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Lebenselixier Wasser

Gefahrliche Dehydratation Gerat der Wasserhaushalt aus dem Lot, sinkt unsere
Leistungsfahigkeit. Im Sommer sowie bei schweisstreibenden Tatigkeiten empfiehlt es
sich deshalb, rechtzeitig und tber den Durst zu trinken. Wasser.
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Béartierchen, auch «Wasserbaren» genannt, konnen
jahrelang ohne Wasser tberleben, indem sie ihren
Korperwassergehalt auf nur 2 Prozent reduzieren
und in einen todesnahen Zustand (Kryptobiose) ein-
treten. Doch wie flir uns Menschen ist Wasser fiir die
«Wasserbaren» ebenfalls das Lebenselixier.

Wir bestehen zu mehr als der Halfte aus Wasser.
Neugeborene haben mit rund 75 Prozent den héchsten
Korperwassergehalt. Mit zunehmendem Lebensalter
sinkt dieser Wert auf rund 60 bis 65 Prozent (Mdnner)
beziehungsweise 50 bis 55 Prozent (Frauen).

Knapp zwei Drittel unseres Korperwassers befin-
den sich in den Zellen (Intrazellularraum). Zu den Flus-
sigkeiten im Extrazellularraum zahlen Blutplasma,
Lymphe, Verdauungsséafte und Urin. Zwischen all die-
sen Bereichen kann Wasser frei diffundieren. Treiben-
de Kraft ist dabei der osmotische Druck, in den Kapil-
laren der hydrostatische Druck. Fiir den osmotischen
Druck wichtig sind die Elektrolyte - in den extrazellu-
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laren Raumen sind es hauptsachlich Natrium- und
Chloridionen, in den Zellen vor allem Kaliumionen, ani-
onische Proteine und Phosphatverbindungen.

Wasser und Elektrolyte: Die Bilanz
muss stimmen

Wir nehmen Wasser nicht nur durch Trinken, sondern
auch mit fester Nahrung auf; zudem entsteht bei der
Verstoffwechselung Oxidationswasser (ca. 0,3 Liter
pro Tag). Wir verlieren Wasser durch Verdunstung
liber Haut und Lunge sowie mit Schweiss, Harn und
Kot. Der Wasser- und Elektrolythaushalt sind eng mit-
einander verbunden. Elektrolyte werden vor allem
Giber den Darm und die Nieren aufgenommen bzw. re-
guliert; Gber den Schweiss entstehen Verluste.

Fir optimale Kdrperfunktionen ist eine ausgegli-
chene Wasser- und Elektrolytbilanz entscheidend. Un-
ser Korper ist daher bestrebt, diese Homdostase mit
verschiedenen Mechanismen wie dem Durstgefiihl auf-
rechtzuerhalten. Dieses setzt ein, wenn 0,5 Prozent des
Korpergewichts an Wasser verloren gegangen sind.
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Vorsicht vor einer Dehydratation!
Schwitzen ist unser «Kiihlsystem». Nach starkem
Schwitzen, beispielsweise beim Sport, in der Sauna
oder im Dampfbad, sollte das verlorene Wasser mog-
lichst bald ersetzt werden, um einer Dehydratation vor-
zubeugen. Der Darm kann allerdings pro Stunde nur bis
zu 0,75 Liter Wasser absorbieren. Mehr zu trinken, scha-
det jedoch nicht, da eine «Uberdosis» schnell iiber die
Nieren ausgeschieden wird.

Elektrolyte wie Natrium und Kalium kénnen mit
Elektrolytgetranken zugeflihrt werden. Solche «Sport-
getranke» sollen zudem den Magen schneller passie-
ren konnen als reines Wasser. Eine weitere Moglichkeit,
Elektrolyte zuzufiihren, ist ein Gemisch aus Mineral-
wasser und Fruchtsaftschorle im Verhaltnis 2:1 oder 3:1.

Symptome einer Dehydratation

Nicht nur Hitze und Schwitzen kénnen zu einem Flissig-
keitsverlust und somit zu einer Dehydratation, also ei-
ner «Austrocknung» flihren, sondern auch Durchfall, Er-
brechen, die Einnahme von Diuretika sowie Krankheiten
wie Diabetes mellitus, Diabetes insipidus und die Addin-
son-Krankheit. Mégliche Symptome sind neben Durst
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Der Korper verliert beim Schwitzen viel Wasser. Regelmassiges

Trinken unterstiitzt den Fliissigkeitshaushalt.

verringertes Schwitzen, verringerte Urinproduktion und
Mundtrockenheit. Eine mangelnde Fliissigkeitszufuhr
wirkt sich negativ auf die geistige Leistungsfahigkeit aus.
Es kdnnen Kopfschmerzen, Miidigkeit und Schwindel
auftreten. Bei einem Verlust von mehr als fiinf Prozent
des Korperwassers konnen Fieber und Herzrhythmus-
storungen auftreten. Ein wichtiges Symptom einer
schweren Dehydratation ist Verwirrtheit. <
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