- Mit wie wenig Wasser kann ein
et Mensch Uberleben? Um diese
Frage zu klaren, unterwarfen sich
amerikanische Astronauten einem
harten Training. Mit minimalen Was-
serrationen und einem ausgekitigel-
ten Trink-Plan soliten sie einen Mo-
nat auskommen. Das Projekt schiug
fehl. Neben starken Konzentrations-
stérungen beobachteten die Medizi-
ner eine andere, zunichst unerklar-
liche Nebenwirkung. Die Testkandi-
daten nahmen deutiich an Gewicht
zu ~ das Fettgewebe wuchs. Die Er-
kidgrung: Wassermange! wird vom
Kérper offenbar als Notstand begrif-
fen. Eine US-Studie zeigte, dass der
Grganismus dann beginnt, Kalorien
als Fett zu speichern. Wer zu wenig
trinkt, wird also automatisch dicker.

Was Kamele kénnen -

aber Menschen nicht

Wasser ist lebensnotwendig: Ein Ka-
mel kann in zehn Minuten 100 Liter
Wasser trinken und mit diesem Vor-
rat mehrere Wochen auskomimen.
Ein erwachsener Mensch Uberlebt
nur vier Tage ohne Wasser. Als Faust-
regel gift: Pro 10 Kilo Kérpergewicht
brauchen wir taglich einen Viertelliter
Flissigkeit.

Was ist besser: Wasser mit oder oh-
ne Kohlensdure? Wer einen emp-
findlichen Magen hat, trinkt am bes-
ten stilles Wasser. Ansonsten ist die
Kohlensaure ein Pluspunkt. Wissen-
schaftler fanden heraus, dass die Mi-
neralien darin besser von den Zellen
aufgenommen werden.

Und weiche Mengen solite man zu
sich nehmen? Nach Meinung von
Arzten optimal: jede Stunde ein Glas
Wasser trinken. Gut versorgt ist man,
wenn der Urin nur schwach gefarbt
ist. Ein trockener Mund dagegen ist
schon ein deutliches Warnsignal des
Kérpers.

Neuen Studien zufolge ist Wasser-
mangel eines der gréBten Gesund-
heitsrisiken vor allem fir dltere Men-
schen — und &lter bedeutet: ab 40.
Kreislaufbeschwerden, Konzentrati-
onsstérungen, Allergien, chronische

@)
Jm
i

Mdigkeit, Gedachtnisschwiche,
Atembeschwerden und diverse
Hautleiden — das alles geht auf das
Konto von Flissigkeitsdefiziten. Dop-
pelt fatal: Im Alter braucht der
Mensch immer mehr Wasser, um fit
zu sein, gleichzeitig |4sst aber das
natirliche Durstempfinden immer
weiter nach. Der iranische Arzt, For-
scher und Autor Dr. Fereydoon Bat-
manghelid] stelite fest: Vor allem die
Hirnzellen reagieren duBerst sensibel.
Sinkt der Flissigkeitspege! im Kor-
per um drei Prozent, steht die Leis-
tungsfahigkeit des Gehirns vor dem
Zusammenbruch. Was genau im
Korper passiert, wenn in ihm nur we-
nige Stunden Durre herrscht — mehr
dazu lesen Sie auf der Seite links.

Warum Wasser
schiank macht
Wasser macht schlank: Das haben

Forscher des deutschen Institus fir

Ernédhrungsforschung nachgewie-
sen. Sie errechneten: Trinkt man kal-
tes Wasser, muss der Kérper Ener-
gie aufwenden, um es auf Kdrper-
temperatur zu bringen — bei 1,5 Liter
Wasser pro Tag sind es immerhin 50
Kalorien. Auf ein Jahr hochgerechnet
sind das ungefdhr 1,5 Kilogramm
Kérpergewicht, die man allein durchs
Trinken einbBt. Und: Wasser erhioht
die Stoffwechselrate und die Fett-
verbrennung — zwei wichtige Voraus-
setzungen furs Abnehmen.

Weshalb Trinken uns

gliicklich macht

Den entscheidenden Kick zum Wohi-
fiihlen bekommt der Kérper ebenfalls
durch - Wasser! Humanbiologen
steliten fest, dass Wasser fur die Bil-
dung aller vom Gehirn produzierten

Hormone gebraucht wird. Einen be-
eindruckenden Beweis dafir liefer-
ten Patienten eines Schiaflabors in
Paris. Unter &rztlicher Aufsicht trank
eine Halfte der Patienten taglich 3,5
Liter Mineralwasser, die Kontroli-
gruppe behielt ihre normalen Trink-
gewohnheiten bei. Nach vier Wochen
hatte sich in der Gruppe der Vieltrin-
ker bei 74 Prozent der Patienten der
nattrliche Schlafrhythmus wieder
eingestellt, in der Vergleichsgruppe
waren es nur 49 Prozent.

Wer zu wenig trinkt °leidet nach neu-
esten Erkenntnissen 4- bis 5-mal so
haufig an Impotenz und Libidover-
lust. Der Grund: Bei Wassermangel
werden keine Sexualhormone gebil-
det. Bereits zwei Liter taglich (einer
davon sollte vor dem Mittagessen
geschafft sein) kbnnen das Problem
beseitigen.

Wie Fliissiges

tden Riicken starkt

Auch Orthopaden haben die Wir-
kung des Wassers erkannt — und
nutzen seine Heilkraft, etwa bei
Bandscheibenbeschwerden. Hinter-
grund: 75 Prozent des Oberkérper-
gewichts werden durch das Was-
servolumen getragen, das im Band-
scheibenkern gespeichert ist. Durch
den Druck des Kérpergewichts wird

bei Bewegungen standig Wasser
aus den Scheiben gepresst. Trinkt ~

man zu wenig, wird das Wasser nicht
vollsténdig ersetzt. Die Bandschei-
ben trocknen aus, schrumpfen und
verlieren ihre ,StoBdampferfunk-
tion*. Iranische Arzte beobachteten:
Patienten, die taglich mehr ais 2,5 Li-
ter Wasser trinken, sind oft nach kur-
zer Zeit wieder schmerzirei — ohne
Medikamente oder OF.  Jutta Junge B
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