Wasser y

Eine Reise durch Korper, Geschichte und Kultur des Trinkens
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Vorwort

Es gibt kaum eine Substanz, die uns so vertraut und gleichzeitig

so unverstanden ist wie Wasser. Wir trinken es tiglich, ohne einen
Gedanken daran zu verschwenden, wir waschen uns damit, kochen
damit, weinen und schwitzen es aus — und doch kénnten die
wenigsten von uns erkldren, was in unserem Kérper tatsichlich
geschieht, wenn ein Glas Wasser die Speiserchre hinabflief3t, oder
warum ausgerechnet diese chemisch denkbar einfache Verbindung
aus zwei Wasserstoff- und einem Sauerstoffatom zur Grundlage
allen bekannten Lebens wurde.

Dieses Buch ist kein Ratgeber. Es enthilt keine Trinkpline, keine
Tagesempfehlungen in Millilitern und keine Checklisten. Stattdessen
unternimmt es den Versuch, Wasser als das zu betrachten, was es
ist: eine der bemerkenswertesten Substanzen des Universums, ein
stiller Baumeister der menschlichen Zivilisation und ein Stoff, dessen
Physiologie im eigenen Kérper weit erstaunlicher ist, als die meisten
Menschen ahnen.

Wir werden dabei durch die Biologie der Zelle reisen, durch antike
Aquidukte wandern, in Wiisten nach Brunnen suchen und schliefSlich

fragen, was die Zukunft fiir die vielleicht kostbarste Ressource
der Erde bereithilt.




KAPITEL 1

Der Ursprung -

é

Als sich vor rund 3,8 Milliarden Jahren die ersten einfachen
Lebensformen auf der Erde bildeten, geschah dies nicht auf

trockenem Land, sondern in Wasser. Jede Zelle, jedes
biochemische Reaktionssystem, das wir heute kennen, ist
letztlich eine Anpassung an — und eine Fortfithrung von —
diesem uralten wiissrigen Ursprung. Selbst der menschliche
Kérper, scheinbar fest und trocken an der Oberfliche, ist im
Inneren im Grunde eine hochorganisierte, membranumbhiillte
Ansammlung von Salzwasser, die gelernt hat, sich selbst
zu steuern.

Wasser besitzt eine Reihe physikalischer Eigenschaften, die

auf den ersten Blick unscheinbar wirken, aber fiir die Entstehung
von Leben entscheidend waren. Es ist eines der wenigen Stoffe,
dessen feste Form - Eis — leichter ist als seine fliissige Form, 5 8 i ?
weshalb Eis auf Wasser schwimmt, statt abzusinken. Ohne diese ',O.,' Wussten Sie SChO]’I.

Anomalie wiren Ozeane und Seen in der letzten Eiszeit vom

Die Wasserstoffbriickenbindungen

Grund her komplett durchgefroren und hitten kaum Leben B e T B

zugelassen. Wasser ist zudem ein aufiergewthnlich gutes sind der Grund fiir die hohe
Lésungsmittel — nicht umsonst wird es oft als ,universelles Oberflachenspannung, die es
Lésungsmittel“ bezeichnet — und kann dadurch Salze, Zucker, manchen Insekten erlaubt,
Proteine und unzihlige andere Stoffe aufnehmen und buchstablich auf Wasser zu laufen.

transportieren, die fiir biochemische Prozesse notwendig sind.

Die Astrobiologie — jener Zweig der Wissenschaft, der nach
Leben jenseits der Erde sucht — orientiert sich bis heute
mafgeblich an einem Grundsatz: ,,Folge dem Wasser.”
Uberall, wo Forscher nach potenziell lebensfreundlichen
Umgebungen suchen, etwa unter dem Eis des Jupitermonds
Europa, ist flissiges Wasser der erste und wichtigste Indikator.
Kein anderer bekannter Stoff vereint auf dhnliche Weise
chemische Vielseitigkeit, thermische Stabilitit Giber einen
fiir Leben nutzbaren Temperaturbereich und die Fahigkeit,
komplexe organische Molekiile zu tragen.

e Autor: Robert Kremer C:‘Q”::



