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Wasser ist Leben

SEITE FUR DIE KUCHE

EIN KREISLAUF DER NATUR:

Mehr noch: Ohne Wasser wére auf
unserem Planeten tberhaupt kein
Leben mdglich. Es bedeckt drei Viertel
der Erdoberfléche, zwei Prozent davon
als Stsswasser. Von diesen zwei Prozent
wiederum ist nur gerade ein Zehntel fur
den Menschen nutzbar.

Wasser ist ein kostbares Gut, heisst es
immer wieder. Das sind mehr als leere
Worte, denn einerseits sind die Reserven
begrenzt, Wasser lasst sich nicht ver-
mehren. Andererseits reagiert dieser
wundersame Kreislauf der Natur auf Sto-
rungen und Eingriffe der «Nutzniesser»,
sprich Menschen, dusserst empfindlich.

Von Kopf bis Fuss
auf Wasser eingestellt

Als Grundlage sémtlicher Lebensvorgén-
ge bildet Wasser den wichtigsten Be-
standteil aller Kreaturen und Pflanzen.
Mit einem Anteil von zwei Dritteln ist es
das Hauptelement im menschlichen Kér-
per. In Zahlen ausgedriickt: Eine 75 Kilo
schwere Person tragt rund einen halben
Zentner Wasser in sich, das kontinuier-
lich im Fluss ist, und zwar einerseits sicht-
bar im Blutkreislauf, andererseits un-

sichtbar durch einen druckgesteuerten
Austausch von Zelle zu Zelle.

Im Gegensatz zu den N&hrstoffen lie-
fert Wasser keine Energie. Es erfullt im
Korper aber verschiedene lebenserhal-
tende Funktionen:
® Als Bestandteil aller Zellen und Flissig-
keiten dient es als Baustoff.
® Fir Nahr- und Wirkstoffe sowie fur
Enzyme und Hormone ist Wasser ein
wichtiges Lésungs- und Transportmittel.
® Gleichzeitig fuhrt es Abfallprodukte
aus dem Stoffwechsel zu den Ausschei-
dungsorganen.
® Zudem reguliert Wasser die Kérper-
temperatur. An heissen Tagen oder bei
extremer korperlicher Anstrengung — sei
es beim Sport oder bei der Arbeit -
schwitzen wir starker. Durch die Wasser-
verdunstung Uber die Hautoberflache
wird dem Kérper Warme entzogen.

Kreislauf im Kérper

Das Wasser verteilt sich im Organismus
auf zwei Hauptraume: Rund 60 Prozent
entfallen auf die intrazellulare Flussigkeit
in den Zellen, der Rest findet sich extra-
zellular rund um die Zellen, im Blut und
im Verdauungstrakt.

Magensaft 2500 ml

Wasseraufnahme Wasserausscheidung
(total 2500 ml) (total 2500 ml)
300 ml durch
2500 mi durch Essen und Atemluft
Trinken

500 ml durch
Ausdiinstung
(Haut)

7 1l \

Wasserkreislauf im Verdauungstrakt
Sekretion Reabsorption

4000 m!

Gallensaft 1250 ml

Saftider et SRR 2
Bauchspeicheldrise
2500 ml

Darmsaft 1250 ml

im oberen
Diinndarm

2500 ml
im unteren
Diinndarm

1000 ml
im Dickdarm

e |

1400 mi als Urin

300 ml durch den Stuhl

Wasserbilanz pro Tag

LEBENSQUELLE WASSER*

In ihrer Zusammensetzung unter-
scheiden sie sich wesentlich. Die intra-

zelluldre Flussigkeit ist reich an Kalium
und Phosphor und enthélt mehr Magne-
sium, Schwefel und Proteine. Hingegen
ist Natrium darin nur in kleinen Mengen
vorhanden.

