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Wasser trinken

B Der Korper besteht zu
75 Prozent aus Wasser.
Der Hauptbestandteil
der Flussigkeitszufuhr
sollte daher Leitungs-
wasser sein.

B Die Formel fur die tag-
lich notwendige Zufuhr
von Wasser lautet: Kor-
pergewicht mal 0,03.

B Wassermangel macht
sich in den Zivilisations-
krankheiten wie
Mudigkeit, Kopf- und
Magenschmerzen oder
Verstopfung merkbar.
Uber einen ldngeren
Zeitraum kann Wasser-
mangel sogar zu Krebs-
erkrankungen fiihren.

B Genussmittel wie Tee,
Kaffee und Alkoholika
sollten vermieden wer-
den, diese entziehen
dem Kérper Wasser.

eintrachtigt, der Ausgleich
des Siure-Basen-Haushalts
nicht mehr gewihrleistet,
und es kann sogar zu Krebs-
erkrankungen kommen.

Wie viel Wasser braucht man?

Grundsitzlich sollte ein Er-
wachsener tiglich zwei Liter
Wasser trinken. ,,Eine
Faustregel besagt, dass man
pro Kilo Kérpergewicht 30
Milliliter Wasser trinken
soll. Bei einer 70 Kilogramm
schweren Person lautet die
Formel: 70 mal 0,03 Liter,
was einer tiglichen Zufuhr
von zwei Liter und einem
Deziliter entspricht*, weil
Wasserberater Andreas
Kavalirek und fiigt hinzu:
,»Ist der Urin stark gelblich
verfarbt, ist dies ein Zeichen
dafiir, dass man zu wenig ge-
trunken hat.* Ein Krug mit
bunten Edelsteinen, welche
ihre positiven Informatio-
nen abgeben, ist nicht nur
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schon anzusehen, sondern
lasst auch 6fter zum Wasser-
glas greifen. Tee, Kaffee, Al-
koholika und industriell her-
gestellte Getranke sollten nur
in MaBen konsumiert werden.
Der Zucker, die Siuren und

P

Das kiihle Nass ladt oft z

diverse Zusatzstoffe enthal-
ten Wasser entziehende An-
teile. ,,Der Korper besteht
nun einmal zum Grofteil aus
Wasser und nicht aus Tee,
Saft, Schnaps und Wein*, so
Experte Kavalirek.

um Pritscheln ein. Ein Privileg, das wir allzu

selten wirdigen. In vielen Landern hat man zum Trinken zu wenig.



