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Thema des Monats

Eine grosse Menge
Flussigkeit heisshungrig —
Pardon! durstig — auf ein-
mal hinunterzuschitten,
ist nicht sehr sinnvoll.
Verninftigerweise verteilt
man die notige Trink-
menge von anderthalb
bis zwei Liter gleichmas-
sig Uber den Tag.

Wieviel
Wasser
braucht der
Mensch?
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Der Mensch lebt nicht vom Brot allein — Wasser gehort drin-
gend dazu. Kein anderer Mangel gefahrdet die Gesundheit so
schnell wie Fliissigkeitsmangel. Im Alter, wenn wir hinter den
Ohren langst trocken sind, besteht die Gefahr, dass wir zu-
wenig Flussigkeit aufnehmen, weil sich der Durst nur unzu-
verlassig meldet.

Essen und Trinken werden oft in einem Atemzug genannt. Doch im
Grunde genommen sind es zwei ganz verschiedene Dinge: Essen lie-
fert Energie - Trinken flihrt dem Korper mit dem Wasser einen Stoff
zu, der die Basis jeder lebenden Materie ist und alle anderen Prozes-
se (auch den der Energiegewinnung) erst ermoglicht.

Als Erwachsene bestehen wir (je nach Geschlecht und Alter) zu
55 bis 60 Prozent aus Wasser; der Wasseranteil im Korper eines Neu-
geborenen betragt 80, der eines drei Monate alten Sauglings 75 Pro-
zent. Im Alter vertrocknen wir zunehmend, der Prozentsatz an
Wasser sinkt bei 85-jahrigen auf 50 Prozent.

Wir mussen tiglich trinken, weil wir tiglich Wasser verlieren, im
Durchschnitt etwa zwei bis zweieinhalb Liter pro Tag: 1 bis 1,5 Liter

Jrin, 0,5 Liter unsichtbaren Wasserdampf, der bei der Hautatmung

verlorengeht, 0,4 Liter Wasserdampf, der durch die Atmungsluft
abgegeben wird, 0,1 Liter Wasser beim Stuhlgang und schliesslich
eine je nach Temperatur und korperlicher Titigkeit unterschiedlich
grosse Menge beim Schwitzen.

Wozu braucht der Mensch das Wasser?
Jede Zelle ist innen und aussen von Flissigkeit umgeben. Wasser ist
das wichtigste Losungs- und Transportmittel, denn die in den Kor-
perzellen benotigten Nahr- und Wirkstoffe werden tiber die Blut- und
Lymphflissigkeit an die Zelle gebracht.

Wasser ist auch verantwortlich fiir die Regelung der Korpertem-
peratur. Bei hohen Aussentemperaturen oder Fieber kiihlen wir die
Haut durchs Schwitzen ab. Wenn wir tiber lingere Zeit zu wenig trin-




ken, kann es sein, dass wir zu wenig schwitzen und dadurch nicht
genug abkiihlen. Das ergibt Kreislaufprobleme, wie nicht nur Lieb-
haber von heissen Strinden und Saunabesucher wissen.

Ein Mangel an Wasser fiihrt zu ungentigenden Ausscheidungen
der Abfallprodukte des Korpers, die tiber die Nieren, die Lungen und
den Darm mit Hilfe von Wasser eliminiert werden. Trinken wir zu
wenig, bleiben Abbauprodukte im Korper zurtick und konnen mit
der Zeit zu Gelenk- und Muskelbeschwerden fithren.

Was ist Durst eigentlich?

Durst ist eine Frage der Druckverhiltnisse. Klingt seltsam, ist aber
so: Das Durstzentrum ist im Gehirn, genauer im Hypothalamus,
lokalisiert und reagiert auf den osmotischen Druck des Blutes. Der
wiederum hingt in der Hauptsache von zwei Faktoren ab. Befindet
sich zu wenig Wasser im Blut oder ist die Konzentration der gelosten
Substanzen - in erster Linie Kochsalz - zu hoch, steigt der osmoti-
sche Druck. Kurz, Fliissigkeitsverluste durch Schwitzen (auch durch
Erbrechen und Durchfall) und eine vermehrte Aufnahme von Koch-
salz fiihren zu einer Erhohung des osmotischen Drucks. Dies veran-
lasst das Durstzentrum, die Speichel- und Schleimabgabe zu verrin-
gern (trockenes Gefiihl im Mund) und den gesamten Organismus auf-
zufordern, nach Wasser zu verlangen (Durst).

Ein gesunder Mensch, dessen Durstzentrum normal funktioniert,
muss etwas zum Trinken haben, wenn der osmotische Druck im Blut
erhoht ist oder wenn zwei Prozent der Fliissigkeitsmenge im Korper
verloren gegangen sind.

Angenommen, der Durst wiirde nicht beachtet und ein Flussig-
keitsverlust von fiinf bis zwolf Prozent entstiinde, wiirde sich bei fort-
schreitender Austrocknung der quilende Durst dramatisch steigern:
uiber Kopfschmerzen, brennende Augen, Fieber bis zu Nierenversa-
gen und Verlust der Schweissabsonderung. Fehlen 15 bis 20 Prozent
des Korperwassers, fiihrt dies zu tiefer Bewusstlosigkeit und schliess-
lich zum Tod.