Der Wasserkorper - -

Wie viel Wasser wir sind o

é

Ein erwachsener Mensch besteht zu etwa 50 bis 60 Prozent seines
Kérpergewichts aus Wasser, wobei der Anteil je nach Alter, Geschlecht

und Kérperzusammensetzung schwankt. Bei Neugeborenen liegt der
Wasseranteil mit bis zu 75 Prozent deutlich hdher, im hohen Alter sinkt
er haufig auf 45 bis 50 Prozent. Muskelgewebe speichert deutlich mehr
Wiasser als Fettgewebe, weshalb muskultsere Menschen tendenziell
einen hoheren Wasseranteil aufweisen als weniger muskulése Menschen
bei gleichem Gewicht.

7'50-60% "
( des Kérper-
gewichts , ¢

Dieses Kérperwasser verteilt sich auf unterschiedliche Kompartimente.
Etwa zwei Drittel befinden sich innerhalb der Zellen, im sogenannten
intrazelluliren Raum. Das iibrige Drittel befindet sich aufierhalb der
Zellen - im Blutplasma, in der Gewebefliissigkeit zwischen den Zellen

und in kleineren Mengen in spezialisierten Fliissigkeiten wie der A =
Gelenkfliissigkeit oder der Gehirn-Riickenmarks-Fliissigkeit. Zwischen g ‘

diesen Kompartimenten herrscht ein fein austariertes Gleichgewicht, =3
das von Membranen, lonenkonzentrationen und Transportproteinen
aufrechterhalten wird.

Zahlen im Uberblick

Das menschliche Gehirn besteht zu rund 73 Prozent aus Wasser,
die Lunge zu etwa 83 Prozent, die Muskulatur zu etwa 76 Prozent,

KORPERWASSER - DIE VERTEILUNG

@ |Intrazellulirer

Knochen dagegen nur zu etwa 31 Prozent. Raum
2/3) |
Bemerkenswert ist, wie eng dieses System reguliert wird. Schon eine ® E:Lr:]zelluléirer
Verschiebung des Kérperwassers um wenige Prozentpunkte kann spiirbare (1/3)

Auswirkungen auf Leistungsfihigkeit, Konzentration und Kreislauf haben -
ein Hinweis darauf, wie wenig Toleranz der menschliche Organismus * Gewsbeflssigksit
gegeniiber grofieren Abweichungen von seinem wissrigen Gleichgewicht « Andere Korper-
besitzt. fliissigkeiten |

+ Blutplasma

WASSERGEHALT IN AUSGEWAHLTEN KORPERN —
Gehirn Lunge Muskulatur

@ www.myfreedomai.de ) Autor: Robert Kremer g




Der Durst -

Wie der Korper Wassermangel erkennt

é

Durst gehort zu den iltesten und zuverlissigsten Warnsystemen
des Kérpers, ein evolutionires Erbe, das lange vor der Sprache
und dem bewussten Denken entstand.

Er entsteht im Wesentlichen durch zwei parallele Meldewege:

Zum einen registrieren spezialisierte Zellen im Hypothalamus,
einer kleinen, aber einflussreichen Hirnregion, Verdnderungen
der Salzkonzentration im Blut. Steigt diese Konzentration —
etwa weil dem Kérper durch Schwitzen oder unzureichendes |
Trinken Wasser fehlt —, senden diese sogenannten
Osmorezeptoren ein Signal, das als Durstgefiihl

wahrgenommen wird.

Zum anderen registrieren Rezeptoren in den grofen Blutgefifen
und im Herzen das Volumen des zirkulierenden Blutes. Sinkt
dieses Volumen merklich, etwa durch Blutverlust oder starken
Flissigkeitsverlust, wird ebenfalls Durst ausgelést — zusiitzlich

zur Freisetzung des Hormons Vasopressin, das die Nieren

anweist, weniger Wasser iiber den Urin auszuscheiden und

stattdessen zuriickzuhalten. |

Interessant ist, dass Durst im Vergleich zu anderen Warnsignalen
des Kérpers vergleichsweise ,,spat” einsetzt: Wenn das
Durstgefiihl auftritt, hat der Kérper in der Regel bereits einen
Flussigkeitsverlust von etwa ein bis zwei Prozent des
Kérpergewichts erreicht. Der Mechanismus ist also nicht darauf
ausgelegt, jede kleinste Schwankung sofort zu melden, sondern
reagiert erst bei einer gewissen Schwelle — ein Umstand, der im
Alter noch ausgepragter wird, da das Durstempfinden mit den