Die extrazellulare Flussigkeit weist be-
achtliche Anteile von Natrium und Chlor
(Bausteine des Kochsalzes) und nur ge-
ringe Mengen Magnesium auf. Die Zu-
sammensetzung dieses Fluidums ent-
spricht nahezu derjenigen des urzeit-
lichen Meeres und seiner ersten Organis-
men.

Ausgeglichene Bilanz

Komplizierte Regulationsmechanismen
schaffen zwischen den beiden Lésungen
einen Druckausgleich und halten den
Wasserhaushalt konstant. Hormone, die
Nieren und die tagliche Aufnahme von
Kochsalz spielen dabei eine wichtige Rol-
le. In der Praxis heisst das: Was der Kor-
per ausscheidet, muss er wieder aufneh-
men.

Die durchschnittliche Zufuhr betragt
bei einem Erwachsenen rund 2,5 Liter
pro Tag. Sie setzt sich aus Getranken,
dem Wasseranteil in den Lebensmitteln
sowie dem im Stoffwechsel entstehen-
den Oxydationswasser zusammen. Ent-
sprechend wird insgesamt die gleiche
Menge Uber den Atem, die Haut, als Urin
und durch den Stuhl ausgeschieden.

Der Wasserumsatz variiert unter ge-
wissen  Umsténden erheblich.  Ein
Marsch bei hohen Temperaturen, aber
auch Erbrechen oder Durchfall kénnen
den Wasser- und Mineralstoffbedarf um
ein Mehrfaches erhéhen. Schon ein Ver-
lust von 5 Prozent (gemessen am Kérper-
gewicht) hat Stérungen zur Folge. Bei 15
Prozent wird es lebensgefahrlich.

Mit Durst ist nicht zu spassen

Dass sich der Flussigkeitsbedarf nach
dem Verlust bemisst, mag auf Anhieb
simpel erscheinen. Nur: Der Mensch ist
ausserstande, gewisse Wasserverluste zu
steuern oder im vornherein zu kompen-
sieren. Der einzige Indikator flr Unregel-
massigkeiten in diesem komplexen Me-
chanismus ist der Durst. Und derist nicht
gerade verlasslich.

* Text zur Verfligung gestellt durch:
Nutritio, Abteilung fur Erndhrung, Nestlé Schweiz



Das Signal Durst entsteht im Zwi-
schenhirn. Dabei reagieren bestimmte
Sensoren, die sogenannten Osmorezep-
toren, auf eine Abnahme des Wasser-
gehaltes im Blut und in der intrazellu-
laren Flussigkeit und somit auf einen
Anstieg des Salzgehaltes. Gleichzeitig
werden Hormone ausgeschuttet, welche
die Wasserausscheidung in den Nieren
bremsen. Ein erstes Durstgefiihl meldet
sich bei einem Verlust von 1 bis 2 Prozent
des Korperwassers, was 4 bis 8 dI ent-
spricht. Bei einem Verlust von 3,5 Litern
(5 Prozent des Kdrpergewichtes) treten
Reizbarkeit und Mudigkeit auf, bei 5 Li-
tern (6 Prozent des Koérpergewichtes)
kommen Muskelschwéche und -krdmp-
fe, Schwindel, Taumel, Ubelkeit und Ver-
wirrung hinzu. Unter diesen Stérungen
leiden haufig &ltere Menschen im Som-
mer, weil ihr Durstgefiihl geschwacht ist.

Trinken als Training

Verniinftige Sportler und Fitness-Fans
bauen Trinken gleich ins Trainingspro-
gramm ein und sorgen mindestens jede
halbe Stunde fir einen Nachschub von
1 bis 2 dI. In Extremsituationen, wie bei
Hitze und/oder hoher Luftfeuchtigkeit,
oder bei Dauerleistungen, wie einem
Marathon, kénnen durch Schwitzen pro
Stunde bis zu drei Liter Wasser verdun-
sten. Der Kérper kann aber in dieser Zeit-
spanne hochstens 8 dl Flussigkeit aus
dem Magen-Darmtrakt aufnehmen. Bei
intensiven Anstrengungen von mehr als
45 Minuten Dauer trinkt man mit Vorteil
schon vorher.

