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Kalk ist Bestandteil jedes Trinkwassers und wird beim Trinken aufgenommen. Je mehr
Calcium- und Magnesiumsalze im Wasser enthalten sind, desto hérter ist es. Wir bendétigen
eine regelmaBige und ausreichende Calcium’- und Magnesiumzufuhr?, um gesund zu
bleiben. Uberschiissige Mineralstoffe scheiden wir problemlos wieder aus. Somit ist die
Sorge um Kalk als schadliche Substanz im Trinkwasser unbegrtindet.

Kalk, chemisch Calciumcarbonat, ist ein natlrlich vorkommendes Mineral.
Calciumcarbonat tritt in der Umwelt oft zusammen mit dem sehr &hnlichen
Magnesiumcarbonat auf. Viele Organismen, wie z.B. Kalkalgen, Muscheln, Schnecken und
Wirbeltiere bilden kalk- und magnesiumhaltige Schalen und Skelette, welche sich nach
ihrem Ableben am Boden von Meeren und Gewéssern ansammeln und nach und nach zu
Gestein verfestigen. Da das Gebiet von Deutschland in der Erdgeschichte Uber viele
Jahrmillionen von Meeren bedeckt war, finden sich viele, zum Teil méachtige, kalkreiche
Ablagerungen im Untergrund. Auf dem Weg ins Grundwasser sickert nun der Niederschlag
durch kalkhaltige und magnesiumhaltige Erdschichten und reichert sich mit Mineralien an.
Aufgrund von regional unterschiedlichen geologischen Gegebenheiten finden wir auf relativ
kleinem Raum unterschiedliche Kalk- und Magnesiumgehalte in den
Grundwasserspeichern.

Die Wasserhérte wird anhand der Gesamtmenge an Calcium- und Magnesiumsalzen im
Wasser bestimmt und in die drei Hartegrade ,weich®, ,mittel“ und ,hart” eingeteilt (siehe
Tabelle 1)%. Die gangige Einheit ist der ,deutsche Hartegrad® und wird mit °dH
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gekennzeichnet. Der Kalkanteil im Untergrund und damit der Hartegrad variieren von Region
zu Region.*

Das Berliner Trinkwasser ist bspw. ,hart“ mit einer durchschnittlichen Gesamtharte von
14°dH®. Zum Vergleich: die Insel Sylt hat mit 5°dH weiches Wasser®. Die Wasserharte in den
unterschiedlichen Regionen werden von den zustandigen Wasserversorgern veroffentlicht’.

Gesamthérte Wassercharakter
weniger als 8,4 °dH weiches Wasser
8,4 bis 14 °dH mittelhartes Wasser
mehr als 14 °dH hartes Wasser

Tabelle 1: Gesamthérte und Wassercharakter.

Forscher*innen sind sich weitgehend einig, dass die Magnesium- und Calciumverbindungen
im Trinkwasser gesundheitsférderlich sind flir Menschen, die einen Mangel dieser
Spurenstoffe aufweisen®. Die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung empfiehlt eine
altersabhangige Mindestzufuhr von Calcium®. Erwachsenen, welche am wenigsten Calcium
bendtigen, wird eine Mindesteinnahme von 1000 mg pro Tag empfohlen. Der taglich
empfohlene Bedarf wird insbesondere in Regionen mit hartem Wasser bereits mit dem
Trinkwasser abgedeckt'. Auch die Aufnahme von Magnesium ist aus gesundheitlicher Sicht
sinnvoll und kann Krankheiten wie Diabetes, Hirnschlage, Herz Kreislaufstérungen, Krebs
oder Verstopfung vorbeugen''. Eindeutig negative gesundheitliche Auswirkungen wurden
bisher nicht nachgewiesen. Der menschliche Organismus schitzt sich vor einer erhdhten
Aufnahme  von  Calcium und  scheidet den  Uberschuss aus™  Aus
erndhrungswissenschaftlicher Sicht gibt es somit keine Einwdnde zum Genuss von
Trinkwasser.
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Frage & Antwort

Verstopft Kalk die Arterien oder verursacht Nierensteine?

Nein, im Gegenteil. Die meisten Studien weisen auf einen leicht positiven Zusammenhang
zwischen Kalk und damit verbundener Wasserharte auf der einen Seite und einem
verminderten Risiko an Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu leiden auf der anderen Seite'.

Sie deuten auBerdem darauf hin, dass es keinen Zusammenhang zwischen Wasserharte
und Nierensteinen gibt. Die Bildung von Nierenstein ist hauptsachlich auf
erndhrungsphysiologische Griinde wie hoher Salzkonsum und Flissigkeitsmangel
zurtickzufihren. Menschen, die bereits an Nierensteinen (insbesondere calciumbasierte
Nierensteine) erkrankt sind, gehoéren jedoch zu einer héheren Risikogruppe, die eine
calciumarme Erndhrung beachten sollten. Dies ist aber noch nicht abschlieBend bewiesen.™

Putz-Tipps

Kalk schadet unserem Korper nicht. Es kann jedoch stérend bei Haushaltsgeraten wie
Wasserkochern, Wasch-, Geschirrspll- oder Kaffeemaschinen absetzen. Hier ein paar
Tipps zum Entfernen: Kalk im Wasserkocher und auf saureresistenten Oberflachen kann mit
Haushaltsessig oder Zitronensdure entfernt werden. Fulle den Wasserkocher mit Wasser bis
zum Kalkrand, gib eine groBziigige Menge Essig oder Zitronensdure dazu (nicht zu viel,
damit der Wasserkocher nicht (iberschdumt) und lass diese einwirken. Zitronensédure sollte
nur in kaltem Wasser verwendet werden, da sich bei héheren Temperaturen schwerldsliches
Calciumcitrat bilden kann. Verwendest Du Essig, kannst Du das Wasser dagegen
aufkochen. Der Kalk I6st sich dadurch wie von selbst. Bei sdureresistenten, verkalkten
Oberflachen lasst Du den Essig oder die Zitronensaure langere Zeit einwirken. AnschlieBend
kann man ihn einfach wegwischen.

Wenn Du Waschmaschinen, Geschirrsplilmaschinen oder Kaffeemaschinen entkalken
mochtest, solltest du vorsichtig sein. Zitronensdure kann Dichtungsgummis beschadigen,
und auch hier ist die Bildung von Calciumcitrat aus Zitronensaure und Kalk bei héheren
Temperaturen zu beachten. Dieses ist noch hartndckiger und l&sst sich noch schwerer
entfernen als Kalkstein.

Weiterfiihrende Informationen

e Das Umweltbundesamt erklart auf Youtube den Begriff Wasserharte:
https://www.youtube.com/watch?v=kwzBGUy7OEk

e Wir haben das Thema Kalk im Trinkwasser in einem Video anschaulich und witzig aufbereitet:
https://www.youtube.com/watch?v=89gh6GJQQwWQ&t=2s
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