Jahren nachweislich nachlisst. L

e

lange bevor wir Worte batten, wussten wir bereits,

(3

wann wir trinken mussten.

wDurst ist die dlteste Sprache des Korpers —

@ 9 Salzkonzentration
° @ @ steigt —>
@ Weniger Wasser im Blut

— hdhere Konzentration
von geldsten Salzen

Osmorezeptoren im

Hypothalamus
registrieren die Verdnderung
und |8sen Durstgefiihl aus.

&

Blutvolumen

4 g o

Weniger Flissigkeit im
Kreislauf — geringeres

Blutvolumen |

Rezeptoren in Herz und
BlutgefiBen registrieren
die Verdnderung und

|&sen Durstgefiihl aus.

Gleichzeitig wird
Vasopressin freigesetzt:
Die Nieren halten Wasser
zuriick und produzieren
weniger Urin,

Das Ergebnis:
Durstgefiihl + Wasserriickhaltung, um den Wasserhaushalt
wieder ins Gleichgewicht zu bringen.

¢

32



KAPITEL 4

Zellen, Blut und
Gehirn -

Was Wasser wirklich tut
&

Innerhalb jeder einzelnen Zelle ist Wasser weit mehr als
bloRe Fiillmasse. Es ist das Medium, in dem nahezu jede
biochemische Reaktion stattfindet — vom Ablesen der DNA
iiber die Energiegewinnung in den Mitochondrien bis zur
Faltung von Proteinen in ihre funktionsfihige Form. Enzyme,
die Stoffwechselprozesse steuern, sind auf eine wissrige
Umgebung mit einer sehr spezifischen Ionenkonzentration
angewiesen, um ihre Struktur und damit ihre Funktion zu
behalten.

Im Blut iibernimmt Wasser die Rolle des
universellen Transportmittels: Es 16st Nihrstoffe,
Sauerstoff, Hormone und Abfallprodukte und
beférdert sie durch ein GeféBsystem, das bei einem
erwachsenen Menschen aneinandergereiht mehrere
zehntausend Kilometer lang wire,

Bereits ein moderater Flissigkeitsmangel verdickt
das Blut geringfiigig, was das Herz zwingt, starker
zu arbeiten, um denselben Transportauftrag zu
erfiillen.

Auch das Gehirn reagiert empfindlich auf den Wasserhaushalt.
Es besteht, wie in Kapitel 2 erwihnt, zu einem auflergewthnlich
hohen Anteil aus Wasser und ist auf ein stabiles inneres Milieu

angewiesen, um elektrische Signale zwischen Nervenzellen
zuverlissig weiterzuleiten.

In wissenschaftlichen Untersuchungen zeigte sich wiederholt,
dass bereits ein Fliissigkeitsverlust von etwa zwei Prozent des
Kérpergewichts mit einer messbaren Verschlechterung von
Konzentration, Kurzzeitgedichtnis und Stimmung einhergehen
kann - ein Effekt, der lange unterschétzt wurde, weil er sich
subtil und schleichend bemerkbar macht, statt als klar
abgrenzbares Symptom.

Wussten Sie schon?

Knorpel
Auch die Gelenke profitieren vom Wasserhaushalt:

Die Gelenkfliissigkeit, die als Gleitmittel zwischen Gelenkfliissigkeit I
den Knorpelflachen dient, besteht zu einem grofen (Synovia) |
Teil aus Wasser und wird durch Bewegung im Gelerlkapsl

Gelenk umgewalzt und erneuert.




KAPITEL 5

Der Mythos =
der acht Glaser - §& = Tkim

. L 1178 W s Gliser
Woher eine Zahl kam, die [ am Tag7

niemand belegen kann o e

Kaum eine Gesundheitsregel ist so weit verbreitet wie die Empfehlung,

._._,,
|

tiglich acht Gliser Wasser zu trinken — umgerechnet etwa zwei Liter.
Sie findet sich in Ratgebern, auf Verpackungen und in unzihligen
Gesprichen tiber gesunde Lebensweise. Umso tiberraschender ist der
Befund von Wissenschaftshistorikern, die dieser Zahl nachgegangen
sind: Eine eindeutige wissenschaftliche Quelle fiir genau diese Empfehlung
lisst sich nicht auffinden.

