

Wasser gehört wie Sauerstoff zu den Grundlagen des Lebens.

Schon wenn der Mensch mehr als 0,5 % seines Gewichtes an Wasser verliert, entsteht Durst. Bei einem Wasserverlust von 15 – 20 % tritt der Tod ein. Bei Neugeborenen beträgt der Wasseranteil  etwa 75 % bis  85% des Körpergewichtes, beim Erwachsenen etwa 60 % bis 70 % und bei alten Menschen etwa 50 %. 

Unser Organismus benötigt Wasser:
· Zum Aufbau des Körpers

· Als Wärmeregulator  (reguliert die Körpertemperatur)

· Als Quellmittel (feste Nahrungsmittel werden gequollen, was die Verdauung erleichtert

· Als Transportmittel (Nährstoffe gelangen durch den Blutkreislauf zu den Zellen, wo sie z.B. in Energie umgesetzt werden)

· Als Reinigungsmittel (fördert die Entschlackung)

Wasser wird ausgeschieden durch:
· Urin: Mineral- und Stoffwechselabbaustoffe werden in Wasser gelöst

· Stuhl: Eine geringe Menge an Flüssigkeit verlässt den Körper mit dem Stuhl

· Atmung: Beim Ausatmen enthält die Luft mehr Feuchtigkeit als beim Einatmen

· Schweiss: Durch die Haut geht immer etwas Flüssigkeit verloren, vor allem bei hohen Temperaturen, bei körperlicher Anstrengung oder bei Fieber.



· Bei seiner Geburt besteht der Mensch aus ​​_______% Wasser.

· Der Wassergehalt beim erwachsenen Menschen beträgt ca.____________%.
· Das Gehirn des Menschen besteht zu ca. ____% aus Wasser.

· Die Muskeln bestehen zu ca. ____% aus Wasser.

· Wasser reguliert die _______________________ .

· Der menschliche Körper kann nicht mehr als ___ Tage ohne Wasser auskommen, ohne dass schwere Mangelerscheinungen auftreten.

· Wasser ist lebenswichtig für die Aufrechterhaltung des

__________________________ und des __________________

· Das Blut des Menschen besteht zu ca. ____ % aus Wasser.

Wasser ist aber auch für unser Bewusstsein verantwortlich und macht unsere Denkvorgänge, Gefühle und Stimmungen erst möglich.

Wasser ist der Träger aller körperlichen und geistigen Informationen.

Der tägliche Wasserbedarf kann errechnet werden:


Körpergewicht x 4 : 100

Die errechnete Menge gibt den Mindestbedarf an Wasser an und sollte sich bei sportlicher Tätigkeit oder körperlicher Anstrengung erhöhen!



Die Erdoberfläche ist zu 72 % mit Wasser bedeckt. 

Dieses Wasser teilt sich auf in:


97 %  Meerwasser


2,7 % Süsswasser


0,3 % Trinkwasser

Nach Sauerstoff ist WASSER die Substanz, die wir am meisten brauchen.

Viele Menschen vernachlässigen die Flüssigkeitszufuhr, ganz abgesehen von der Qualität des Wassers. Es sind nicht alle Getränke als 

„Durstlöscher“ zu bezeichnen. Keinesfalls zählen zuckerhaltige Getränke, gesüsster Tee, Kaffee und Alkohol zu den Durstlöschern.

Im Gegenteil: sie entziehen den Körperzellen Wasser.

Je mehr wir an Wassermangel leiden, desto mehr Zellen sterben ab.

Als Folge „dehydriert“ der Körper (er trocknet förmlich aus).

Folgen von Dehydrierung (Austrocknung)

· Kopfschmerzen / Migräne

· Magen-, Dickdarmentzündung

· Sodbrennen

· Verstopfung

· Nackenschmerzen

· Bandscheibenprobleme

· Asthma, Allergien

· Rheumatische Erkrankungen

· Chronische Müdigkeit

· Nachlassen der Gehirnfunktionen

WASSER macht lebendig!



· Bei seiner Geburt besteht der Mensch aus ​​_ _80__% Wasser.

· Der Wassergehalt beim erwachsenen Menschen beträgt ca._60 -   70_%.
· Das Gehirn des Menschen besteht zu ca._85 % aus Wasser.

· Die Muskeln bestehen zu ca. _70_% aus Wasser.

· Wasser reguliert die _Körpertemperatur .

· Der menschliche Körper kann nicht mehr als _3_ Tage ohne Wasser auskommen, ohne dass schwere Mangelerscheinungen auftreten.

· Wasser ist lebenswichtig für die Aufrechterhaltung des

__Blutkreislaufs_ und des _Blutdrucks
· Das Blut des Menschen besteht zu ca. 80 % aus Wasser.

Wasser ist aber auch für unser Bewusstsein verantwortlich und macht unsere Denkvorgänge, Gefühle und Stimmungen erst möglich.

Wasser ist der Träger aller körperlichen und geistigen Informationen.

Der tägliche Wasserbedarf kann errechnet werden:


Körpergewicht x 4 : 100

Die errechnete Menge gibt den Mindestbedarf an Wasser an und sollte sich bei sportlicher Tätigkeit oder körperlicher Anstrengung erhöhen!

Quellenverzeichnis: 

· Unterlagen von Johannes Randolf

· Buch: „Wasser, die gesunde Lösung“ von F. Batmanghelidj

Zusammengestellt von Anna Buchinger

