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Wasser halt uns alle gesund und ist wichtig fir das Leben

Wer tdglich bis zu zwei Liter trinkt, der macht es richtig

Ohne Wasser geht es nicht, es
ist fiir den Korper lebensnot-
wendig. Man sollte etwa zwei
Liter Fliissigkeit am Tag zu sich
nehmen, damit der Koérper in
seinen Funktionen nicht ein-
geschrankt ist. Doch iiber die
pure Aufrechterhaltung der
Lebensfunktionen hinaus hat
Wasser noch eine Vielzahl wei-
terer positiver Eigenschaften,
die weniger bekannt sind.

Wasser entgiftet

JWasser entgiftet den Korper.
In der Niere sammeln sich die
Giftstoffe an, die bei der Ver-
stoffwechselung anfallen und
die wieder abgegeben werden
miissen. Ein Glas Wasser hilft
dabei, die Konzentration der
Giftstoffe zu senken und sie
iiber den Urin schnell auszu-
scheiden”, erkldrt beispiels-
weise Dr. Stefan Koch vom Fo-
rum Trinkwasser.

Auch das Risiko von Nieren-
steinen verringere sich, wenn
man viel Wasser trinke und da-
mit den Urin verdiinne. ,Wenn
man den Tag mit einem Glas
Wasser beginnt, wird zudem
der Stoffwechsel angeregt.
Man verspiirt mehr Energie
und - auch das ist ein posi-
tiver Nebeneffekt - weniger
Hunger. Der Magen hat bereits
etwas zu tun‘, erganzt Wasser-
experte Koch.

Studien wiesen sogar darauf
hin, dass ein Glas Wasser vor
jeder Mahlzeit zu einer ver-
ringerten Kalorienaufnahme
und einem erhohten Energie-
verbrauch fithre: ,Oder anders
gesagt: Wasser kann wirksam
beim Abnehmen unterstiit-

zen.

Nachgewiesen ist auch, dass
Wassermangel im Korper zu
Austrocknungserscheinungen
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Uber pure Aufrechterhaltung der Lebensfunktionen hinaus hat Wasser noch eine Vielzahl weiterer positiver Eigenschaften. Bitte auf die alten
Leute achtem, dass sie gentigend trinken. Foto: djd/Forum Trinkwasser/Prostock Studio-Adobe Stock

in der Haut fithrt. Die Haut
wird faltig, ihr fehlt die Spann-
kraft. Umgekehrt fithrt also
eine ausreichende Wasserver-
sorgung zu mehr ,glow" und
einem gesiinderen, frischeren
Aussehen.

Unterstiitzt wird dies dadurch,
dass die Aufnahme von aus-
reichend Wasser auch die

Durchblutung férdert. Wer viel
trinkt, profitiert demnach von
einem gut funktionierenden
Blutfluss im Korper.

Allerdings kann man auch
zu viel Wasser trinken: Wer
ibermafiig grofle Mengen da-
von konsumiert, stort seinen
Elektrolythaushalt, was im
Extremfall lebensbedrohliche

Folgen haben kann. ,Man soll-
te einfach auf seinen Korper
horen. Er signalisiert, wenn er
ein Zuviel an Wasser hat, eben-
so wie er ein zu wenig an Was-
ser durch Durst anzeigt.

Wer sich an die Angaben der
Deutschen Gesellschaft fiir Er-
nahrung (DGE) hdlt und taglich
1,5 bis zwei Liter Wasser trinkt,

tut sich und seinem Korper
Gutes”, so Dr. Stefan Koch.
Und bei dlteren Leuten sollten
man darauf achten, dass sie
geniigend Fliissigkeit zu sich
nehmen.

Wasser ist fiir den mensch-
lichen Organismus von ent-
scheidender Bedeutung, da es
eine Vielzahl lebenswichtiger

Funktionen erfiillt. Hier sind
einige Griinde, warum Wasser
so wichtig fiir den menschli-
chen Korper ist:

Wasser dient als Losungsmit-
tel, das Nahrstoffe aus der
Nahrung in den Blutkreislauf
transportiert. Diese Nahrstoffe
werden dann zu den Zellen im
gesamten Korper transportiert,
um Energie zu liefern und die
lebenswichtigen Funktionen
aufrechtzuerhalten.

Wasser hilft, die Kérpertempe-
ratur zu regulieren, indem es
iiberschiissige Warme abfiihrt,
wenn wir schwitzen. Dies ist
entscheidend, um eine Uber-
hitzung des Korpers zu ver-
hindern.

Wasser spielt eine wichtige
Rolle bei der Ausscheidung
von Abfallprodukten und To-
xinen aus dem Korper. Die
Nieren nutzen Wasser, um
Abfallprodukte im Urin zu ver-
diinnen und auszuscheiden.

Wasser schmiert Gelenke und
dient als Stofdampfer fiir Or-
gane wie das Gehirn und das
Riickenmark, indem es sie
vor Stofen und Verletzungen
schiitzt. Wasser ist fiir die Ver-
dauung unerldsslich, da es bei
der Zerkleinerung von Nah-
rung und bei enzymatischen
Reaktionen im Magen-Darm-
Trakt hilft. Wasser ist ein
Hauptbestandteil von Zellen
und ist fiir die meisten zellula-
ren Prozesse erforderlich, ein-
schliefllich des Transports von
Nahrstoffen und des Ausschei-
dens von Abfallstoffen.

Ausreichende Wasserzufuhr
kann dazu beitragen, die
Hautfeuchtigkeit aufrechtzu-
erhalten und das Auftreten
von Trockenheit und Falten zu
reduzieren. djd



