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Wasser fassen...

Der Begriff «Wasserfas-
sen» ist im Schwimmsport bes-
tens bekannt und wird dort
buchstablich ausgefihrt. Dabei
geht es um das Aufbauen des
Wasserdruckes an Handinnen-
flache und Unterarm, bevor der
eigentliche Armzug beim Krau-
len beginnt. «Wasser fassen»,
dann «Druck machen». Wer die-
se Technik perfekt beherrscht,
wird es im Schwimmsport
weit bringen. Anders als beim
Schwimmen soll es in diesem
Artikel ums Wasserfassen — ums
Wassertrinken gehen.

Als mir vor Uber 20 Jah-
ren erstmals der Rat erteilt wur-
de, pro Tag 2-3 Liter Wasser zu
trinken, nahm ich diesen be-
reitwillig an. Denn was fir mei-
ne Gesundheit ein Plus ist und
noch kostenlos dazu, muss aus-
geflhrt werden. Es wirde an
Dummbheit grenzen, so etwas zu
unterlassen.

Aber was ist eigentlich
dran am vielen Wasser?

Wasser-Challenge
Eben das wollten hunderte
Menschen am eigenen Leib er-

fahren. Jung und Alt entschloss
sich, die sogenannte «Wasser-
Challenge» (zu Deutsch: «Was-
ser-Herausforderung») durch-
zufihren. Dabei geht es darum,
wahrend vier Wochen jeden Tag
rund 3 Liter Leitungswasser zu
sich zu nehmen und auf jegli-
che andere Getranke wie Kaffee,
Bier und SiRgetranke ganzlich
zu verzichten. Folgendes kann
aus den zahlreichen Berichten
von Personen, die eine solche
«Wasser-Challenge» durchge-
flhrt haben, zusammengefasst
werden.
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Wasser ist fiir die
Funktion des Im-
munsystems, die
Ndhrstoffzufuhr und

« Ubergewichtige Menschen
haben Gewicht verloren

« dietdgliche, allgemeine
Miidigkeit hat abgenommen

« man fiihlte sich auch ohne
Kaffee wach

« man fiihlte sich fitter,
«klarer»

« man konnte sich besser kon-
zentrieren

« Hautunreinheiten sind ver-
schwunden

« Menschen, die vorher fast
tdglich iiber Kopfschmerzen
klagten, hatten zunehmend
kopfschmerzfreie Tage

+ die Verdauung funktionierte
besser

« weniger Unwohlsein

« der Urin roch nicht mehr so
streng und war viel heller

+ keine unangenehme Aus-
diinstung mehr

+ die Haut bekam einen gesiin-
deren Teint, sie begann «zu
strahlen»

« weniger Heilhungerattacken

+ Gelenkprobleme liessen nach

« keine roten, trockenen Augen
mehr. Die Augenringe sind
beinahe verschwunden

All diese positiven Ver-
dnderungen — wenn auch hier
nicht wissenschaftlich belegt -
sind grundsatzlich logisch. Be-
steht unser Kérper doch zu bei-
nahe % Teilen aus Wasser. Alle
Organfunlktionen (Kreislauf, Ver-
dauung, Bewegungs-, Nerven-
und Hormonsystem) sind von
genlgend Flussigkeitszufuhr ab-
hangig. Wasser ist fir die Funkti-
on des Immunsystems, die Nahr-
stoffzufuhr und den Abtransport
von Abfallstoffen zustandig. Un-
sere Nieren filtern auch Schad-
stoffe aus dem Blut
und scheiden die-
se Uber die Blase
aus. Wird zu wenig
getrunken, produ-
zieren sie konzen-

den Abtransportvon trierteren (dunk-

Abfallstoffen zu-

stdndig.

len) Urin, um den
Flissigkeitsverlust
gering zu halten.
Wenn der Wasserbedarf nicht
ausgeglichen wird, kann es gar
zur Uberlastung der Nieren kom-

men (z. B. bei Infektionskrank-
heiten oder Extremsport).

