Viel trinken - aber was?
1. Wasser als Losungsmittel

Der Leitwert von Wasser ergibt sich als das Reziproke des elektrischen Widerstandes,
gemessen in der Einheit Siemens. Nach Angaben von Ausleitungsexperten mul Wasser, das
noch in der Lage sein soll, schadliche Stoffe zu l6sen und aus dem Korper
auszuscheiden, einen Leitwert unter 120 Mikrosiemens haben. Nur speziell gefiltertes
Wasser und wenige Quellwaésser erreichen heute in Deutschland diesen Wert.

2. Zur Qualitat von Trink- und Mineralwasser

Oft wird mit dem Slogan von Wasserwerken geworben, Wasser sei das ,,am
intensivsten getestete Lebensmittel”. Das sagt leider nichts tber die tberragend gute
Testung unseres Trinkwassers, sondern eher etwas (iber die miserable Uberpriifung
unserer tbrigen Lebensmittel aus.

Im Trinkwasser kénnen technisch bis zu 50.000 verschiedene Schadstoffe analysiert
werden. Lediglich 40 davon bestimmen die Wasserwerke regelméaRig und nur fir diese
gibt es Grenzwerte. Alle Ubrigen, darunter viele umweltstabile Medikamente,
Hormone, Pestizide und viele andere Gifte, verbleiben ohne Priifung in beliebiger
Konzentration im Trinkwasser.

Die Grenzwerte werden von der Regierung regelmélig nach oben verdndert, so da
deutsches Trinkwasser mittlerweile weltweit zu den am meisten belasteten gehort
(Platz 55 auf der Weltrangliste und damit hinter vielen Entwicklungsléandern). Die
meisten handelstiblichen Mineralwasser haben einen Leitwert von mehreren 100
Mikrosiemens, die WHO fordert maximal 400 Mikrosiemens. Das deutsche
Trinkwasser liegt nach der Heraufsetzung der Grenzwerte durch die rot- grine
Bundesregierung 2004 bei 2.000 Mikrosiemens. (Sie konnen den Leitwert lhres
Trinkwassers selbst messen oder sich von Ihrem Wasserwerk den Wert ansagen
lassen.)

Fur Mineralwésser sind Testungen auf nur 10 Schadstoffe vorgeschrieben. Ein ARD-
Fernsehteam liel3 50 verschiedene, in Deutschland handelsibliche, Mineralwasser auf
ihren Bakteriengehalt prifen: 13 davon hatten einen unzuldssig hohen Gehalt an
potentiell krankheitslibertragenden Bakterien. Da It. Gesetz Mineralwésser aber nur 12
Stunden nach ihrer Abflllung keimfrei sein muissen, erwirkten die
Mineralwasserhersteller ein Verbot der oOffentlichen Nennung der infizierten
Mineralwasser.

Manche Mineralwésser werben sogar mit schadlichen Inhaltsstoffen, wie z.B. Fluorid
(siehe dazu den gesonderten Artikel zum Herunterladen).

3. Hilfe, mein Kind trinkt nicht genug!

Im Jahre 1999 untersuchten britische Wissenschaftler das Trinkverhalten von Kindern. Eine
Gruppe von 500 Kindern wurde nur beobachtet und die Eltern maflen genau die getrunkene
Menge pro Tag.

Eine zweite Gruppe von 500 Kindern wurde permanent durch die Eltern zum Trinken
angehalten und die getrunkene Menge ebenfalls gemessen.

Die Flussigkeitsaufnahme in der ersten Gruppe war signifikant héher.



4. Viel hilft viel?

Fir die durch die Unterhaltungspresse geisternde Empfehlung, es sei notig, pro Tag 3 oder 4
Liter zu trinken, gibt es keinen wissenschaftlichen Beleg eines Nutzens. Berichten einzelner
Kopfschmerzleidender, die festgestellt hatten, dass viel Trinken ihre Schmerzen besserte,
stehen ebenso viele Berichte gegentiber, wo Trinken nicht half.
Lediglich Menschen, die sehr stark schwitzen (Leistungssportler etc.), missen darauf achten,
entsprechend mehr zu trinken, um ihren Wasserbedarf auszugleichen. Bei gesunden
Menschen reguliert das Durstzentrum im Zwischenhirn im Zusammenwirken mit dem
Angiotensin- Renin- System der Niere und Nebenniere die nétige Wasseraufnahme. Dieses
System reguliert bei Saugetieren den Wasserhaushalt zuverldssig seit ca. 70 Millionen Jahren.
Berichte, da S&ugetierarten ausgestorben waren, weil dieses System einmal versagt hétte,
liegen der Wissenschaft nicht vor. Die Funktionsféahigkeit dieses Systems zeigen zwei einfach
zu Uberprifende Zeichen an:

1. Sie habe keinen Durst.

2. lhr Urin hat eine helle Farbe.

Stellen Sie diese beiden, leicht zu Uberprifenden Fakten bei sich fest, brauchen Sie auch nicht
zu trinken.

Lediglich im Krankheitsfall kann es angezeigt sein, Uber den Durst hinaus Flissigkeit
zuzufuhren:

bei Blasen- und Nierenentziindungen

bei Verstopfung

bei demenzbedingtem Verlust des Durstgefihls.

In jedem Fall sollte hierbei die Grundkrankheit behandelt werden, da das zusétzliche Wasser
die Symptome voribergehend lindern, aber nicht heilen kann.
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