ganze zu sehen und zu fordern, ist eine we-
sentliche Voraussetzung, um das genossenschaftliche Leben

mitzugestalten. Genossenschaften schaffen Werte im Sinne der mlib-info ist das Mitteilungsblatt
Genossenschaftsidee ,was einer nicht vermag, vermogen viele®. 017G LI leier Glor

Der ehemalige Bundesprasident, Christian Wulff, hat die Genos- E‘:Jéi:%::;:::;::{i?r
senschaften in seinem GruBwort zum internationalen Jahr der RathausstraBe 5, 12105 Berlin
Genossenschaften als stabile und verlassliche Partner, die gro- Telefon  030-705 20 74

Be Herausforderungen in unserer Gesellschaft mit Eigeninitiative Fax 030-705 30 84
meistern, bezeichnet. E-Mail: webinfo@mlbaugenossen.de

Internet: www.mlbaugenossen.de

In Berlin gibt es iiber 80 Wohnungsbaugenossenschaften mit ca. Leserbriefe, Anregungen, Lob und

200.000 Genossenschaftswohnungen, das entspricht etwa 10 % Kritik sind willkommen.
des Berliner Wohnungsbestandes. Durch Neugriindungen von Nachdruck, auch auszugsweise,
Genossenschaften kamen und kommen immer weitere hinzu. nur nach vorheriger schriftlicher

Damit tragen Genossenschaften durch ihren sozialen Grundcha- Ceniiin [0z,

rakter erheblich zu einer sicheren Versorgung der Berliner Biirger

. . Fotos:
mit bezahlbarem Wohnraum bei. Titel:  Digital Stock
In diesem Jahr werden im Rahmen der gemeinsamen Kampagne Seite 3: mlb
des Deutschen Genossenschafts- und Raiffeisenverbandes und Seite4: mlb _
des Bundesverbandes deutscher Wohnungs- und Immobilienun- Sizlite e Sbdielliz g Bl

h V. _Ein Gewinn fiir all die G haften® Seite 6: Freunde alter Menschen e.V.

terne men e.V. ,Ein Gewinn fiir alle - die Genossenscha ten Seite 7: Fotolia®Lev Dolgatsjov
zahlreiche Veranstaltungen rund um das Thema Genossenschaf- Seite 8: ForumTrinkwasser e.V., Umweltbundesamt,
ten stattfinden. Alle Informationen dazu finden Sie auf der Inter- BRITA, ©Giinter Havlena/PIXELIO

netseite www.genossenschaften.de.
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Wirtschaftsplan 2012

I Die erste gemeinsame Sitzung von
Vorstand und Aufsichtsrat unserer Ge-
nossenschaft im Februar 2012 diente der
Beschlussfassung des Wirtschaftsplanes
2012, der im Vorfeld mit dem Ausschuss
des Aufsichtsrates fiir Bau und Wohnen ein-
gehend besprochen wurde.

Der Wirtschaftsplan basiert auf der lang-
fristigen Finanz- und Bauplanung der Ge-
nossenschaft und den erreichten tatsach-
lichen Werten des Jahres 2011. Er umfasst
fur das Geschaftsjahr 2012 Aufwendungen
in Hohe von 4.148 T€. Allein 1.190 T€ davon
entfallen auf Ausgaben fiir Betriebskosten,
fur die Instandhaltung unserer Wohnungen
wurden 740 T€ eingeplant. Die restlichen
Ausgaben entfallen auf den Kapitaldienst,
der Bedienung der Zins-und Tilgungslasten,
sowie auf Verwaltungskosten und die Divi-
dendenzahlung.

Trinkwasserverordnung

I Am 15.02.1976 ist die erste Trink-
wasserverordnung in Deutschland in Kraft
getreten und fiihrte dazu, dass Trinkwasser
in Deutschland das am intensivsten kon-
trollierte Lebensmittel ist.

Die Trinkwasserverordnung wird seit-
dem regelmaBig Uberarbeitet und zum
1. November 2011 ist die letzte aktuelle
Anderung in Kraft getreten.

