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Lebenselixir Wasser

Wasser ist das Lebensmittel Nr.
1. Ohne Wasser kann der Korper
nicht funktionieren. Der Korper
und ganz besonders das Gehirn
ist auf eine regelmafiige, ausrei-
chende Wasserversorgung ange-
wiesen, um leistungsfihig zu
sein. Mindestens 1,5 bis 2 Liter
sollte ein Erwachsener téglich
trinken. Unter bestimmten Um-
stinden wie zum Beispiel bei
Sport, aber auch Fieber und
Durchfall muss diese Menge er-
hoéht werden.

Wasser ist Bestandteil aller
Kérperzellen und von Blut, Lym-
phe und Verdauungsséften. Es
bestimmt die FlieReigenschaf-
ten des Blutes und die Ausschei-
dung von Stoffwechselproduk-
ten. Bei Hitze verdunstet der
Koérper Wasser {iber die
Hautoberfliche, um iiberschiis-
sige Wirme abzugeben und die
Kérpertemperatur zu senken.

Der Wassergehalt des Erwach-
senen betrégt etwa 55 bis 65 Pro-
zent. Er wird im Kérper mit gro-
ler  Genauigkeit konstant
gehalten. Verliert der Korper
mehr als 0,5 Prozent seines Ge-
wichts an Wasser, dann entsteht
Durst. Der konstante Wasserge-
halt des menschlichen Kérpers
wird von Gehirn und Nieren ge-
steuert. Trinkt man zu wenig,
steigt die Elektrolytkonzentrati-
on im Blut. Dadurch stromt
Wasser aus den Zellen in die
Blutgefafie. Osmorezeptorenim
Hypothalamus, die die steigen-
de Elektrolytkonzentration im
Blut messen, veranlassen die
Hirnanhangsdriise das soge-
nannte Antidiuretische Hormon
freizusetzen. Dieses Hormon be-
wirkt, dass die Nieren weniger
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Harn produzieren.

Nimmt die Korperflissigkeit
um mehr als ein Prozent ab,
spricht man von Dehydratation.
Bereits geringere Fliissigkeits-
verluste vermindern die krper-
liche und geistige Leistungsfi-
higkeit. = Ganz  besonders
gefihrlich kann eine Dehydrata-
tion fiir Sduglinge werden, wenn
sie viel Fliissigkeit verlieren,
zum Beispiel durch Erbrechen
oder Durchfall.

Erwachsenen mit durch-
schnittlicher korperlicher Akti-
vitat empfiehlt die Deutsche Ge-
sellschaft fiir Erndhrung eine
Gesamtwasserzufuhr von
2650Millilitern pro Tag. 1,5 bis 2
Liter sollten Getrinke liefern,
der Rest ist in festen Speisen
enthalten und entsteht beim
Stoffwechsel. Bestens geeignete
Durstloscher im Sommer sind
Mineralwasser, kalter Kriuter-
oder Friichtetee oder verdiinntes
Fruchtsaftschorle.
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