Yael Adler ist Dermatologin und Autorin zahlreicher Gesundheitssachbiicher

Der Treibstoff des Lebens

Wasser ist fad? Grof3er Irrtum! In ihrem aktuellen Buch ,Genial erndhrt®
Klirt die Arztin Yael Adler auf, warum ausgerechnet Wasser Korper und Geist jung
hélt und auch von welchem Wasser man lieber die Finger lasst - ein Auszug

aben Sie ,Cast Away - Ver-
schollen” gesehen? Tom

Hanks spielt in diesem Film

einen FedEx-Angestellten,

der nach einem Flugzeug-

absturz auf einer einsamen

Insel in der Siidsee strandet.

Ohne Zugang zu Nahrung oder Trink-
wasser muss er lernen, in der Natur zu
iiberleben. Und zwar schnell. Der
menschliche Organismus kann zwar
mehrere Wochen ohne Nahrung aus-
kommen. Nicht jedoch ohne Wasser!
Schon nach wenigen Tagen fiihrt dau-
erhafter Fliissigkeitsmangel zum Tod.
Wasser ist der Hauptbestandteil aller
Lebewesen. Es steckt in jeder Zelle unse-
res Korpers und ist damit ein zentraler
Bestandteil. Es reguliert den Tempera-
turhaushalt, schmiert die Gelenke, ist an
allen Stoffwechselprozessen beteiligt und
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ein wichtiges Transport-, Losungs- und
Verdiinnungsmittel.

Bestandteile der Nahrung wie Zucker,
Mineralstoffe und einige Vitamine werden
durch Wasser geldst, Nahrstoffe wie Protei-
ne, Fette und Kohlenhydrate in verwertba-
re Teilchen aufgespalten und zu den Zel-
len geschippert. Wasser ist auch fiir unsere
kérpereigenen ,Kldranlagen" essenziell:
Fiinf bis sechs Liter Blut flieBen téaglich
mehrere Hundert Mal durch die Nieren,
sodass etwa 1700 Liter dort gereinigt wer-
den. Wasser enthélt aufierdem viele wichti-
ge Mineralstoffe: Eisen befeuert etwa den
Energiestoffwechsel und die Blutbildung,
Kalium brauchen wir fiir Herz und Mus-
keln, Kalzium fiir Knochen und Zahne,
und Chlorid und Natrium sorgen fiir eine
Balance des Sdure-Basen-Haushalts.

Der Bedarf eines Erwachsenen liegt
bei normaler Belastung im Durchschnitt

bei zwei bis drei Litern am Tag. 20 bis
30 Prozent des taglichen Bedarfs kann
dabei die Nahrung liefern, etwa in Form
von Suppen, Obst und Gemiise - das sind
immerhin rund 0,5 bis 0,7 Liter. Der Kor-
per selbst setzt 0,4 Liter beim Stoffwech-
sel frei. Und fiir den Rest sind Sie verant-
wortlich, indem Sie trinken, vorzugsweise
Wasser, Friichte- und Krautertee.
Trotzdem verfehlt laut einer Forsa-Um-
frage jeder Zweite von uns den empfoh-
lenen téglichen Richtwert von 35 Milli-
gramm pro Kilogramm Koérpergewicht.
Bei einer Studie aus dem Jahr 2019 wur-
den tiber eine Woche hinweg Urinproben
von 600 Erwachsenen untersucht. Es zeig-
te sich, dass knapp jeder Zehnte an vier
oder mehr Tagen pro Woche und rund
jeder Dritte gelegentlich dehydriert war.
Weil Wasser fiir so viele Funktionen maf-
geblich ist, hat ein Fliissigkeitsmangel
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Folgen fiir die Gesundheit. Der Kérper
entzieht Gewebe und Blut Wasser, Néhr-
stoffe werden schlechter transportiert, die
Nieren scheiden weniger aus — mit dem
Effekt, dass Giftstoffe zuriickbleiben. Es
gibt auch Anzeichen, dass ein langfristi-
ges Defizit an Wasser Demenz begiins-
tigen kann. Altere Menschen sind akut
verwirrt, wenn sie dehydriert sind. Hinzu
kommen Herzerkrankungen, Stoffwech-
selstorungen und Nierenprobleme.
Dabei hat ein Hormon - das antidiure-
tische Hormon - seine Finger im Spiel.
Es st eine Art Notfallversicherung. Wenn
Wasser knapp ist, sorgt es im Kérper daftr,
dass es zurtickgehalten wird. Etwa durch
seine Anti-Pipi-Wirkung. Es bewirkt eine
verstarkte Riickgewinnung von Wasser
aus dem Primdrharn und befeuert zudem
indirekt die Ausschiittung des Stresshor-
mons Kortisol. So lasst es den Blutdruck
und somit das Risiko fiir einen Herzin-
farkt steigen. Nieren und Blase werden
schlechter gespiilt, schmerzhafte Steine
oder Entziindungen sind die Folge.'Auch
der Zuckerhaushalt kann durch das anti-