Ein Ziel der Uberarbeiteten Trinkwas-
serverordnung ist die Bekampfung von
Legionellen.

Damit war jeder Vermieter verpflichtet,
GroBanlagen zur Trinkwassererwarmung
umgehend dem jeweils zusténdigen Ge-
sundheitsamt anzuzeigen. Er steht nun-
mehr in der Pflicht, diese Anlagen einmal
jahrlich auf Legionellen priifen zu lassen.
Die Priifung schreibt vor, dass Wasser-
proben in der Regel an drei Stellen, am
Wasservor- und Ricklauf sowie an einer
Entnahmestelle, zu entnehmen sind. Die
Voraussetzung dafiir sind entsprechende
Hahne, die gegebenenfalls nachgeriistet
werden missen und Modernisierungs-
kosten darstellen, die mit 11 % jahrlich
auf die Mieter umgelegt werden konnen.
Die novellierte Trinkwasserverordnung
verpflichtet den Vermieter, die Mieter
tber das Ergebnis der Priifung in Kennt-

Der Vorstand ging bei der Planung der In-
standhaltungsleistungen von einer etwa
gleichbleibenden Zahl von Wohnungskiindi-
gungen aus. Um diese Wohnungen, die zum
Teil nach Jahrzehnten Wohndauer gekiin-
digt werden, wieder vermieten zu kdnnen,
sind meistens umfassende Sanierungs-und
Modernisierungsarbeiten erforderlich. Ne-
ben der Erneuerung der gesamten Elektro-
installation der Wohnung wird das Bad mo-
dernisiert und erforderliche Malerarbeiten
ausgefihrt. Fiir diese Arbeiten missen je
nach WohnungsgroBe und Baualtersklasse
15 bis 30 Tausend Euro pro Wohnung zur
Verfligung gestellt werden.

Zusatzlich wird die Genossenschaft weite-
re 3,0 Millionen Euro in die Sanierung und
Modernisierung der Wohnanlage Rathaus-
str. 88 - 94, Kurfiirstenstr. 74 investieren.
Die Gelder werden fir die Dachsanierung,

nis zu setzen. Die Kosten einer
Legionellenpriifung konnen als
Betriebskosten auf die be-
troffenen Mieter umgelegt
werden, da sie zu den
Kosten der regelmaBi-
gen Betriebssicher-
heit It. Betriebskos-
tenverordnung §
2 Ziffer ba-c,
6a-c gehoren.
Legionellen
sind SiiBwas-
serbakterien,
die die Legio-
narskrankheit
hervorrufen
konnen. Sie
kommen nur im
warmen Wasser
vor und konnen
bei Vernebelung des
Wassers, insbesondere
beim Duschen, durch Einat-
men Ubertragen werden. Eine Un-
tersuchung des Robert-Koch-Institutes hat
ergeben, dass sich Legionellen vorrangig
in offentlichen Badern, Zierbrunnen und
Klimaanlagen vermehren. In den priva-
ten Wassernetzen sind sie kaum vorhan-

die Dammung der obersten Geschossdecke
und der Fassadendammung zur Verfligung
stehen. Die Arbeiten in der im Jahr 1910
erbauten Wohnanlage sollen dann im letz-
ten Quartal dieses Jahres nach insgesamt
2-jahriger Bauzeit beendet werden. Neben
neuen Fenstern verfiigt die Wohnanlage
dann tiber eine Warmedammung der obers-
ten Geschossdecke, der Kellerdecke und
der Fassade. Im Vorfeld wurden die Keller-
bereiche auBen und innen saniert und samt-
liche Versorgungsleitungen fiir Wasser, Ab-
wasser und Gas erneuert. In einem GroBteil
der Wohnungen wurden zusatzlich neue Ba-
der und Heizungsanlagen eingebaut.

