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Dr. med. M. Stransky

Ein Wassermangel fiihrt rasch zu
schwerwiegenden Schiden. Schon
nach zwei bis vier Tagen ist der Orga-
nismus nicht mehr in der Lage, die Ab-
bauprodukte, die im Stoffwechsel ent-
stehen, auszuscheiden. Bei Wasserver-
lusten von 15-20% kommt es zu einer
Einschrinkung der Leistungsfihigkeit,
die bis zum Kreislaufversagen fiihren
kann.

Der menschliche Korper besteht zur
Hilfte und mehr aus Wasser — beim er-
wachsenen Mann zu 60%, bei der er-
wachsenen Frau mit ausgeprigterem
Fettgewebe zu 50% und beim Sédugling
zu 70%. Das bedeutet, dass im Organis-
mus des Erwachsenen bei einem Kor-
pergewicht von 70 kg rund 35 — 42 kg
Wasser enthalten sind. Der tégliche
Wasserumsatz betrigt etwa 6% des
Korperwassers beim Erwachsenen und
ca. 20% beim Séugling.

Wasser kommt sowohl innerhalb als
auch ausserhalb der Zellen vor, wovon
ein Teil mit dem Blut durch den Orga-
nismus kreist und ein anderer Teil als
sogenannte Gewebefliissigkeit zwi-
schen den Zellen liegt. Zwischen der
extrazellularen und intrazelluldren
Fliissigkeit besteht ein stdndiger Aus-
tausch. Das Blutvolumen und das
Volumen der Fliissigkeit in den Zellen
dndert sich kaum, die Wassermenge
zwischen den Zellen ist jedoch
Schwankungen unterworfen.

Der Organismus vermag das Wasser zur
Erfiillung zahlreicher Aufgaben heran-
zuziehen: Als Bestandteil jeder Zelle
dient das Wasser dem Korper als Bau-
stoff. Das Wasser ist ein wichtiges
Losungs- und Transportmittel fiir Nihr-
stoffe, Wirkstoffe, aber auch Hormone,
Enzyme, Abwehrstoffe sowie fiir Ab-
bauprodukte des Stoffwechsels, die mit
dem Urin ausgeschieden werden. Mit
den Verdauungssiften fliessen grosse
Wassermengen in den Verdauungska-
nal, die allerdings im Darm wieder re-
sorbiert werden. Ein weiterer Kreislauf
entsteht in der Niere: Hier werden pro
Tag etwa 180 Liter Fliissigkeit filtriert
und von den Abfillen des Stoffwech-
sels befreit. Nur ein geringer Teil von
gefiltertem Wasser wird als Urin ausge-
schieden.
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Wasser- der wichtigste anorganische
Bestandteil des lebenden Organismus

Leben ohne Wasser ist nicht méglich. Wasser ist kein Ndhrstoff im engeren Sinn;
es liefert keine Energie wie Eiweiss, Fett oder Kohlenhydrate.

Das Wasser hat eine wichtige Aufgabe
bei der Warmeregulation. Beim Men-
schen kann der Wasserverlust durch die
Haut beim Schwitzen bis zu 1,5 Liter
pro Stunde erreichen, also mehr als das
Zehnfache der sonstigen Wasserverlu-
ste. Die Wasserabgabe durch das
Schwitzen ist so reguliert, dass die Kor-
pertemperatur konstant bleibt. Das
Schwitzen geht daher auch weiter,
selbst wenn dadurch eine schwere, be-
drohliche Austrocknung des Korpers
resultiert. Dabei nimmt die Wasserab-
gabe durch den Harn auf ein Minimum
ab, im Tag etwa einen halben Liter. Eine
geringere Wasserausscheidung durch
die Niere ist unmoglich, da die Niere
die auszuscheidenden Substanzen nicht
starker konzentrieren kann.

Der Organismus braucht bei geringer
korperlicher Aktivitdt in gemissigtem
Klima rund 2 Liter Wasser pro Tag,
dabei haben Sduglinge und Kinder
einen relativ grosseren Wasserbedarf
als Erwachsene. Bei Hitzearbeit kann
der tagliche Wasserbedarf auf das Drei-
bis Vierfache ansteigen, in extremen Si-
tuationen auf iiber 10 Liter pro Tag. Ein
hoher Fliissigkeitsbedarf trotz geringen
Durstgefiihls, bedingt durch trockene
Luft und niedrigeren Luftdruck, besteht
auch bei Aufenthalten im Hochgebirge.
Auch bei Krankheiten oder krankhaften
Zustinden (Fieber, Erbrechen, Durch-
fall) kann ein deutlicher Mehrbedarf an
Wasser bestehen.

