.

Wasser im Biiro

Wer richtig trinkt, denkt besser!

Der menschliche Korper besteht zu 75 Prozent aus Wasser und zu 25 Prozent
aus festen Substanzen. Wasser ist das Lebensmittel schlechthin. Wir benétigen

Wasser zum Transport der Nahrstoffe, fiir die Beseitigung der Abfallstoffe und fiir

simtliche anderen Aktivititen, die im Kérper vor sich gehen.

as macht den Stellenwert des
DWassers deutlich. In unserer
heutigen modernen Gesellschaft
ist das Wissen um die Bedeutung des

Trinkwassers als wichtigstes Lebenselixier
kaum noch vorhanden.

Ursache fiir fehlende
Motivation & Leistungsabfall

Laut einer Vielzahl von Studien und Ex-
perten ist es das schleichende Flissig-
keitsdefizit. Viele Menschen trinken tUber
den Tag zu wenig. Doch wir trinken nicht
nur zu wenig sondern oft das Falsche.
Selbst das empfohlene Minimum von
1,5 Liter Wasser wird von vielen Men-
schen nicht erreicht. Gerade in Stress-
Situationen — und wer hat die nicht im
Job - vergessen viele Berufstatige, den

obligatorischen Schluck aus dem Was-
serglas. Fatal, denn jeden Tag verlieren
wir rund 2,5 Liter Wasser tUber den kor-
pereigenen Stoffwechsel, die Atmung
und die Haut. Ausreichendes Trinken ist
am Arbeitsplatz vor allem deswegen so
wichtig, weil das Gehirn eines der was-
serreichsten Organe ist und daher stan-
dig Flussigkeitsnachschub bendtigt, um
arbeiten zu kénnen. Schon ein geringes
Flussigkeitsdefizit von nur zwei Prozent
des Kérpergewichts kann die kdrperliche
oder geistige Leistungsfahigkeit bis zu
einem Drittel vermindern.

Wie viel Wasser braucht der
Korper am Tag

Die Faustregel besagt, dass es 30 ml
Wasser pro Kilogramm Kérpergewicht

sein sollten. Bei 80 kg sind dies also
immer hin 2,4 Liter, die darauf warten,
von uns konsumiert zu werden. Wer
diesen Verlust nicht ausgleicht, findet
ganz schnell neue Arbeitskollegen.
Die heissen allerdings nicht Beat, Liz
oder Reto, sondern Mudigkeit, Kon-
zentrationsschwéche und Infekt. Eine
Unterversorgung von Wasser Uber
langere Zeit kann allerdings auch zu
Kopf-, Gelenk-, Nacken-, Kreuz-, Herz-
und Magenschmerzen, Allergien, Mi-
digkeit, Depressionen, Bluthochdruck,
Asthma, Stress und Ubergewicht fiihren.

Wichtig: Die Erndhrungswissenschaft
geht tatsachlich von reinem Wasser aus.
Schwarzer Tee, Kaffee, Espresso oder
koffeinhaltige Softdrinks zdhlen dabei
nicht. Aufgrund des hohen Zuckerge-
halts, der sich in Softdrinks verbirgt,
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sollten wir ohnehin deren Konsum stark
einschranken. Trinken wir diese Menge
Wasser tatsachlich, hat dies einen un-
mittelbar positiven Effekt auf unsere
Gesundheit. Nur wenn der Kérper mit
ausreichend Wasser versorgt ist, kann
er optimal funktionieren. Trinkwasser ist
der ideale Durstléscher und wichtigster
Néhrstoff Gberhaupt. Es enthélt Mine-
ralstoffe und Spurenelemente, die wir
Menschen brauchen, wie z.B. Magnesi-
um, Calcium, Kalium und Natrium.

Deshalb spendieren verantwortungs-
volle Arbeitgeber ihren Mitarbeitern
heute Wasser zum freien Verzehr, denn
Wohlbefinden und Wellness zéhlen zu
den wichtigsten Motivationsfaktoren
am Arbeitsplatz und sind Basis fir eine
nachhaltige Profitabilitat eines jeden
Unternehmens.

Funf wichtige Empfehlungen

1 Achten Sie darauf, dass Sie immer
genigend Wasser an ihrem Ar-
beitsplatz haben. Neigt sich dieses
dem Ende zu, besorgen Sie frisches
Wasser. Am besten motivieren Sie
sich innerhalb ihrer Kollegen zum
Wassertrinken.

2. Setzen Sie auf Wasser. Cola, Limona-
den und Energydrinks haben meist
extrem hohe Kalorienwerte und
rachen sich spatestens im nachsten
Sommerurlaub.