Die fiir das Jahr 2012 geplanten Einnahmen
von vier Millionen Euro werden hauptséch-
lich aus den Nutzungsgebiihren erzielt.

den, da bereits seit langem fiir
Warmwasseranlagen Sicher-
heiten nach den anerkann-
ten Regeln der Technik,
wie ,Legionellenschal-
tungen®, verwendet
werden.
Die Marien-
dorf- Lichtenra-
der Baugenos-
senschaft ver-
flgt nur Uber
wenige Anla-
gen, die auf
Legionellen
gepruft wer-
den missen.
In diesen Fal-
len werden
Kosten durch
diese Pflichtun-
tersuchungen auf
unsere Mieter zukom-
men. Sie werden sich
pro Wohnung und Jahr voraus-
sichtlich in einem Rahmen von 25,00 bis
50,00 € bewegen.
Die Mieter der betroffenen Wohnanla-
gen werden zeitnah vor den Legionellen-
prifungen informiert.
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50 Jahre Mitgliedschaft in der Mariendort-
Lichtenrader Baugenossenschaft eG

I 50 Jahre Verbundenheit zur Marien-
dorf-Lichtenrader Baugenossenschaft sind
Grund genug, Danke zu sagen. Der Vor-
stand unserer Genossenschaft hat Mitglie-
der, die auf eine 50-jahrige Mitgliedschaft
zurlickblicken konnen, und Mieter, die 50
Jahre in der Genossenschaft wohnhaft wa-
ren, im November des vergangenen Jahres
zu einem gemeinsamen Nachmittag ein-
geladen. Er bedankte sich mit einem Gut-
schein bei den Jubilaren, die der Marien-

dorf-Lichtenrader Baugenossenschaft im
Jahr 1961 beigetreten sind und ihr nun be-
reits seit 50 Jahren treu sind.

In einer sehr angenehmen Atmospha-
re wurden angeregte Gesprache gefiihrt
und Uber Ereignisse der letzten Jahrzehn-
te geplaudert. Dabei wurden Erinnerungen
aufgefrischt, sich trauriger Dinge erinnert,
aber auch Anekdoten zum Besten gegeben
und gelacht. Bei einem Glas Sekt sowie
Kaffee und Kuchen vermittelten unsere Ju-

Balkonwettbewerb 2012

I Alle Jahre wieder rufen wir unsere
Mieter und Mitglieder auf, am Balkonwett-
bewerb der MLB teilzunehmen. So tun wir
es auch dieses Jahr. Farbenfrohe Akzente
in den Wohnanlagen bereiten nicht nur
unseren Hobbygartnern Freude, sondern
auch allen Betrachtern. Beteiligen Sie sich
auch in diesem Jahr zahlreich an der Ak-
tion ,Ab in den Friihling-etwas fiirs Auge
schaffen®. Traditionell werden wir wieder
die schonsten ,Balkongadrtner® mit einem

Gutschein belohnen. Anregungen zur Bal-
kongestaltung kann man auf vielfaltige Art
und Weise erhalten. Vielleicht begleiten
Sie uns am 31.05.2012 zu einem Besuch
der Tulpenbliite im Britzer Garten und neh-
men viele faszinierende Anreize mit nach
Hause. Wir laden Sie herzlich dazu ein. Ei-
ne Anmeldung zur Teilnahme ist in diesem
Fall erforderlich. Frau Schreiber, unsere
Mitarbeiterin im Mitgliedertreff, nimmt
diese gern entgegen.

bilare das Gefiihl einer groBen Familie, die
viel Gemeinsamkeiten hatte und noch im-
mer hat. Unsere Jubilare sind ,,mittendrin®,
interessieren sich fiir die weitere Entwick-
lung unserer Genossenschaft, sprachen
Probleme an und zeigten starkes Interes-
se an gemeinsamen Veranstaltungen im
Mitgliedertreff.

Die Verabschiedung am Abend schloss
gleichzeitig die Zusage ,Wir kommen wie-
der” ein. Wir freuen uns darauf.

- Service

Wir sind personlich
fur Sie da

Montag 9:00-12:00 Uhr
Mittwoch 16:00-18:00 Uhr

Telefonisch erreichen
Sie uns:

montags, dienstags, donnerstags
jeweils von:

9:00 Uhr bis 12:00 Uhr und
13:00 Uhr bis 16:00 Uhr

mittwochs von:
9:00 Uhr bis 12:00 Uhr und
13:00 Uhr bis 18:00 Uhr

freitags von:
9:00 Uhr bis 14:00 Uhr.