Ein einfaches Medikament?

Es gibt in der Medizin eine noch (zu) wenig beachtete Theorie, die
besagt, flir viele, meist degenerative Erkrankungen sei die Dehydrie-
rung (Austrocknung) des Organismus mitverantwortlich. Verein-
facht gesagt, fordere ein chronischer Mangel an Flissigkeit Krank-
heiten wie Rheuma, Riickenschmerzen, Allergien, Asthma, Diabetes,
Magen-Darm-Probleme, Migrine, Schwindel und sogar Depressio-
nen. Genugend Wasser zu trinken, sei dabei eine sehr wirksame Arz-
nei, doch werde sie bei der Behandlung dieser Krankheiten kaum
je in Betracht gezogen.

Die Zeitschrift «<Der Naturarzt» (12/96) berichtete von einer Pa-
tientin, die jahrelang unter Magen-Darm-Beschwerden, Schmerzen
an der Wirbelsdule und Migrine litt. Neben einer leichten Didt wur-
de ihr, in Anlehnung an das indische Ayurveda, empfohlen, stiindlich

Natiirliches Wasser enthcilt
immer auch Salze, Gase
und organische Bestandlteile.
Geloste Kalzium- und
Magnesiumsalze machen
das Wasser «bhart», sind aber
im Trinkwasser eine nicht
zu unterschdtzende Quelle

[fiir die Versorgung mit

diesen Mineralstoffen. Seit
technische Haushaltsgerdite

Jjedoch kalkarmes Wasser

erfordern, bemiiben sich die
Wasserwerke um immer
«weicheres» Wasser. Dabei
wird Kalzium und Magne-
sium durch Natrium ersetzl,
was fiir Scuglinge und
Bluthochdruckkranke von
Nachteil ist.
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ein Glas heisses, abgekochtes Wasser zu trinken. Nach wenigen
Tagen liessen die Beschwerden nach und der weitere Therapiever-
lauf zeigte, dass sich die Sekretion der Gallenblase, der Bauchspei-
cheldriise und des Magens besserte und die Ubersiuerung des
Magensafts durch dessen Verdiinnung reduziert wurde.

Nicht immer ist auf den Durst Verlass

Durst ist ein Warnsignal, und daher ist es wichtig, immer dann auch
wirklich etwas zu trinken, wenn man durstig ist. Leider ist es beim
Durst oft wie beim Essen. Man isst nicht, weil man Hunger hat, son-
dern weil es Mittagszeit ist oder weil alle anderen essen. So gibt es
auch ein Gewohnheitstrinken. Beispiele dafiir sind der Kaffee nach
dem Essen oder der Flinfuhrtee. Gewohnt man sich an, das Trink-
beduirfnis zu unterdricken (man trinkt, trotz Durst, um 15 Uhr

Zwei Wasserstoffatome
und ein Sauerstoffatom.
Und sonst?

Far die sogenannten «Wasserpioniere» aus
Osterreich und Deutschland ist die chemische
Formel H20 nur ein Teil der Wahrheit. Vater
Viktor und Sohn Walter Schauberger, Johann
Grandner, Vater Wilfried und Sohn Friedrich
Hacheney, Roland Plocher, Wolfgang Ludwig—
um nur einige zu nennen — widmeten sich der
Erforschung der «geheimnisvollen», lebendi-
gen Wassereigenschaften. lhr Interesse galt
und gilt der Speicherfahigkeit, den Schwin-
gungsresonanzen, Fragen von Levitation und
Gravitation, den Spiralbewegungen, den ma-
gnetischen Kraften, der «feinstofflichen Ur-
energie» und vielem mehr. Ihr Ziel: «belebtes»
Wasser zu schaffen, «eine leichte weibliche
Kraft zu aktivieren, um damit die Schwere des
abgestandenen, misshandelten Wassers aus-
zugleichen»* Die meisten dieser Forscher ha-
ben auch Gerate entwickelt und auf den
Markt gebracht, die «vitalisiertes» Wasser in
jedes Heim bringen sollen.

* Zitat : Urs Honauer «Wasser, die gebeimnisvolle Ener-
gie», Verlag Hugendubel Miinchen (Irisianda)

(1) Die wichtigsten bio-
chemischen Reaktionsab-
liufe sind die Verbrennung
von Koblenbydraten,

nichts, weil man ja um 17 Uhr seinen Tee
bekommen wird), ist das eine schlechte An-
gewohnheit, die gesundheitliche Nachteile
im Sinne einer zeitweisen Austrocknung zur
Folge hat.