3. Ein bis zwei Liter Wasser ist ein
Richtwert fir das Biro. Achten Sie
bei korperlicher Arbeit auf eine
entsprechend hodher angepasste
Wasserzufuhr.

4. Achten Sie gerade in Stress-Situatio-
nen auf ausreichende Wasseraufnah-
me. Ansonsten drohen Mudigkeit
und Konzentrationsschwéche, wenn
Sie es am wenigsten brauchen
kénnen.

5. Ein letzter Tipp zum Schluss: Richten
Sie sich eine Erinnerungsfunktion
ein, die Sie stindlich darauf hinweist,
dass es Zeit fur das nachste Glas
Wasser ist. Zum Beispiel in lhrem
Outlook-Kalender, als App oder als
Windows Widget auf dem Rechner.

Gesundheit 9

Was macht Wasser im Kérper?

Der Stoffwechsel braucht standig Wasser fiir viele Funktionen und Organe,
auch im Schlaf. Wasser ist nicht nur Warmeregulator, sondern auch Transport-
und Losungsmittel sowie fliissiger Baustein. Besonders wichtig ist Wasser fiir:

das Gehirn:

das Blut:

die Nieren:

die Muskeln:

die Leber:

die Haut:

die Bandscheiben:

Alles zu seiner Zeit - auch beim
Wassertrinken

Trinken halt das Gehirn fit — denn das
Denkorgan braucht einen konstanten
Wassergehalt. Aber es geht dabei nicht
nur um eine bestimmte Menge pro Tag,
sondern auch um den richtigen Zeitpunkt.
Nur zu den Mahlzeiten, oft erst abends,
oder erst, wenn sie schon starken Durst
verspuren? Das ist falsch, sagen Fachleute
wie Gunter Wagner, Erndhrungswissen-
schaftler am Institut fir Sporternahrung
e.V. in Bad Nauheim: «Viele glauben, dass

Das beste Wasser ist reines Quellwasser

sie sich Wasser zu jedem beliebigen Zeit-
punkt zufihren kénnen, zum Beispiel erst
abends. Doch wer nicht regelmassig tags-
Uber trinkt, wenn er sich kérperlich oder
geistig anstrengen muss, der schwécht
sich und seine kérperliche und geistige
Leistungsfahigkeit.»

Wassertrinken férdert die
Konzentration

Trink-Experten pladieren daher schon
vor dem Friihstick zwei Glaser Wasser zu
trinken. Auch Schulkinder und Studenten
sollten am besten vor dem Unterricht/der
Vorlesung oder wéhrenddessen trinken.
Studien, die an Schulen in Nordrhein-
Westfalen durchfihrt wurden, ergaben,

91 Prozent Wasser

88 Prozent Wasser

filtern taglich etwa 1.700 Liter Blut

Wasser dient ihnen auch als Baustoff
Entgiftungszentrale funktioniert nur mit Wasser
vor allem fiir die Schweissdriisen

Wasser sorgt fiir ihr Volumen.

dass Schiler, die wahrend des Unterrichts
oder der Vorlesung trinken durften, mehr
behielten und aufmerksamer und konzen-
trierter waren. Getrunken wurde bei den
Versuchen Ubrigens immer nur Wasser —
Energydrinks sind gar nicht nétig, sondern
im Gegenteil, wegen ihrem hohen Anteil
an Zucker oder Zuckerersatzstoffen, eher
kontraproduktiv.

Welches Wasser sollte man
trinken?

Das beste Wasser ist reines Quellwasser.
Da die wenigsten Menschen in unserer
Gesellschaft das Glick haben, aus ei-
ner Quelle schépfen zu kénnen, gibt es
drei Moglichkeiten, sich mit Wasser zu
versorgen:

1. Wir kaufen Quellwasser in Glasfla-
schen. Wasser in Plastikflaschen nimmt
die Informationen des Materials und
der Umgebung an und ist daher un-
geeignet. Glas dagegen schitzt die
Ursprungsinformation.

Vorteil: Wir wissen am Ende des Tages
an Hand des Leerguts genau wie viel
wir getrunken haben.

Nachteil: Zum Teil sehr teuer, braucht
extra Lagerflaiche und durch den
Transport und die Entsorgung sehr
umweltbelastend. Je nach Trans-
portweg, Temperaturwechsel und
Lagerung kommt es gerade bei
PET-Flaschen zu Geschmacks- und
Qualitatsunterschieden.
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2. Wir trinken Leitungswasser. Nach
neuesten Verdffentlichungen (Saldo
Juni,2011) zu 80 Prozent besser als
Flaschenwasser. Trotzdem kann es je
nach Alter und Material des Leitungs-
systems, Temperatur und Mischung
zu Abweichungen der Qualitat und
des Geschmacks sogar wahrend eines
Tages kommen.