il
B __M .
Wasser enthilt verschiedene Mineralstoffe
und Spurenelemente

diuretische Hormon negativ beeinflusst
werden, Ubergewicht und Diabetes Typ 2
werden begtinstigt.

Bleibt eigentlich nur eine Frage: Wann,
wie oft und welches Wasser man denn am
besten trinkt? Ob Sie lieber Leitungs- oder
Sprudelwasser aus der Flasche zu sich
nehmen, lieber warmes oder kaltes Was-

Gesundheit

ser, bleibt Thnen iiberlassen. Alle Optio-
nen haben Vor- und Nachteile. Ist Thnen
pures Wasser zu langweilig, probieren Sie
es doch mal mit Gurkenscheiben, Zitro-
nenrddern (bitte ungespritzt), Ingwerstii-
cken oder Minzbléattern. Wichtig ist, dass
Sie regelmaBig iiber den Tag verteilt trin-
ken, um Ihren Flissigkeitshaushalt stabil
zu halten.

Trinken, bevor der Durst kommt

Warten Sie nicht erst, bis der Durst sich
meldet, denn das kann bereits ein Anzei-
chen fiir eine beginnende Austrocknung

_ sein. Manchmal hilft es, sich einen Trink-

plan zu erstellen, eine Kanne mit Tee oder
eine Flasche Wasser an einen prominen-
ten Ort zu stellen, den man mehrmals am
Tag passiert. Fiir Technikaffine ist eine
App mit Erinnerungsfunktion hilfreich.
Ein Glas Wasser, etwa dreiBig Minuten
vor einer Mahlzeit, kann die Verdau-
ung unterstiitzen. Es befeuchtet schon
mal die Magenschleimhaut und stimmt
den Verdauungstrakt auf das Essen ein:
Magensdaure und Verdauungsenzyme »



Wissen

kommen in Wallung. Auch bei der Ge-
wichtskontrolle kann es helfen, mit einem
Glas Wasser zu beginnen. Das ddmpft-das
Hungergefiihl. Kaltes Wasser kann beson-
ders bei heiem Wetter oder nach korper-
licher Anstrengung sehr erfrischend sein,
es hilft, uns abzukiihlen und wird schnel-
ler vom Korper aufgenommen, da es zu
einer schnelleren Magenentleerung fiihrt.
Warmes Wasser hingegen kann die Ver-
dauung anregen und hilft, den Stoffwech-
sel zu unterstiitzen. Es entlastet unsere
Organe, weil unser Kérper die Tempera-
tur weniger angleichen muss, auerdem
werden die BlutgefédBe erweitert und die
Durchblutung geférdert. Warmes Was-
ser kann auch beruhigend wirken, ins-
besondere bei Magenbeschwerden oder
Erkaltungen.

Welches Wasser darf es sein?

Wenn wir zum Wasserkaufen in den
Supermarkt gehen, haben wir die Qual
der Wahl. Es gibt Tafelwasser, Quellwas-
ser, Mineralwasser, regionales Wasser und
selbst solches aus dem Siidpazifik (Fiji-
Water) in Varianten von still bis sprudelig.
Tafelwasser besteht aus Trinkwasser, wird
aber industriell hergestellt. In der Regel
ist es Leitungswasser, das zusdtzlich mit
Mineralstoffen und Kohlensaure versetzt
wird. Quellwasser stammt wie Mineral-
wasser aus unterirdischen Quellen, muss
aber keine bestimmte Menge an Minera-
lien enthalten. Natiirliches Mineralwas-
ser kommt hingegen aus tiefen unterir-
dischen Quellen, die vor Verunreinigung
geschiitzt und als Wasserreservoir aner-
kannt sind. Es muss direkt an der Quelle
abgefiillt werden. Wie der Name schon
sagt, enthélt es von Natur aus wichtige
Mineralien wie Kalzium und Natrium,
aber auch Eisen und Schwefel.