Wie die ,,acht Glaser” entstanden sein konnten - eine historische Spurensuche

- 95 liters ..
: s day
fE et =
© (including
' focd)

J

; e N
/ i S N
- “;’:—H ‘ ?]
| = 4

1940er-Jahre Missverstdndnis Vereinfachung Verbreitung Bis heute
Erndhrungsempfehlung Im Lauf der Zeit geht der Die Empfehlung wird In Ratgebern, Medien und  Die Faustregel bleibt
in den USA Hinweis , einschlieBlich vereinfacht und als Gesprachen verankert populér — obwohl ihre
Ein Bericht empfiehlt einen Lebensmitteln* verloren .2 Liter" bzw. ,,acht sich die Zahl = ohne Urspriinge auf einem
taglichen Flissigkeitsbedarf o dor wird iibersehen. Glaser” kommuniziert. wissenschaftlichen Beleg. Missverstandnis

von ca. 2,5 Litern - beruhen.

einschlieBlich der Fliissigkeit
aus Lebensmitteln.

z. B. Obst, Gemiise, Suppen

Der tatsichliche Fliissigkeitsbedarf eines Menschen hiingt von einer Vielzahl | Flussigkeit kommt nicht nur aus dem Glas
individueller Faktoren ab: KérpergriiBe, kirperliche Aktivitit, Umgebungstemperatur, - I(
Ernéihrungsweise und Gesundheitszustand. Moderne Fachgesellschaften formulieren tl Rl it 20—30 %

ihre Empfehlungen deshalb heute meist als Bandbreiten und betonen ausdriicklich,
dass auch Fliissigkeit aus fester Nahrung sowie aus anderen Getrinken wie Tee,
Kaffee oder Milch zur Gesamtbilanz zihlt — ein Umstand, der lange Zeit in der
dffentlichen Wahrnehmung unterging.

z. B. Tee, Kaffee, Milch

@ Andere Getranke 20-30%

— ;
. Trinkwasser o
= N\ L j direkt getrunken 50-60 /{9

Gut zu wissen ‘

Anteile kénnen individuell variieren.

Moderne Empfehlungen sprechen von einer Bandbreite

von etwa 1,5 bis 2,5 Litern Fliissigkeit pro Tag fiir die meisten
Erwachsenen - je nach individuellen Faktoren und unter
Einbeziehung aller Quellen.

Diese Geschichte ist ein anschauliches Beispiel dafir, wie eine urspriinglich differenzierte wissenschaftliche Aussage i
Lauf der Zeit zu einer einprigsamen, aber verzerrten Faustregel vereinfacht werden kann — und wie hartniéickig sich
vereinfachten Regeln im kollektiven Bewusstsein halten, selbst wenn ihre urspriingliche Quelle nicht mehr auffindbar ist.

9 Ator Rebartiiamer 1 0




Dehydration -

Was wirklich passiert,
wenn der Korper austrocknet

é

Dehydration bezeichnet einen Zustand, in dem dem Korper mehr
Fliissigkeit verloren geht, als ihm zugefithrt wird. Sie verlduft in Stufen,
die sich physiologisch klar unterscheiden lassen.

Stufe Fliissigkeitsverlust Was passiert im Korper? Typische Anzeichen
g9 P P Yp
7 . b 1 —2 % Der Kérper gleicht den Fliissigkeitsverlust : i
. = : X . C W * Leichte Verinderungen der
des Kérpergewichts zundchst gut aus. Die Regulation halt : AL
| i : 1 Konzentrationsfahigkeit
C___DG 5y / Oft schon nach wenigen Blutvolumen und Kreislauf stabil. !
s 3o Stunden ohne ausreichende * Subtiles Ermiidungsgefiihl
Leicht Flisssigkeitszufuhr bei Wérme - Eventuell trockener Mund
oder kérperlicher Aktivitat.
3-5% = Puls steigt leicht an, um den Kreislauf « Kopfschmerzen
i des Kérpergewichts aufrechtzuerhalten. m + Miidigkeit und Erschépfung
&= Der Kérper beginnt spiirbar * Urin wird konzentrierter und dunkler. v « Trockener Mund und Durst
Mittel gegenzusteuemn. * Das Blutvolumen nimmt ab. = Durkler, kenzentrierter Urin