Im Alter ist eine ausreichende Fliissig-
keitszufuhr von eminenter Bedeutung;
sie sollte im Vergleich zum jiingeren
Alter eher ansteigen. Dies schon des-
wegen, weil die Ausscheidungsfihig-
keit der Niere mit dem Alter abnimmt
und der Organismus gegen Wasserver-
luste empfindlicher wird.

Unter normalen Verhiltnissen ist mit
einer zu hohen Wasseraufnahme nicht
zu rechnen, da die Fahigkeit zur Aus-
scheidung von Wasser fiir den Erwach-
senen fast 1 Liter pro Stunde betrégt.
Der Wasserbedarf wird zur Hilfte
durch Getrédnke, zur Hilfte durch den
Wassergehalt fester Nahrung und durch
das im Stoffwechsel entstehende
Wasser gedeckt. Der Durst ist ein guter
Wegweiser fiir den Fliissigkeitsbedarf

und ein guter Regulator fiir die Wasser-
aufnahme.

Die Auswahl der Getrinke spielt eine
wichtige Rolle. Die besten Durstlo-
scher sind Mineralwasser, Tee, unge-
siisste Frucht- oder Gemiisesifte, die
man mit Mineralwasser verdiinnen
kann. Die besondere erndhrungsphy-
siologische Qualitdt der Frucht- und
Gemiiseséfte liegt in ihrem hohen Ge-
halt an essentiellen Nahrungsbestand-
teilen, die in anderen Lebensmitteln
nicht oder nur in unbedeutenden
Mengen vorkommen. Neben Vitamin C
sind Aromastoffe, Fruchtsduren sowie
Mineralstoffe und Spurenelemente von
Bedeutung. Dank dem hohen Kalium-
und niedrigen Natriumgehalt und dank
der basenproduzierenden Wirkung
haben die Sifte einen hohen Stellen-
wert auch in der Didtetik erlangt.

Ungiinstig sind zuckerhaltige Limona-
dengetrinke. Sie haben den grossen
Nachteil, dass sie nur «leere Kalorien»
liefern, namlich nur Zucker. Eine kleine
Flasche von 3 dl enthilt 35 g Zucker
und 145 Kalorien. Oft sind gerade diese
stark zuckerhaltigen Getrinke die
Ursache, dass ein Kind iibergewichtig
wird. Der zweite Nachteil besteht
darin, dass sich die Kinder an den Koff-
eingenuss gewisser Getrinke gewoh-
nen, was fiir alle nervosen oder zur
Ubererregbarkeit neigenden Kinder un-
giinstig ist. 1 dl von koffeinhaltigem
Getrink enthilt je nach Marke 2,5 mg
bis 6,5 mg Koffein. Ausserdem stillen
die zuckerhaltigen Getrinke den Durst
nicht besser als Mineralwasser, Frucht-
saft oder Tee.

Ungeeignet als Durstloscher sind auch
die alkoholischen Getréinke. Einerseits
wird die korperliche und geistige Lei-
stung oft durch kleine Alkoholmengen
beeintrachtigt, anderseits ist der
Alkohol ein unwillkommener Energie-
lieferant. Die Kalorienrechnung von al-
koholischen Getrianken schlégt stark zu
Buche: Rund 300 Kalorien oder 12%
der Energieaufnahme bei Erwachsenen
in der Schweiz werden durch alkoholi-
sche Getrdnke aufgenommen.

Der Zeitpunkt der Fliissigkeitsaufnah-
me richtet sich nach dem Bedarf. Ob
wihrend des Essens oder erst nach dem
Essen getrunken wird, ist von unterge-
ordneter Bedeutung. Zur Verminderung
der Energiezufuhr lohnt es sich jedoch,
vor der Hauptmahlzeit ein Glas kalo-
rienarme oder -freie Fliissigkeit zu
trinken. Richtig ist, nicht zu kalte oder
zu heisse Getrinke, nicht zu hastig und
nicht zu viel, sondern kleinere Mengen,
jedoch hiufig, zu trinken. ®
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