AuBerhalb dieser Zeiten konnen
Sie lhre Anliegen auf unseren
Anrufbeantworter sprechen.

Tel.: 030-7052074

Mitgliederver-
sammlung 2012

®

Am 12.06.2012 um 18.00 Uhr wird die
nunmehr 77. Mitgliederversammlung

der Mariendorf- Lichtenrader Bau-
genossenschaft im Gemeinschafts-
hausder,,MarkischenScholleeG“inder
Albrechtstr. 17-19 stattfinden.

Bitte merken Sie sich den Termin be-
reits jetzt vor. Die Einladungen mit der
Tagesordnung werden wir lhnen frist-
gerecht zusenden.



Aktuelles

ﬂPapierentsorgung

Fir alle Mieter der Mariendorf- Genossenschaft hatte sich im Sommer damit bis 2013 eine kostenfreie Ent-
Lichtenrader Baugenossenschaft eG ist letzten Jahres entschieden, neue Vertrd- sorgung des in unseren Wohnanlagen
die Entsorgung von Altpapier seit dem ge iiber die Altpapierentsorgung mit der anfallenden Altpapiers zu sichern. Bit-
01.01.2012 kostenlos. Der Vorstand der  Berlin Recycling GmbH zu schlieBen und te denken Sie daran: Nur eine korrek-

KLEINE WERTSTOFFE

Orange Box

zum Beispiel
Altholz
Datentrager
Elektrokleingerate
Kunsistoffe
Metalle

GLAS

Grune & Weilke Tonne

zum Beispiel:
Getrankeflaschen

Essig- und Olflaschen
Konservenglaser
Marmeladenglaser
Glaser fiir Babynahrung

Bitte nath
Wil unel Runigla trennen |

BIOGUT

Braune h_mn B

zum Beispiel:

Obst- und Gemiisereste
Essensreste (such Gekochies)
Tee- und Kaffeefilter
Blumen

Gartenabfille

Fewthie Beste gul in Zeiung
ncher Haushallspapier sfnwickeln

PAPIER /PAPPE

Blaue Tonne

zum Beispiel:
Biicher
Kartons
Prospekte
Zeitschriften
Zeitungen

Kartony bitte (ksch
FusAmmenialien oder feanellenl

Ao

HAUSMULL

Graue Tonne

zum Beispiel:
Hygieneartikel
Staubsaugerbeutel
Tapeten

Hauabdiiile, Schadviodie, the
oder Werlstolfe
odder neben die Tonne!

te Milltrennung sichert
die kostenfreie Ent-
sorgung von Altpapier.
Sollten sich in den dafiir
bereitgestellten Behal-
tern artfremde Gegen-
stande befinden, wird
eine Sonderentsorgung
erforderlich, die kosten-
pflichtig ist und auf die
Betriebskosten umge-
legt wird.

Bei einer korrek-
ten Milltrennung kann
jeder Mieter viel Geld
sparen. Wenn weni-
ger Restmiill nach der
Trennung von Papier,
Glas, Griiner Punkt und
Orange Box in den grau-
en Restmiilltonnen ent-
sorgt werden muss, ist
es preiswerter fir alle,
denn die Entsorgung
der blauen, gelben und
derzeit auch der oran-
gen Box ist kostenfrei.

Einzelheiten konnen
Sie der nachfolgenden
Grafik entnehmen.

Trennen Sie lhren
Abfall richtig und
leisten Sie einen
Beitrag zum Umwelt-
schutz.

Nutzen Sie auch die
Recyclinghéfe und den
Sperrmiillabholservice
der BSR.
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Nachlese zum ,Schwabischen Abend®

Ein amiisanter Abend

in fast familiarer Atmo-
sphédre wurde uns im
November bereits zum
zweiten Mal von Familie
Schumacher beschert.