Blutdruck und Kreislauf geraten unter R Fewien
Starker Schwindel

O 210 % heblichen S
1 . erheblichen Stress.
) des Kérpergewichts A + Ubelkeit

®

L

\ C____)C-___a) i AR diccan Bareichavird Pie Dut'chblur.ung lebenswichtiger Organe
die Situation ernst. & getingey
Schwer + Im weiteren Verlauf droht ein Kreislaufversagen.

» Sehr schneller Puls

Im Extremfall: Bewusstlosigkeit
und lebensbedrohlicher Zustand

Solche schweren Grade werden im Alltag europaischer Industrielander nur selten erreicht, sind jedoch in Extremsituationen —
etwa bei schweren Durchfallerkrankungen, in Hitzewellen oder bei Ausdauerbelastungen ohne Fliissigkeitszufuhr — durchaus real.

\ ¥y
Wer ist besonders gefahrdet? o Woussten Sie schon?
. Kleine Kinder Die Farbe des Urins gilt in der Medizin als einer der
lhre Kérperoberfliche ist im Verhiltnis zum einfachsten, wenn auch groben Indikatoren fir den
Kérpervolumen groB. Sie verlieren schneller Hydrationszustand:
Flassigkeit und kénnen diese weniger gut
speichern. | 3
] Altere Menschen
m Mit dem Alter lassen das Durstempfinden und die
I n || F3higkeit der Nieren, Wasser zu konzentrieren, — B
| \ nach. Hell, strohgelb Dunkel, bernsteinfarben
Ausreichende Méglicher
Dehydration ist bei alteren Menschen eine der haufigsten Flussigkeitszufuhr Flissigkeitsmangel
Ursachen fiir Krankenhauseinweisungen infolge von Verwirrtheits-
zustanden — ein Zustand, der sich durch rechtzeitiges Trinken Hinweis: Die Urinfarbe kann auch durch bestimmte Nahrung,
| oft vollstindig vermeiden lieBe. Medikamente oder Vitamine beeinflusst werden.

e Autor: Robert Kremer Website: https://myfreedomai.de @



KAPITEL 7

Zu viel des Guten -

Wenn Wasser gefahrlich wird
6

So sehr Wassermangel den Kérper belastet, so sehr kann auch das

Gegenteil - eine Uberversorgung mit Wasser — gefihrlich werden.
Der Fachbegriff dafiir lautet Hyponatriimie: eine Verdiinnung des
Natriums im Blut auf ein gefihrlich niedriges Niveau, weil in kurzer
Zeit erheblich mehr Wasser aufgenommen wurde, als die Nieren

ausscheiden kénnen.

Was ist Hyponatridmie? Wie kommt es dazu?

| Natrium (Na*) ist ein lebenswichtiges Salz, das unter
anderern den Wasserhaushalt in und zwischen den
Zellen reguliert. Wird zu viel Wasser aufgenommen,
sinkt die Natriumkonzentration im Blut. Wasser
strémt dann in die Zellen — besonders gefahrlich

In kurzer Zeit wird mehr Wasser getrunken,
als der Kérper ausschwitzen oder iiber die
Nieren ausscheiden kann.

Die Mieren ktinnen maximal etwa 0,8—1,0 Liter

im Gehirn. Wasser pro Stunde ausscheiden — mehr nicht.
0s% 0 0:%:9
: o”.‘".:"'o 0 0“ . 0@ Der Natriumspiegel im Blut sinkt zu stark
‘gd% .t }m._._-‘ = S = Q (Hyponatrigmie).
0, Mo 7o o @
@ o ) 9
Wasser stromt in die Gehirmzellen —
Mormaler Niedriger Natriumspiegel Wasser strémt in Hirnschwellung.
Natriumspiegel (Hyponatridmie) Gehirnzellen — Schwellung