Nicht nur beim Toiletten-
gang scheiden wir FlUssigkeit
aus, sondern auch und in beson-
derem MaR bei Hitze oder kor-
perlicher Anstrengung in Form
von Schweil (dieser besteht (b-
rigens zu 99 % aus Wasser). Dies
geschieht, um die Haut abzu-
kihlen (im Ruhezustand 100ml
pro Tag — unter Belastung meh-
rere Liter).

Warum Wasser?

Nicht umsonst wird Wasser
als Lebenselixier bezeichnet. Es
ist, zumindest bei uns in Mittel-
europa, sehr preiswert und noch
dazu kalorienfrei.

Zudem ist Wasser ein aus-
gezeichnetes Ldsungsmittel.
Dies verdankt es seinem einfa-
chen Aufbau aus einem Sauer-
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stoff- und zwei Wasserstoffato-
men. Bei der Nahrungsaufnahme
hilft es, anders als z. B. SiRge-
tranke, eine Vielzahl von Stoffen,
wie z. B. Vitamine oder Zucker,
die wir mit der Nahrung aufneh-
men, aufzuspalten. Gleichzeitig
bringt es lebenswichtige Mine-
ralien und Spurenelemente mit
sich. Das im Wasser enthaltene
Eisen beispielsweise ist fUr die
Forderung der Blutbildung und
den Energiestoffwechsel hilf-
reich, wogegen das Kalzium un-
seren Zahnen und Knochen gut-
tut. Natrium und Chlorid halten
den Saure-Basen-Haushalt im
Gleichgewicht, und Kalium ist
fdr Muskeln und Herz wichtig.
Da unser Blut zu 90 % aus
Wasser besteht, liegt es auf der
Hand, dass das pure Lebense-
lixier flr einen reibungslosen
Transport in den Blutbahnen so
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Zuckergehalt in diversen Getrdnken

So viel Zucker enthalten folgende Getrdnke in 200 ml:

» Coca-Cola:

« Energy Drink:

« Eistee:

o Kréuterlimonade:
« Apfelsaft:

o Milch:

7 Stiick Wiirfelzucker =21 g
7 Stiick Wiirfelzucker =21 g
6 Stiick Wiirfelzucker = 18 g
3 Stiick Wiirfelzucker =9 g

2 «Stiick» Fruchtzucker =6 g
2 «Stiick» Milchzucker =6 g

Achten Sie beim Kauf von Fruchtsaften und Smoothies
darauf, dass kein Zucker zugefiigt wurde. Ubrigens enthalt
auch der Weillwein Zucker —im Schnitt 3 g pro 200 ml.

Trinken wir an Stelle von Wasser z. B. einen Liter Limo-
nade, nimmt unser Kdérper rund 400 Kilokalorien (kcal) auf!
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Schreiben Sie wdh-
rend vier Wochen
jeden Tag auf, was
und wie viel Sie

trinken.

unerldsslich ist wie die Lokomo-
tive fir den Guterzug. Schlus-
sendlich gelangt ja, vereinfacht
gesagt, auch der lebenswichtige
Sauerstoff (ber das Blut zu den
einzelnen Korperzellen. Da ist
es schon von Vorteil, wenn «der
Zug ordentlich rollt».

Wasser loscht nicht nur
den Durst, sondern ist in vieler-
lei Hinsicht daflr verantwort-
lich, dass unser Korper richtig
funktioniert.

Wie viel Wasser braucht
der Mensch?

Wie bereits erwahnt, leidet
der gesamte Organismus, wenn
zu wenig Wasser «gefasst» wird.
In der Regel verliert ein Erwach-
sener pro Tag und
ohne korperliche
Belastung bis zu
2,5 Liter Wasser. Es
ist daher nachvoll-
ziehbar, woher die
Faustregel  «Trink
2-3 Liter Wasser pro
Tag» kommt. Wer viel Obst und
Gemdse isst, kommt auch mit et-
was weniger gut zurecht.