Eine besondere Situation besteht beim
alten Menschen. Sein Durstzentrum «altert»
wie der Gesamtorganismus. Das heisst, die
Reize aus dem Blut werden nicht mehr so
schnell verarbeitet, der osmotische Druck
muss durchschnittlich etwa dreimal hoher
sein. Dadurch entsteht weniger Durstgefiihl,
und dieses wird auch noch zeitlich verzogert -
mit dem Resultat, dass viele dltere Menschen
viel zu wenig trinken. Weist man sie darauf hin,
hort man immer wieder das Argument: ich
habe ja gar keinen Durst. Und genau das ist das
Verhingnis. Obwohl der Durst im Alter nach-
lasst, darf die Trinkmenge nicht verringert
werden! Fur viele ist es eine Belastung, nach
einem bestimmten Schema trinken zu miissen;
manche betrachten es geradezu als Quilerei,
zu trinken, wenn sie gar nicht durstig sind.
Vielleicht hilft es ihnen, sich bewusst zu ma-
chen, dass es gerade jetzt wichtigist, den Kreis-
lauf zu entlasten, die Nieren zu entgiften und
das Blut zu verdiinnen, um damit Thrombosen

und Embolien vorzubeugen. Der Wunsch, gesund zu bleiben, sollte
die Bereitschaft fordern, auch ohne Durst zu trinken.

Eiweissen und Fetten (bio-
logische Oxidation). Unter
anderem entstehen dabei als
Endprodukte Koblendioxid
und Wasser:
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Nix «Flasche leer»

Unter normalen Bedingungen sollen Erwachsene anderthalb bis zwei
Liter pro Tag trinken (zusitzlich wird durch feste Nahrung und als
Oxidationswasser ¥ ungefihr ein Liter zugefiihrt). Ist der Urin hell-




gelb, ist das ein gutes Zeichen. Eine dunkelgelbe Firbung zeigt, dass
der Korper bereits stark ausgetrocknet ist.

Menschen, die viel Fleisch essen (Obst und Gemitise haben einen
hoheren Wassergehalt) und alle, die ihre Mahlzeiten kriftig salzen,
sollten noch etwas mehr trinken. Grosse Hitze, starkes Schwitzen,
gesteigerte korperliche Bewegung erfordern nattirlich eine weit
hohere Flissigkeitszufuhr.

Bei Velorennen gibt es nicht umsonst sogenannte «Wassertrager».
Denn bei linger anhaltender, intensiver Betdtigung braucht man ein-
fach viel Flussigkeit. Bei mehr als einer Stunde Training oder An-
strengung muss man auch daran denken, die mit dem Schweiss
ausgeschiedenen Salze und die verbrauchte Energie zu ersetzen. Ein
solcher «Sportdrink» lisst sich leicht selbst herstellen: pro Glas einen
Essloffel Zucker und eine Prise Salz in etwas heissem Wasser auf-
losen, dazu zwei Essloffel Oran-
gen- oder Zitronensaft und mit
(kithlem) Wasser aufftillen.

Bei Fieber, Erbrechen, Durch-
fallen, starken Blutungen, Diabe-
tes, erhohter Schilddrisenfunkti-
on und einigen Nierenproblemen
kann eine erhohte Trinkmenge
notig sein. Bei hohem Blutdruck
und gewissen Nierenerkrankun-
gen kann das Gegenteil der Fall
sein. Fragen Sie dann Thren Arzt,
welche Trinkmenge am gunstig-
sten ist. Auch bei der Parkinson-
Krankheit besteht die Gefahr der
Austrocknung.

Welche Durstloscher sind die besten?

Das urspriingliche Verlangen ist das nach Wasser. Wo Leitungswas-
ser eine gute Qualitit hat, sollte es das Hauptgetrink sein. Als Alter-
native bieten sich sprudelnde oder stille Mineralwasser an. Wer
davon nicht zwei Liter pro Tag trinken mag, kann Frucht- und Gemii-
sesifte verdiinnen, Kriuter- oder Friichtetees, Milch und Milchge-
trinke trinken. Auch wenn in manchen Biiros Kaffee das einzige ist,
was tagsiiber getrunken wird, sind Kaffee und Schwarztee als Durst-
loscher ebenso wenig geeignet wie alkoholische Getrinke. Cola-Ge-
trinke, gestisste Limonaden und fertige Eistees liefern vor allem
dickmachenden und schadlichen Zucker.

Wer oft vergisst zu trinken, kann mit ein paar einfachen Tricks
nachhelfen. Auf den Biirotisch oder unter den Ladentisch gehort ei-
ne Flasche Wasser, die bei Arbeitsschluss leer sein sollte. Zu Hause
mahnt ein Krug Tee an regelmissiges Trinken. Trinken Sie kleinere
Mengen tiber den Tag verteilt, so wird der Korper stetig mit Flussig-
keit versorgt, und die Nieren konnen kontinuierlich arbeiten. * IZR

Kinder bewegen sich
mehr, atmen schneller,
schwitzen starker und
brauchen deshalb viel
Flissigkeit. Halten Sie
Kinder nicht vom Trinken
ab (etwa nach dem Mot-
to: du wirst dann keinen
Hunger mehr haben).
Kinder mussen trinken,
wenn sie durstig sind!
Stellen sich die ersten
Anzeichen einer Aus-
trocknung ein, gibt das
fein ausgepragte kind-
liche Durstzentrum die
Signale zuverlassig und
prazise weiter.

Gesundheits-Nachrichten 4/99 9




	Wieviel Wasser braucht der Mensch?