Dieses Phinomen wurde besonders im Ausdauersport bekannt, nachdem in den
1980er- und 1990er-Jahren mehrere gut dokumentierte Fille von Marathonliufern
auftraten, die wihrend des Wettkampfs deutlich mehr getrunken hatten, als ihr Kérper
durch Schweif} verlor - in der irrigen Annahme, damit besonders vorsorglich zu
handeln. Die Folge war eine gefihrliche Verdiinnung des Blutnatriums, die zu Ubelkeit,
Verwirrtheit, in schweren Fillen zu Krampfanfillen und Hirnschwellungen fithren kann,
da Wasser bei niedrigem Natriumspiegel osmotisch in die Gehirnzellen einstrémt und
diese anschwellen lisst - ein Organ, dem im starren Schidel praktisch kein
Ausdehnungsraum zur Verfiigung steht.

£

Typische Symptome einer Hyponatridmie

If_,/-:;i:‘\\l /"“‘\I /"_“‘\ Y

etwa bei Wettbewerben, die zum schnellen Trinken grofler Wassermengen aufriefen, oder bei
bestimmten psychiatrischen Erkrankungen mit zwanghaftem Trinkverhalten, kam es zu

Ubelkeit, Erbrechen Kopfschmerzen, Miidigkeit, Antriebslosigkeit Muskelkrimpfe Krampfanfille Bewusstseinsstérungen
Verwirrtheit bis Koma (lebensbedrohlich)
Auch auBerhall.J des Sports ist eine Wasser?fergiftung - so drastisch, ilbﬂl: tmffem?l wird & Die goldene Mitte
der Zustand mitunter genannt — dokumentiert, wenn auch selten: In tragischen Einzelfillen,
Trinken Sie regelmiiBig nach Bedarf —

vor, wihrend und nach Belastung —
aber orientieren Sie sich nicht

| an starren Mengen, sondern

Diese Fille sind ein eindriickliches Gegengewicht zur verbreiteten Vorstellung, | an lhrem Kérper, lhrer Aktivitit

von Wasser kénne man ,nie genug” bekommen, und verdeutlichen, dass der Kérper - und den Bedingungen.

schweren bis tédlichen Verliiufen.

wie bei den meisten physiologischen Systemen - auf ein Gleichgewicht angewiesen ist, Balance statt Obernaah

nicht auf ein Maximum. " i

9 Autor: Robert Kremer @ Website: https://myfreedomai.de @




Zivilisation
am Wasser - _

Brunnen, Aquidukte, Stidte”
é

Die Geschichte menschlicher Zivilisation lisst sich in weiten Teilen

i ?
als Geschichte des Zugangs zu Wasser erzihlen. Die ersten groffen Wussten Sie schon?

Hochkulturen — Mesopotamien zwischen Euphrat und Tigris, Agypten
am Nil, die Induskultur am gleichnamigen Fluss, China entlang des
Gelben Flusses — entstanden nicht zufiillig an grofen Fliissen.
Verliissliche Wasserversorgung erméglichte Ackerbau im groflen Stil,
und damit sesshafte Gesellschaften, Vorratshaltung und schlieBlich
die Entstehung von Stidten.

Die Entdeckung von John Snow gilt als
Geburtsstunde der modernen Epidemiologie —
der Wissenschaft, die untersucht, wie sich

Krankheiten in Bevélkerungen verbreiten.

Mit wachsender Bevolkerungsdichte wurde die
reine Nihe zu einem Fluss jedoch nicht mehr

( Rémische Aquidukte — ein technisches Meisterwerk

Quellgebiet E
. ausreichend, und es entstanden zunehmend

Gefille: oft nur 1-5 cm pro Kilometer ausgekliigelte Systeme der Wasserverteilung.
A X e Die rémischen Aquiadukte gelten bis heute als
technisches Meisterwerk: Uber teils mehr als

2 § OS] - ---15 | U~ 100 Kilometer wurde Wasser mit minimalem

S S = S : = | Gefille - oft nur wenige Zentimeter pro Kilometer —

von Quellen in die Stidte geleitet, versorgte dort
A offentliche Brunnen, Thermen und private Haushalte
der Oberschicht. Das antike Rom verfiigte in seiner
Uber teils mehr als Wasserleitung mit Versorgung von Pro Kopf teils mehr Bliitezeit (iber eine Wasserversorgung, die pro Kopf