Vorteil: Immer verfligbar. Das am bes-
ten kontrollierte Lebensmittel. Bestes
Preis-/Leistungsverhéaltnis.

Nachteil: Im Gegensatz zu unserer
IT verfigt unser Wassersystem Uber
keine ,Firewall”. Die Grenzwerte
umfassen nur noch wenige Parameter
und werden nach politischer, tech-
nischer und wirtschaftlicher Mach-
barkeit angepasst. Der Messpunkt
ist das Wasserwerk. Was das Wasser
zwischen Wasserwerk und der lokalen
Entnahmestelle alles aufnimmt, bleibt
dabei unberiicksichtigt. Dass das Was-
ser sich nach einem langen Weg durch
die geraden Wasserrohre verdndert
hat, ist ohne Zweifel.

3. Wir kaufen ein Quellwasser-System,
dass das Leitungswasser naturkonform
regeneriert, damit eventuelle Schad-
stoffe im Wasser neutralisiert sind und
die Lésungsfahigkeit und Fliessge-
schwindigkeit von Quellwasser wieder
herstellt ist. Das effizienteste Verfah-
ren hierzu ist die Wirbeltechnologie.

In Gegenden mit
besonders belaste-
tem Leitungswas-
ser empfiehlt sich
Filtersystem
vorzuschalten.

ein

Vorteil: Wer sein
Trinkwasser filtert
und/oder wirbelt,
= spart eine Menge
Geld, tut seinem
Kérper etwas Gu-

j‘ tes und schont
die Umwelt. Tau-
A sendfach praxis-

erprobte einfach
zu installierende
Systeme helfen
privat und am Ar-
beitsplatz. Keine
zusatzlichen Maobel
oder Anschlisse. Trinken wie in Kind-
heitstagen, direkt ab Wasserhahn.

Nachteil: Einmalige Installation je nach
Bedarf zentral am Hausanschluss oder
am jeweiligen Wasserhahn. Einmalige
zusatzliche Investition, die sich je nach
Nutzen unterjéhrig amortisiert.

Brauchen wir Kohlensiure im
Wasser?

Durch die moderne Erndhrung ist unser
Korper haufig bereits stark Ubersduert.
Wer jetzt noch Wasser mit Kohlens&ure
zu sich nimmt, verstarkt diesen Effekt.
Soweit logisch, die hieraus entstehenden
Symptome sind medizinisch bekannt und
unumstritten. Da Magensaure stérker ist
als Kohlensaure, wird die Kohlensaure
sozusagen verdréngt. Das Problem wird
dann ganz elegant durch den Mund
entsorgt. Kohlenséure zerfallt schon im
Sprudel in einer Gleichgewichtsreaktion
zu Wasser und Kohlendioxid. Deswegen
sprudelt das Ganze dann so erfrischend!
Diese Blaschen sind die Folge einer che-
mischen Reaktion.

Mineralwasser mit Kohlensaure
macht dick!

Chemisch gesehen ist es einleuchtend,
dass Kohlensaure nicht wirklich gesund
ist. Es gibt Studien, die aufzeigen, dass

Probanden, die viel Mineralwasser/Spru-
del mit Kohlensdure getrunken haben,
schneller an Gewicht zugenommen haben
als Probanden, die stilles Wasser getrun-
ken haben. Dies ist fur jeden gut nach-
vollziehbar! Das Gas dehnt den Magen
und erst ein kraftiges Aufstossen bringt
die befreiende Entspannung. Wer h&u-
fig kohlensaurehaltige Getranke zu sich
nimmt, dehnt seinen Magen mehrmals
taglich Uber das Ubliche Mass hinaus und
gewdhnt ihn damit an eine Uberhéhte
Spannung.

Die Magenwand wird hierdurch im Laufe
der Jahre immer flexibler und somit steigt
auch das Volumen. Das Véllegefiihl setzt
nun erst spater ein. Ob dies durch Essen
oder durch Trinken geschieht, macht da-
bei fur das Organ keinen Unterschied.

+Mineralwasser” mit Kohlensidure sind
eine Erfindung der Neuzeit - sie machen
dick und Ubersduern unsere Koérper
potenziell. Auch ethisch gesehen sind
sie bedenklich. Wahrend alle Welt von
einer Reduzierung des CO2 spricht und
in Afrika Kinder verhungern, dehnen wir
hier unsere Méagen damit, um noch mehr
hinein schlingen zu kénnen.
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