Empfehlenswert sind Wasser oder
leicht gezuckerte Getrénke, die Elektro-
lyte (geléste Mineralstoffe), wie Natrium
und Kalium, enthalten. Bei starkem
Schwitzen gehen auch Mineralstoffe ver-
loren, insbesondere Natrium und Chlor,
also Kochsalz. Ubersteigt der Flissig-
keitsverlust 1,5 Liter, ist es ratsam, die
Getranke leicht zu salzen, das heisst mit
hochstens 1 bis 2 Gramm pro Liter.

Bei Wanderungen oder Velotouren
mit der Familie ist zu bedenken, dass Kin-
der auf einen Wasserverlust empfind-
licher reagieren als Erwachsene, weil ihre
Schweissdriisen erst ab 16 Jahren voll
funktionstlchtig sind. Zudem st ihre
Hautoberflache im Vergleich zum Kor-
pergewicht grosser als beim Erwachse-
nen. Ausreichend Getranke, wie Mineral-
wasser oder Tee, gehdren zum Proviant.

Aus dem Wasserhahn —
aus dem Sinn

Mit seinen korpereigenen \Wasservor-
raten geht der Mensch dusserst sparsam
um. Ein Grossteil der 7,5 Liter Wasser, die
er zur Verdauung braucht, wird haupt-
séchlich im Dickdarm wieder zurlick-
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gewonnen. Lediglich 2,5 Liter werden
taglich ausgeschieden. Zum Vergleich:
Pflanzen bendtigen zur Bildung von
Samen, Stengeln und Blattern pro Kilo
Substanz 300 bis 1000 Liter Wasser.

Daflr wird beim Wasser als Konsum-
ware gehorig aufgedreht. Der mittlere
Verbrauch pro Kopf und Tag liegt in der
Schweiz bei 455 Litern — Trinkwasser
notabene. Davon gehen nach Schéatzun-
gen des Bundesamtes fiir Umwelt, Wald
und Landwirtschaft 48 Prozent fir Indu-
strie und Gewerbe bachab, 34 Prozent
entfallen auf die Haushalte, und 18 Pro-
zent werden fur 6ffentliche Zwecke ge-
braucht.

Mit diesem kostbaren und késtlichen
Gut waschen, duschen und spilen wir
vornehmlich unseren ureigenen Dreck
weg. Durch die Kehle fliessen ab Hahn
grob geschatzt lediglich 3 bis 4 dl taglich,
also etwa ein Promille des gesamten
Trinkwasserverbrauchs. Ein Prosit der
Reinlichkeit . . .

Sage mir, was du trinkst. ..

In Sachen Trinken sitzt der Schweizer
aber keineswegs auf dem Trockenen. Mit
einem durchschnittlichen Getrankekon-
sum von 1,7 Litern pro Tag sind wir aus-
reichend bedient. Kaffee halt mit rund
5 dl immer noch die Spitzenposition, ge-
folgt von Mineralwasser und Slissgetran-
ken mit knapp 4 dl und Milch mit 3 dI.
Die alkoholischen Getranke machen
rund 21 Prozent des gesamten Getrénke-
konsums aus und steuern somit 10 Pro-
zent der Kalorienzufuhr bei.

Der Mensch trinkt bekanntlich nicht
nur, um seinen Wasserhaushalt im
Gleichgewicht zu halten oder um den
Durst zu l6schen. Trinken ist Kult und Kul-
tur zugleich, Sittengeschichte und Spie-
gel der Gesellschaft: Sage mir, was du
trinkst, und ich sage dir, wer du bist.

