Wasser — die Universal-Losung des Korpers

asser ist der wichtigste Nahrstoff fur
Wunseren Korper. Denn der Korper
braucht Wasser praktisch fur alles, fur Zell-
wasser, Blut, Gewebeflissigkeiten, Magen
und Darmsekrete, die Urinproduktion und,
und, und. Es ist Transportmittel, Baustoff,
Losungs- und KahImittel in einem. Ohne
Wasser funktioniert Gberhaupt nichts, wes-
halb ein Mensch auch viel schneller verdur-
stet als verhungert.
Als Universal-Lésung unseres Korpers ist
Wasser daher auch mengenmaBig der groB-
te Bestandteil des Organismus: Immerhin
rund 60 Prozent unseres Korpergewichts

macht das Koérperwasser aus. Um diesen
"Wasserstand" zu halten, ist regelmaBiges
Trinken mindestens so wichtig wie Essen.
Denn der Korper verliert taglich jede Menge
Wasser. Allein Uber die Atmung werden tag-
lich 300 ml Wasser abgegeben. Bei sehr
trockener Luft kann es auch deutlich mehr
werden. Uber die Haut gehen — bei norma-
ler Zimmertemperatur und Uberwiegend sit-
zender Tatigkeit — noch einmal rund 500 ml
verloren. Wer an seinem Arbeitsplatz auch
korperlich gefordert wird und so richtig ins
Schwitzen kommt, muss hier mit noch
hoheren Verlusten rechnen. Insbesondere in
den heiBen Sommermonaten oder an soge-
nannten Hitzearbeitspldtzen, an denen die
Umgebungstemperatur sehr hoch ist,
kénnen sich diese Wasserverluste Uber
den SchweiB3 schnell vervielfachen.
Uber 1 Liter Wasser gibt die Niere
taglich als Urin ab, mit dem die
Abfallprodukte des Korpers aus-
geschieden werden. Summa
summarum ergibt sich
damit ein durch-
schnittlicher
Wasser-
verlust

“sicherheit

von mindestens 2 Litern pro Tag, der wieder
ersetzt werden muss. Geschieht dies nicht in
ausreichendem Male, gerat die Wasserbi-
lanz in eine Schieflage. Die Wasserausgaben
sind hoher als die Wassereinnahmen. Es
entsteht ein Defizit und die Leistungsfahig-
keit des Korpers nimmt ab.
Als erstes wirkt sich ein Wasserdefizit im Blut
aus: Das fehlende Wasser macht das eigent-
lich wassrige Blut dickflussiger. Um das
"zahe" Blut durch die Adern zu bewegen,
muss das Herz die Schlagfrequenz erhéhen.
Das gesamte Herz-/Kreislaufsystem wird
starker belastet. Aber auch die Méglichkei-
ten des Korpers, Gift- und Abfallstoffe Gber
den Urin auszuscheiden, werden beein-
trachtigt. Denn wo kein Wasser, da kein
Urin!
Solche dramatischen Entwicklungen erge-
ben sich natdrlich nur bei ernsthaften Was-
serdefiziten. Bereits geringe Fehlbetrdge in
der Wasserbilanz reichen jedoch aus, um die
allgemeine Leistungsféhigkeit deutlich zu
verschlechtern. Mudigkeit, Schlappheit und
Kopfschmerzen sind haufige Symptome, die
insbesondere an Arbeitspldatzen mit heiBen
Umgebungstemperaturen oder in stark kli-
matisierten Rdumen schnell auftreten kon-
nen. Aber auch all jene, die beruflich viel
unterwegs sind, sind gefédhrdet. Denn beim
Eilen von Termin zu Termin wird das regel-
maBige Trinken meist vergessen.
Ubrigens rutschen auch notorische
Kaffeetrinker schnell in eine negati-
ve Wasserbilanz. Denn das Koffe-
in regt nicht nur Gehirn und
Kreislauf an, sondern auch
die Urinproduktion. Da-
. durch wird in der Regel
mehr FlUssigkeit ausge-
schieden als mit dem
Kaffee Uberhaupt auf-
genommen wurde. Kaf-
fee ist damit ein denk-
bar schlechter Wasser-
lieferant. Permanentes
Kaffeetrinken  erhoht
die Wasserverluste, was
heift: Noch mehr Trin-
ken. Das gleiche gilt im
- Ubrigen flr schwarzen
Tee und alkoholische
Getranke.
Tipps, wie man das
Trinken nicht vergisst,
warum Sie auch ohne
Durstgefuhl trinken
sollten und welches
die besten Durstl¢scher
sind, erfahren Sie in der
nachsten Ausgabe.
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