Weitere typische Mineralien sind Kali-
um, Chlorid, Hydrogenkarbonat, Fluorid,
Kieselsaure, Mangan und Zink. Mineral-
wasser darf kaum verédndert werden. Nur
das Entfernen von Eisen und Schwefel
oder der Zusatz von Kohlensdure ist ge-
stattet. Die Kohlensdure beeinflusst die
Wahrnehmung des Geschmacks, indem
sie die Mineralien hervorhebt und das
Wasser erfrischender macht. Weil Kohlen-
sdure auch das Wachstum der natiirlichen,
im Wasser enthaltenen Mikroorganismen
hemmt, ist Sprudelwasser langer haltbar.
Wenn Sie aber zu Sodbrennen neigen oder

unter Magen-Darm-Problemen leiden,

sollten Sie eher auf stilles oder Leitungs-
wasser setzen. Sie konnen auch mal zu
einem Heilwasser greifen, einer Sonder-
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Wasserhaushalt
des Menschen

So viel Wasser steckt im Korper
Angaben in Prozent

Wassergehalt der Organe
Angaben in Prozent

~ Knochen Herz Blutplasma Gehirn

22 75 920 75°

Wasserverlust des Koérpers pro Tag
Angabe in Liter

Haut

¢

mind. 0,6 0,21-0,5
Die Haut gibt am Tag etwa 06 Liter ab.
Bei Sport oder hohen Temperaturen kann der
Verlust auf bis zu zwei Liter pro Stunde steigen

Lunge

mind. 0,4

Uber die Lunge verliert der Kérper
mindestens 0,4 Liter taglich, unter extremen
Bedingungen bis zu einem Liter

Verdauung

01-0,2 15

Ein bis zwei Liter Urin scheidet der Mensch
am Tag aus, aber auch der Stuhlgang tragt
mit 01 bis 0,2 Liter zum Wasserverlust bei

Quelle: Yael Adler

form des Mineralwassers, das nicht als
Lebens-, sondern als Arzneimittel gilt.
Es zeichnet sich durch einen besonders
hohen Mineraliengehalt aus, denn es
hat auf seinem langen Weg vom Nieder-
schlags- zum Heilwasser verschiedene
Gesteinsschichten durchlaufen.

Die Wirkung der Mineralstoffe

Mineralstoffe und Spurenelemente sind
fiir unseren Korper lebensnotwendig. Wir
brauchen sie unter anderem fiir den Auf-
bau von Zellen, Gewebe, Knochen und
Zahnen sowie fiir funktionierende Muskeln
und Nerven. Einige Mineralstoffe verleihen
Mineralwasser einen harten Geschmack,
eine geringere Konzentration flihrt zu wei-
cherem Wasser. Zur Deckung unseres Kal-
ziumbedarfs, gerade zur Osteoporose-

- Prophylaxe, sind kalziumreiche Mineral-

wasser empfehlenswert. Der Wert sollte
hier iber 250 Milligramm Kalzium pro
Liter liegen. Andere Mineralstoffe verlie-
ren wir besonders beim Sport und weite-
ren schweiBtreibenden Tatigkeiten — ein
dauerhafter Mangel kann zu Muskel-
schwéche und Krdmpfen sowie zu Osteo-
porose fiihren.

Natrium trdgt im Mineralwasser zu
einem leicht salzigen Geschmack bei, ins-
besondere in héheren Konzentrationen.
Es ist wichtig fiir den Sdure-Basen-Haus-
halt und regelt gemeinsam mit Kalium
den Wasserhaushalt im Korper. Verlieren
wir etwa durch starkes Schwitzen zu viel
davon, kann unser Kreislauf kollabieren.
Sulfate konnen einen bitteren Nachge-
schmack hinterlassen. Aber: Im Zusam-
menspiel mit Kalzium etwa kénnen sie
entziindungshemmend wirken und sie
regen die Verdauung an - aber Achtung:
Zu viel davon kann Sie hektisch auf die
Toilette eilen lassen.