Familie Schumacher wohnt seit neun
Jahren bei uns in der Genossenschaft
und fihlt sich nach eigenen Worten
sehr wohl. Durch ihr Engagement im
Mitgliedertreff mochten sie ihren Teil

zum genossenschaftlichen Miteinan-
der beitragen. Bereits im vergange-
nen Jahr versprachen uns ,,die Schu-
machers“ einen Abend mit Kostlich-
keiten aus der Heimat von Max, wie er
von unseren Mitgliedern genannt wird.
Die Maultaschen, die in stundenlanger
Vorbereitung von Simone und Max lie-
bevoll zubereitet wurden, waren ein
wahrer Gaumenschmaus.

Maultaschen mit den verschiedens-
ten Fillungen und die dazu passen-

den Getranke wurden von Max poe-
sie- und humorvoll prasentiert. Ob-
wohl Maultaschen sehr schnell fir
einen gut geflllten Magen sorgen,
genossen alle Anhanger einer guten
Kiiche die vier verschiedenen Gange.
Der eine oder andere nahm auch sehr
gern das Angebot eines Nachschla-
ges an.

Ein lustiger, gelungener Abend, an
dem unsere Mitglieder am spaten
Abend den Mitgliedertreff gut gelaunt
verlieBen.

,Freunde alter Menschen® zu Gast

In der britischen Botschaft

I Auf Anregung seiner Mitarbeiter
lud der britische Botschafter Simon
McDonald die ,,Freunde alter Menschen®
zu einem Empfang in die Botschaft ein.
40 Freiwillige und alte Menschen wurden
von den Mitarbeitern der Botschaft Ende
2011 zu einer ,Tea time* herzlich begriit
und mit selbst gebackenen Kdstlichkeiten
verwohnt. Der Chor der Botschaft trug ei-
ne Auswahl seines Repertoires vor. Der
Gesandte Andrew Noble bedankte sich in
seiner Rede fiir das soziale Engagement
des Vereins und seiner Forderer.




Verschiedenes

[

Jeder zweite Erwachsene kommt nachts schlecht zur
Ruhe. Jeder Zehnte leidet an akuten Schlafstorungen.
Dabei ist Schlaf wichtig fiir Kérper, Geist und Seele:
Abwehrkrifte werden trainiert, Hautschaden
repariert, selbst das Gehirn lauft auf Hochtouren.

I Wernichtschlafenkann, sollte esler-
nen. Denn die Konsequenzen chronischer
Schlafstorungen sind nicht zu unterschat-
zen: ,Nicht nur, dass die Betroffenen we-
niger leistungsfahig sind und sich schlapp
fuhlen; haufig kommt es zu Depressionen,
Bluthochdruck oder Erkrankungen der
HerzkranzgefaBe“, warnt Prof. Dr. Jirgen
Zulley, ehemaliger Leiter des Schlafmedi-
zinischen Zentrums an der Uni Regensburg
und Griinder einer Schlafschule. Seit iiber
zehn Jahren bringt er nun schon allzu wa-
chen Menschen das Schlafen bei.

»Wichtig ist, dass jeder seinen person-
lichen Schlafrhythmus kennenlernt®, sagt
Prof. Zulley. ,Die einen gehen lieber fri-
her ins Bett, die anderen spater. Zudem ist
die Volksweisheit, dass der Mensch acht
Stunden Schlaf braucht, ein Geriicht. Ei-
nige kommen auch mit finf Stunden aus.
Die sollte man dann allerdings auch durch-
schlafen.”

Vorbereitung auf die Nachtruhe
Die erste Lektion lautet Entspannung.
Man misse seinen Korper abends langsam
runterfahren, erklart Zulley. ,Manchmal
hilft schon ein halbstiindiger Spaziergang.
Sport l0st mentale Spannungen. Aber
kein Extremsport. Das bedeutet wieder-

um Stress.“ Auch Magnesium hemmt die
Ausschittung von Stresshormonen. Essen
Sie also lieber magnesiumreiche Kost statt
schwer Verdauliches. Und meiden Sie Kof-

fein, Nikotin und Alkohol vor dem Schla-
fengehen. Alkohol macht zwar miide, fiihrt
aber zu wiederkehrenden Aufwachreaktio-
nen und stort so die gesunde Abfolge von
Tiefschlaf- und Traumphasen. Bessere
Schlummertrunks sind Krautertee und hei-
Be Milch mit Honig - nebenbei ein wunder-
bares Einschlafritual. Auch Entspannungs-
techniken wie autogenes Training und Yo-
ga, Atemiibungen und progressive Mus-
kelentspannungen sowie lauwarme Bader
mit Lavendel- und Melissendl helfen, den
Tag in Ruhe zu beenden.

