


Korperwelten

Ohne Wasser kann der Mensch nicht leben. Aber was genau
passiert damit nach dem Trinken?

eder Mensch in Deutschland verbraucht
tiglich 127 Liter reinstes Trinkwasser, sagt
die Statistik. So viel trinkt niemand, der
GroBteil des Wassers wird fiir andere Din-
ge verwendet: 46 Liter fir Duschen und Ba-
den, 34 Liter rauschen durch die Toilette,
knapp 13 Liter fiir saubere Wische, neun Li-
ter verbrauchen wir fiir Garten und Auto, gut
sieben Liter zum Geschirrspiilen, 13 Liter fiir
diverse andere Titigkeiten. Nur fiinf von den
127 Litern bendtigen wir zum Kochen und
Trinken. Laut den Ernihrungsgesellschaften
von Deutschland, Osterreich und der Schweiz
(D-A-CH) trinken wir tiglich nur 1,84 Liter
— 20 Prozent weniger als empfohlen.
Dabei kann bereits ein Fliissigkeitsverlust von
zwei Prozent des Korpergewichts zu Sto-
rungen fithren: Das Blut flieBt langsamer,
Muskeln und Gehirn werden schlechter mit
Sauerstoff und Nihrstoffen versorgt, wir ha-
ben Kopfschmerzen und sind miide, die Kon-
zentrationsfihigkeit leidet, wir reagieren lang-
samer und haben Schwierigkeiten, uns etwas
zu merken. Zwei Prozent sind nicht viel: Bei
einem 60 Kilogramm schweren Menschen
gerade mal 1,2 Liter. Diese Menge verliert
der Korper bei normalen Klimabedingungen
jeden Tag allein iiber den Atem, die Haut und
wenn wir auf Toilette gehen.
Je nach Alter und Geschlecht besteht der
Mensch zu einem unterschiedlichen Anteil
aus Wasser: ein Siugling zu 75 Prozent, er-
wachsene Menschen nur noch zu durch-
schnittlich 53 Prozent. Je muskuldser jemand
ist, desto hoher ist auch sein Wasseranteil, bei
Minnern liegt er also hoher als bei Frauen.
Ein 60 Kilo schwerer Mensch hat 32 Liter
Wiasser in sich. Drei Viertel dieses Wassers,
also 24 Liter, sind in seinen Zellen einge-
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schlossen. Die restlichen acht Liter flieBen im
Blut und in den Lymphgefilen.

Wasser ist an beinahe allen Prozessen im Kor-
per beteiligt: Blut besteht zu 80 Prozent aus
Wasser, das Gehirn zu 75 Prozent. Die Lunge
braucht Wasser, um zu funktionieren. Nur
wenn genug Wasser in den Zellen ist, wirkt
die Haut prall und rosig, und um die Kor-
pertemperatur zu regeln, miissen die Schweil3-
driisen mit Wasser versorgt werden.

Als ausreichende Trinkmenge (in Milliliter
Wasser) wird empfohlen, das Korpergewicht
(in Kilogramm) mit mindestens 30, besser 40
zu multiplizieren. Ein 60 Kilogramm schwerer
Mensch sollte also zwischen 1,8 und 2,4 Li-
ter Wasser am Tag trinken. Wer schwitzt, weil

2000 Liter flieBen taglich
durch die Nieren.

er Sport treibt oder in die Sauna geht, muss
mehr trinken.

Wasser erledigt schon Sekunden nach dem
Schluck wichtige Aufgaben: In der Speiserch-
re nimmt der Kérper iiber die Schleimhiute
die erste Fliissigkeit auf, die direkt in die Zellen
abtransportiert wird. Der GroBteil des Schlucks
landet im Magen, wo er die Magensiure ver-
diinnt. Dem Magen kann bei der Arbeit durch
richtiges Trinken enorm geholfen werden. Ein
groBes Glas Wasser, eine halbe Stunde vor dem
Essen getrunken, hilft der Bauchspeicheldriise,
die sauren Verdauungssifte des Magens beim
Eintritt in den Darm zu neutralisieren. Wih-
rend des Essens und bis zweieinhalb Stunden
danach sollte man dagegen nichts trinken, da-
mit die Magensiure nicht zu sehr verdiinnt wird
— sonst wird das Essen langsamer verdaut.

Nach den zweieinhalb Stunden helfen ein bis
zweil grofe Gliser Wasser dagegen sehr: Fur
den Transport der Nahrung durch den Darm
benotigt der Korper viel Wasser, tiglich rund
neun Liter — die er sich aus den Zellen und
dem Korpergewebe holt. Das Wasser anschlie-
Bend wieder zu filtern und in die Organe
zurtickzuschleusen kostet den Korper viel
Kraft. Das Glas Wasser macht ihm die Arbeit
leichter und beugt dem Leistungsknick zwei
bis drei Stunden nach dem Essen vor.

Im Diinndarm wird Wasser flir den Transport
gebraucht, aber auch um Salze zu spalten,
Hormone, Zucker, Proteine und Vitamine zu
16sen. Wasserloslich sind die B-Vitamine und
Vitamin C — wichtig fiir Haut, Haare, Nerven,
Konzentrationsfihigkeit und fiir das Immun-
system. In geldster Form passieren die Niahr-
stoffe die Zellmembran des Darms. Wie viel
Nihrstoffe die Zellen brauchen, wird durch
den osmotischen Druck bestimmt. Er ver-
sucht, die Nihrstoffkonzentration zwischen
dem Inneren und dem AuBeren der Zelle
auszugleichen. Wasser reguliert diesen Druck.
Bei Wassermangel funktioniert das System
nicht mehr.

Die Nieren regulieren den osmotischen
Druck, da sie die Wassermenge im Korper
bestimmen. Durch sie flieBen am Tag 2000
Liter Wasser, sie reinigen das Blut von Abfall-
produkten. Mangelt es an Wasser, bleiben vie-
le Abbaustoffe im Korper. Wasser, das nicht
mehr gebraucht wird, fliet durch die beiden
Harnleiter in die Blase. Haben sich dort 300
bis 500 Milliliter Harn angesammelt, miissen
wir auf die Toilette. Einen bis eineinhalb Li-
ter Wasser verliert der Korper tiglich auf die-
sem Weg. Die mit 34 Litern Toilettenwasser
in die Kanalisation gespiilt werden.
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