Eher selten enthdlt Mineralwasser auch
Lithium. Eingesetzt wird der Stoff als Medi-
kament unter anderem beim Cluster-Kopf-
schmerz oder bei einer bipolaren Stérung.
In den therapeutisch wirksamen Konzen-
trationen dient es dazu, die Stimmung zu
stabilisieren. Die geringen Mengen, die
in einigen Mineralwassern enthalten sind
(circa 1,7 Milligramm/Liter), haben eher
den Stellenwert eines Spurenelements.
Trotzdem sollen Lithiumwassertrinker
Studien zufolge frohlicher und weniger
aggressiv sein und auBerdem iiber eine
gute Fruchtbarkeit verfiigen. Bei Frucht-
fliegen ldsst sich iibrigens schon durch
kleine Gaben von Lithium die Lebensspan-
ne verlangern. Dies geschieht iiber Gen-
Regulation und auch tiber die Hemmung
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eines Enzyms, das am Alterungsprozess
beteiligt ist und diesen beschleunigt. Bei
uns Menschen ist immerhin belegt, dass
Lithium die Zellen gegen oxidativen Stress
schiitzt, indem die zelluldre Abwehr hoch-
gefahren wird. Eine vorbeugende Wirkung
gegen Demenz wird ebenfalls vermutet,
zudem eine Unterstiitzung der Herz-Kreis-
lauf-, Muskel- und Knochengesundheit.

Aber wie sieht es aus, wenn wir regel-
maéBig Wasser aus der Leitung trinken?
Dessen Qualitdt wird durch eine Ver-
ordnung des Bundesgesundheitsminis-
teriums geregelt und in Deutschland mit
gut bis sehr gut klassifiziert. Dennoch gibt
es immer wieder Meldungen von Schad-
stoffen im Trinkwasser. Etwa durch alte
Leitungen, verschmutzte Armaturen,
Schwermetalle oder Verunreinigungen
durch die Landwirtschaft und Industrie.
Besonders bedenklich sind die ,Ewig-
keitschemikalien” PFAS und Weichma-
cher, die auf das Hormonsystem wirken.
Die meisten konventionellen Wasserauf-
bereitungsverfahren entfernen PFAS und
PCBs nur unzureichend. Aktivkohlefilter,
Ionenaustauschharze und Hochdruck-
membranfiltration gelten als vielverspre-
chende Technologien zur Entfernung. In
Singapur werden sie bereits in groem
MabBstab eingesetzt. Hierzulande kénnen
solche Gerdte im Haushalt fest installiert
oder auch mobil genutzt werden. Bislang
werden sie aber nicht offiziell empfohlen
und sind sehr kostspielig.

Esoterischer Unfug

Noch ein kleiner Blick auf Wasser, das in
alternativmedizinischen Kreisen und der
Esoterik-Szene propagiert wird: energe-
tisiertes oder belebtes Wasser. Es basiert
auf der Idee, dass Wasser durch speziel-
le Verfahren, wie die Verwirbelung oder
den Einsatz von Bergkristallen, energe-
tisch aufgeladen wird und so angeb-
lich positive Effekte auf die Gesundheit
haben soll. Diese Methoden sollen die
Zellfunktionen und den Stoffwechsel ver-
bessern. Hierfiir gibt es keine Belege, das
Grander-Wasser fallt unter Eso-Alarm
und darf laut einem Urteil des Wiener
Oberlandesgerichts als , esoterischer Un-
fug” bezeichnet werden. [ ]

oaveovaeoice  Yael Adler stammt aus einer
judischen Akademikerfamilie.
Sie ist verheiratet und Mutter
) zweier Kinder. Der Text ist ein ge-
4 T'* kirzter Auszug aus ihrem Buch

F’m/ »Genial ernahrt!: klliger essen, ent-
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»Sehr starkes
nachtliches
Schwitzen
kann krank-
haft sein und
ist Grund fur
einen Arzt-
besuch«
Yael Adler

20-30

Prozent der be-
notigten Flussigkeit
liefert die Nahrung
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