»Qudlen Sie sich nicht!*
Sorgen Sie im Schlafzimmer fiir eine
behagliche Atmosphéare. Es sollte ruhig,

dunkel, gut beliiftet und nicht warmer als
18 Grad sein. Wer nicht bei gedffnetem
Fenster schlafen mochte, der sollte vor
dem Zubettgehen wenigstens das Zimmer
kraftig ltften.

Schauen Sie vor dem Einschlafen mog-
lichst nicht mehr fern, vor allem keine auf-
withlenden Sendungen. Das Gleiche gilt
fur Blcher. Lesen Sie lieber entspannte
Literatur statt Krimis oder horen Sie be-
ruhigende Musik. Wichtig: Stellen Sie den
Wecker auBer Sichtweite. ,,Und wenn Sie
dann mal um vier Uhr wach sind, stehen
Sie auf*, rat Prof. Zulley. ,,Quédlen Sie sich
nicht, indem Sie sich hin- und herwalzen.
Machen Sie etwas Belangloses wie abspii-
len oder biigeln - bis Sie wieder miide wer-
den ...“ Probleme sollten nachts ebenfalls
ruhen. Versuchen Sie, schlechte Gedanken
durch schéne zu ersetzen, gehen Sie zum
Beispiel auf eine Phantasiereise.

Medizinische Beratung

Den Miide-Schalter kann man auch
sanft mit Baldrian umlegen. Alternativen
sind pflanzliche Praparate mit Extrakten
aus Passionsblume, Melisse oder Johan-
niskraut. Nutzt das alles nichts, sollten
Sie einen Arzt aufsuchen. Der kann her-
ausfinden, ob lhnen mdglicherweise eine
versteckte Krankheit wie etwa eine Schild-
driisenliberfunktion den Schlaf raubt.
Oder wenden Sie sich an einen Schlafex-
perten: www.schlaf-medizin.de. Prof. Zul-
ley fiihrt seine Schlafschule Ubrigens im
,Das Kranzbach“ bei Mittenwald durch.
www.zulley.de.



Wasser l6scht nicht nur den Durst, sondern halt
uns fit, gesund und schon

Lebenselixier Wasser

B Ohne Wasser konnten wir nicht
Uberleben. Mehr als die Halfte unseres
Korpers besteht aus Wasser. Und da wir
taglich Wasser ausscheiden - durch Harn,
Verdauung, SchweiB und Atmung - muss
regelmaBig nachgetankt werden.

Der ideale Durstloscher ist Leitungswas-
ser. Es ist gesund, preiswert, okologisch
und kommt kostengtinstig ins Haus. 1 Euro
pro Tag zahlt ein Vierpersonenhaushalt im
Schnitt firr ,,Kraneberger®. 1 Euro fiir 500
Liter. Eine Person verbraucht namlich etwa
120 Liter pro Tag. 36 Prozent davon gehen
in die Korperpflege, 27 Prozent spilen wir
durch die Toilette, lediglich vier Prozent
nehmen wir beim Essen und Trinken auf.

Dennoch muss jeder Liter Trinkwas-
serqualitat haben. Und das hat er laut
Umweltbundesamt. Kaum ein anderes Le-
bensmittel wird so regelmaBig und haufig
kontrolliert wie das Trinkwasser. ,Es ist
nicht notwendig, sich abgefiilltes Wasser
von den Fidschi-Inseln zu kaufen®, sagt In-
grid Chorus, Leiterin der Abteilung Trink-
wasserhygiene im Umweltbundesamt. ,,Es
mag anders schmecken, aber aus qualita-
tiven Griinden macht es keinen Sinn.“ Bei
Leitungswasser entfallen zudem Trans-
port- und Verpackungskosten.