Verfolgt man die Entwicklung des Ge-
trankekonsums in der Schweiz seit 1960,
fallt eine deutliche Abnahme bei der
Milch von 185 auf 108 Liter pro Kopf und
Jahr und eine markante Zunahme beim
Mineralwasser von 14 auf 61 Liter auf.

Zuruick zur Quelle der Natur

«Wasser ist das natlrlichste Getrank»,
hielt der franzésische Gastrosoph Brillat-
Savarin im letzten Jahrhundert fest und
erganzte: «Alle Ubrigen Flussigkeiten,
die sich der Mensch eingiesst, sind nur
Palliativmittel, und wenn ersich einzig an
das Wasser gehalten hatte, wiirde man
niemals gesagt haben, eines seiner Privi-
legien sei, Uber den Durst zu trinken.»
Keine Frage: Frisches Wasser ist der
naturlichste und bekdmmlichste Tropfen
Uberhaupt — und wird je langer je kost-
barer. Die Gewasserbelastung wird im-

mer komplexer, so etwa durch intensive
Bodennutzung oder Eingriffe in den
Wasserhaushalt der Natur.

«Das Grundwasser weist zum Teil zu
hohe Nitratgehalte auf, die Seen sind mit
Phosphor Uberdingt, und schliesslich
wird die Nordsee zur Kloake», halt das
Statistische Jahrbuch der Schweiz 1994
fest und folgert: «Die Gewasserbela-
stung durch Nahrstoffe ist ein nationales
wie internationales Problem geworden.»

In der Schweiz, dem «Wasserschloss
Europas», sprudeln 39,3 Prozent des
Trinkwassers aus Quellen, 42,4 Prozent
stammen aus Grundwasser, und die rest-
lichen 18,3 Prozent werden aus Seen
aufbereitet. Die hygienisch-mikrobiolo-
gischen Vorschriften sowie die Anforde-
rungen bezlglich Aussehen, Geruch
und Geschmack sind in der Lebensmit-
telverordnung festgehalten und werden
laufend kontrolliert.

Trotzdem steigen viele Konsumenten
immer 6fter auf Mineralwasser aus der
Flasche mit Gltesiegel und Qualitats-
garantie um und wollen wissen, was sie
trinken.

Stille Wasser griinden tief

Im Trend liegen stille und geschmacks-
neutrale Wasser aus den Tiefen des Ur-
gesteins. Der Gehalt an Mineralstoffen,
insbesondere Kalium, Kalzium, Magne-
sium und Natrium, fallt beim Durch-
schnittskonsumenten weniger ins Ge-
wicht, obwohlervon Quelle zu Quelle va-
riiert.

Von Gesetzes wegen alles klar

Seit 1989 sind fur Mineralwasser neue
gesetzliche Bestimmungen in Kraft, die
es dem Konsumenten erlauben, «sein»
Wasser gezielt auszuwahlen.

Man hére und staune: 1936 erachtete
man die Radioaktivitat als positives Un-
terscheidungsmerkmal zum Trinkwasser.
Damals galt das radioaktive Edelgas Ra-
don geradezu als heilsam und wurde
auch von Madame Curie empfohlen.
Heute sind Angaben Uber die Gesamt-
mineralisation, die Zusammensetzung,
Grenzwerte und eine vollstandige detail-
lierte Analyse vorgeschrieben.

Die Lebensmittelverordnung definiert
ein «natlrliches Mineralwasser» als «mi-
krobiologisch einwandfreies Wasser, das
aus einer oder mehreren natlrlichen
Quellen oder aus kunstlich erschlosse-
nen unterirdischen Wasservorkommen
besonders sorgfaltig gewonnen wird».

Visiondre mégen davon trdumen, zu
Hause Mineralwasser aus der Leitung zu
trinken und zum Frihstlck wahlweise
einen «Sauerling» oder «abflhrenden»
Sprudel vom Hahn zu kredenzen. Bis da-
hin wird jedenfalls noch viel Wasser den
Rhein runterfliessen. ]
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