Diese 2,5 Liter sollten am
besten Uber den Tag verteilt ge-
trunken werden. Das erste, gro-
Re Glas darf bereits unmittelbar
nach dem Aufstehen zu sich ge-

nommen werden. Klug ist, wer
nicht zu, sondern 30 Minuten
vor den Mahlzeiten trinkt, damit
der Nahrungsbrei nicht unnétig
verdinnt wird.

Beim Sport verlieren wir
bis zu einem Liter pro Stunde.
Darum ist es sowohl beim Sport
als auch bei allen anderen kor-
perlichen Anstrengungen not-
wendig, dem Korper verhaltnis-
malkig mehr Wasser zuzufihren.

Auch betagte Menschen
sollten darauf achten, im Schnitt
2,5 Liter FlUssigkeit zu sich zu
nehmen. Davon sollten mindes-
tens 1,3 Liter Wasser getrunken
werden. Der Rest wird Uber die
Nahrung und die Verbrennung
von Fettsduren und Glukose
eingenommen. Aber auch hier
gilt: Wer keine korperlichen Be-
schwerden an Nieren, Herz oder
Leber hat, darf ruhig etwas mehr
Wasser trinken.

Kann man zu viel Wasser
trinken?

Es gibt tatsdchlich eine
Wasserintoxikation (Wasserver-
giftung), die das elektrolytische
Gleichgewicht im Koérper zu ei-
ner gefdhrlichen hypotonen Hy-
perhydratation (Uberwésserung)
verschiebt. Das kann auf zweier-
lei Weise zustande kommen:
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1. Durch massive Wasser-
zufuhr. Allerdings ist dies durch
freiwilliges Trinken praktisch
nicht zu erreichen. Dazu miss-
te man sehr, sehr grolle Wasser-
mengen in sehr kurzer Zeit auf-
nehmen. Das geldnge allenfalls
unter Zwang, wenn man einen
Menschen so Uberwdssert, wie
man eine Gans stopft. Dieses
Zuviel an Wasserzufuhr konnte
eher zustande kommen, wenn
man einen Patienten Uberinfun-
diert. D.h,, man verabreicht eine
Infusionstherapie falsch. Beides
ist jedoch sehr unwahrschein-
lich!

2. Bei bestimmten Erkran-
kungen — z. B. der Nieren oder
spezieller Stoffwechselproble-
me - kann eine an sich gar nicht
so grole Menge an getrunke-
nem Wasser zu viel sein und
obige Uberwésserung auslésen.

FAZIT: Es gibt die Wasserin-
toxikation, allerdings auf keinen
Fall bei gesunden Menschen, die
keine Nieren-, Leber- oder Herz-
erkrankungen haben und nicht
viel zu viel Wasser in kurzer Zeit
trinken. Jedes Zuviel an Flissig-
keit wird einfach wieder ausge-
schieden.

Zum Schluss ein guter
Tipp:

Ein guter Freund und Arzt
Ubermittelte mir einst einen
hilfreichen Rat, als er mir er-
zahlte, dass seine Patienten das
Ausmal’ der personlichen Was-
serzufuhr gerne deutlich Uber-
schatzten. Durchschnittspatien-
ten gdben fast alle an, 2-3 Liter
am Tag zu trinken. Dies fihrte
ihn dazu, Uber einige Wochen
bei sich selber dariber «Buch
zu flhren», wie viel er denn tat-
sdchlich pro Tag trinkt. Das Re-
sultat verbliffte! An manchen
Tagen lag das «Nachfassen» un-
ter einem Liter. Daher sein Rat:
Schreiben Sie wahrend vier Wo-
chen jeden Tag auf, was und wie
viel Sie trinken. Dann wissen Sie
genau, wie viel Sie noch zu «fas-
sen» haben.

Eine «kleine» Sache mit
groller Wirkung! Gut «fass»! =
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