Mediziner empfehlen, pro Tag zwei bis
drei Liter Wasser zu trinken. So viel braucht
der Korper, um rund zu laufen. Wasser re-

guliert zum Beispiel die Korpertemperatur,
es entsorgt Abfallprodukte und transpor-
tiert Nahrstoffe, ja es aktiviert den kom-
pletten Stoffwechsel und kann sogar beim
Abnehmen helfen. Forscher der Berliner
Charité haben jetzt nachgewiesen, dass
der Korper zusatzlich 100 Kalorien ver-
braucht, wenn man taglich eineinhalb bis
zwei Liter kiihles Wasser trinkt.

Als Nahrstoffquelle ist Wasser aber
relativ unbedeutend. Hier sind Obst und
Gemdiise, Milch- und Vollkornprodukte als
Lieferanten besser geeignet. Selbst bei
hartem Wasser, das sich durch eine ho-
hen Gehalt an Kalzium und Magnesium
auszeichnet, miissten Sie zehn Liter trin-
ken, um den taglichen Bedarf zu decken.
Dass Sie ahnlich wie Ihre Waschmaschi-
ne oder der Wasserkocher verkalken, ist
ein ,hart“nackiges Geriicht. Ein Mythos
ist auch, dass zu viel Natrium im Wasser
schadet. Uberschiissiges Natrium wird in
der Regel ausgeschieden. Fiir Sportler ist
ein hoher Natriumgehalt im Wasser sogar
sinnvoll. Sduglingsnahrung hingegen soll-
te mit natriumarmem Wasser zubereitet
werden

Genereller Tipp: Abgestandenes
Wasser immer kurz ablaufen
lassen und warten, bis das Was-
ser kiihl und frisch aus dem Hahn
sprudelt.

@ Ratgeber

Das Umweltbundesamt hat einen
neuen Ratgeber ,,Rund um das Trink-
wasser® herausgebracht. Die 90-sei-
tige Broschiire kann im Internet be-
stellt und heruntergeladen werden:
www.umweltbundesamt.de. Zahl-
reiche Infos rund ums Wasser
aus dem Hahn gibt es auch auf
www.forum-trinkwasser.de.
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RUND UM DAS
TRINKWASSER
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Wasser veredeln

Viele Menschen beleben ihr Wasser
mit Edelsteinen. Die bekannteste Mi-
schung ist Rosenquarz, Bergkristall
und Amethyst. Bergkristall regt die
Selbstheilungskrafte an und fordert
das Bewusstsein, Rosenquarz macht
mobil und steigert das Wohlbefinden,
Amethyst wirkt beruhigend und kla-
rend. Edelsteine einfach in eine Karaf-
fe legen und diese mit Wasser befiil-
len. Nach eineinhalb Stunden ist das
Wasser energetisiert. Ab und an mus-
sen die Edelsteine allerdings gereinigt
und neu aufgeladen werden.

Geschmackssache

Da Wasser ein Naturprodukt ist, unter-
scheidet es sich lediglich im Geschmack.
Grundwasser, das durch granithaltige
Boden flieBt, schmeckt anders als das
aus Gegenden mit Kalkstein. Hartes
Wasser schmeckt kalt meist besser als
weiches. Nur Tee und Ka ffee konnen in
hartem Wasser ihre Aromen nicht so gut
entfalten. Hier kann ein Kannenfilter Ab-
hilfe schaffen. Das Wasser durchlauft ei-
ne Filterkartusche, liber einen lonenaus-
tausch wird der Gehalt an Kalzium und
Magnesium, aber auch Blei und Kupfer
vermindert. Weiches Wasser hat weniger
als 1,5 mmol/I (Millimol Calciumcarbo-
nat pro Liter), hart ist das Wasser, wenn
der mmol/I-Wert iiber 2,5 liegt. Den Har-
tegrad lhres Leitungswassers erfahren
Sie beim zustandigen Wasserwerk.



