28

Wasser fur die Gesundheit

Von Claude-Yves REYMOND

mit Caroline Roulin Dumont, dipl. ErnGhrungsberaterin und Sperzialistin fUr Didtetik ASCA.

In ihrem Buch «Achtsam essen» (Arbor Verlag) pladiert die Abtin und
Zen-Lehrerin aus Oregon, Jan Chosen Bays, daftr, wieder selbstver-
standlich und unverkrampft zu essen und zu trinken. Empfohlen wird
allgemein, pro Tag rund 2.5 Liter Flussigkeit zu sich zu nehmen. Ein
Liter ist in den Nahrungsmitteln enthalten, die restlichen 1.5 Liter kon-
sumieren wir in Form von Getrdnken, inklusive Kaffee und Tee. Die
harntreibende und austrocknende Wirkung koffeinhaltiger Getranke
wurde in Studien relativiert. 2.5 Liter Flussigkeitsbedarf bedeutet, dass
wir auch ausserhalb der Mahlzeiten ca. achtmal zwei Deziliter trinken
sollten. Auf Vorrat zu trinken ist nicht moglich.

Das Schweizer Leitungswasser eignet sich hervorragend fir die Flussig-
keitszufuhr. Es enthélt zwar wenige Mineralien, aber diese nehmen wir
mit der Nahrung zu uns. Es ist billig und schont die Umwelt, da es nicht
in Flaschen abgefullt, transportiert und gelagert werden muss. Auch das
Flaschen-Recycling féllt weg. In der Nahrungsmittelpyramide werden
Frucht- und Gemusesafte, Trinkjoghurts und Milch als Nahrungsmittel
bezeichnet. Limonaden und Alkohol gehdren zu den Genussmitteln
und sind entsprechend massvoll zu konsumieren.

Das Beddrfnis zu trinken wird hauptsachlich von den Nervenzentren im
Zwischenhirn (Gewebe des Zentralnervensystems) gesteuert. Die Neu-
ronen reagieren auf physiologische Mechanismen, die voneinander ab-
héngen. Bei zu wenig Flissigkeit im Korper verkleinert sich das Volu-
men des Blutes, und sein osmotischer Druck nimmt zu. Diesen Zustand
fihlen wir als Mundtrockenheit, der Urin wird konzentrierter, Kopf-
schmerzen stellen sich ein, die kérperliche und geistige Leistungsfahig-
keit nimmt ab, schliesslich kommt es zu Muskelkrampfen. Mehr als
funf Tage ohne zu trinken Uberlebt ein Mensch in der Regel nicht.

Altere Personen sollten im Sommer bei grosser Hitze sehr darauf achten,
dass sie genug trinken, denn mit dem Alter nimmt das Durstgefiihl ab.
Fur die Allgemeinheit reicht es, ihre Bedirfnisse zu kennen und nicht zu
Uber- oder zu untertreiben. Der Wassergehalt im Korper sollte stets bei
rund 60 % liegen, dies garantiert gute Gesundheit und Leistungsfahigkeit.

Caroline Roulin Dumont,
dipl. Erndhrungsberaterin und
Sperzialistin fUr Digtetik ASCA.

Luxusgut sauberes Wasser

Die Schweiz als «Wasserschloss Europas» kann sich
glucklich schatzen. Denn Uber 5 Milliarden Menschen,
das heisst 67 Prozent der Weltbevdlkerung, haben kei-
nen Zugang zu sauberem Trinkwasser und menschen-
wurdigen sanitdren Anlagen. Noch schlimmer ist, dass
in den Entwicklungsldndern, insbesondere in Afrika, fast
80 Prozent der Krankheiten durch verunreinigtes Wasser
verursacht werden. Der Zugang zu sauberem Trinkwas-
ser verringert auch die Armut. Denn Brunnen bewirken,
dass die Bevolkerung nicht mehr kilometerweit gehen
muss, um Wasser zu beschaffen, und sich stattdessen
gewinnbringenden Aktivitdten widmen kann.
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