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Lebenselixier Wasser

Wasser ist das Lebensmittel
Nr. 1. Ohne Wasser kann der
Ko6rper nicht funktionieren. Der
Koérper und ganz besonders das
Gehirnist auf eine regelmifige,
ausreichende = Wasserversor-
gung angewiesen, um leistungs-
fahig zu sein. Mindestens 1,5 bis
2 Liter sollte ein Erwachsener
taglich trinken. Unter bestimm-
ten Umstdnden wie z.B. bei
Sport aber auch Fieber und
Durchfall muss diese Menge er-
héht werden.

Wasser ist Bestandteil aller
Korperzellen und von Blut,
Lymphe und Verdauungsséften.
Es bestimmt die Fliefieigen-
schaften des Blutes und die Aus-
scheidung von Stoffwechselpro-
dukten. Bei Hitze verdunstet der
Koérper Wasser iiber die
Hautoberfliche, um iiberschiis-
sige Wiarme abzugeben und die
Korpertemperatur zu senken.

Der Wassergehalt des Erwach-
senen betrigt etwa 55 -65 %. Er
wird im Kérper mit grofier Ge-
nauigkeit konstant gehalten.
Verliert der Kérper mehr als
0,5% seines Gewichts an Was-
ser, dann entsteht Durst. Der
konstante Wassergehalt des
menschlichen Kérpers wird von
Gehirn und Nieren gesteuert.
Trinkt man zu wenig, steigt die
Elektrolytkonzentration  im
Blut. Dadurch stromt Wasser
aus den Zellen in die Blutgefifie.
Osmorezeptoren im Hypothala-
mus, die die steigende Elektro-
lytkonzentration im Blut mes-
sen, veranlassen die
Hirnanhangsdriise das sog. An-
tidiuretische Hormon freizuset-
zen. Dieses Hormon bewirkt,
dass die Nieren weniger Harn
produzieren.
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Nimmt die Korperflussigkeit
um mehr als ein Prozent ab,
spricht man von Dehydratation.
Bereits geringere Fliissigkeits-
verluste vermindern die korper-
liche und geistige Leistungsfa-
higkeit. = Ganz  besonders
gefihrlich kann eine Dehydra-
tation fiir Siuglinge und Altere
werden, wenn sie viel Flissig-
keit verlieren, z.B. durch Erbre-
chen oder Durchfall.

Erwachsenen mit durch-
schnittlicher korperlicher Akti-
vitiat empfiehlt die Deutsche Ge-
sellschaft fiir Erndhrung eine
Gesamtwasserzufuhr von
2650Millilitern pro Tag. 1,5 bis 2
Liter sollten Getridnke liefern,
der Rest ist in festen Speisen
enthalten und entsteht beim
Stoffwechsel.

Bestens geeignete Durstlo-
scher im Sommer sind Mineral-
wasser kalter Kréduter- oder

Friichtetee oder verdiinnte
Fruchtsaftschorle.
Ihr Apotheker

Dr. Lutz Engelmann