100 Kilometer minimalem Gefille Brunnen, Thermen  Wasser als in modernen mancherorts sogar héhere Mengen bereitstellte als
und Haushalten GrofBstidten

 manche modernen Grof3stidte.
Ein langer Weg zu sauberem Wasser
- = ~ 2 Va B
Antike Hochkulturen | R&mische Blitezeit | ' Mittelalter Moderne Zeit
(ca. 3500 v. Chr. — 500 n. Chr.) [ (ca. 500 w. Chr. — 400 n. Chr.) | (ca. 500 — 1800 n. Chr.) (ab 19. Jabrhundert)

| ( LA . ' 3 iz

Zivilisation entsteht an groBen Aquiidukte, Brunnen, Thermen und Verlust technischen Wissens, Wissenschaftliche Erkenntnisse

Fliissen. Wasser erméglicht Kanile sichern eine fortschrittliche Riickgriff auf Brunnen. fithren zu modernen, hygienisch

Ackerbau, Siedlungen und Stidte. Wasserversorgung in den Stadten. Haufige Verunreinigungen und getrennten Wasser- und
Krankheitsausbriiche. J Abwassersystemen.

% \,

Nach dem Untergang des Westrémischen Reiches gingen grofle Teile dieses technischen
Wissens in Europa tiber Jahrhunderte verloren, und viele mittelalterliche Stidte kehrten

zu einfacheren Formen der Wasserversorgung durch Brunnen zuriick — mit erheblichen
hygienischen Konsequenzen, da Trink- und Abwasser sich hiufig vermischten und die

Ausbreitung von Krankheiten wie Cholera begiinstigten.

Erst im 19. Jahrhundert, als der Zusammenhang zwischen verunreinigtem Wasser und

Krankheitsiibertragung wissenschafilich belegt wurde — beriihmt geworden ist hier die
Untersuchung des Arztes John Snow, der 1854 einen Cholera-Ausbruch in London auf

eine einzelne kontaminierte Wasserpumpe zuriickfithrte —, begann der systematische

Aufbau moderner, hygienisch getrennter Trinkwasser- und Abwassersysteme, wie wir Chelera-Fille rund um die Dr. John Snow (1813-1858)

sie heute kennen. Broad Street Pumpe, London, 1854 Arzt und Pionier der Epidemiclogie

9 Autor: Robert Kremer



Wasser in Ritual,

Religion und Symbolik
8

Kaum ein Element durchzieht die religiésen und kulturellen Vorstellungen der
Menschheit so bestindig wie Wasser. In nahezu jeder groflen Glaubenstradition
spielt es eine zentrale symbolische Rolle: Im Christentum steht die Taufe mit
Wasser fiir Reinigung und geistlichen Neubeginn, im Hinduismus gilt der Ganges
als heiliger Fluss, in dem Gliubige rituelle Reinigungsbider vollziehen, im Islam
ist die rituelle Waschung, die Wudu, fester Bestandteil der Gebetsvorbereitung,
und im Judentum dient das rituelle Tauchbad, die Mikwe, der spirituellen

Reinigung.
Wasser in den grofien Religionen Die doppelte Symbolkraft
@ @ . @ AShs
i Lebensspendend
Christentum Hinduismus Islam Judentum Buddhismus ’ Wasser stillt den Durst,
und andere ” ermbglicht Leben,

Traditionen

nahrt Felder, lasst
Pflanzen wachsen
und schenkt Frucht-
barkeit.

Die Taufe mit Wasser Der Ganges gilt als Die rituelle Waschung Die Mikwe, das In vielen Traditionen

symboalisiert Reinigung heilig. Glaubige (Wudu) mit Wasser rituelle Tauchbad, steht Wasser fiir

von Siinde und den vollziehen rituelle ist Voraussetzung dient der spirituellen Reinheit, Mitgefihl

Meubeginn eines Bader, um Siinden fiir das Gebet. Sie Reinigung in vielen und geistige Kldrung.

Lebens im Glauben. 2u reinigen und reinigt Kérper und Lebenssituationen. Es wird zur Reinigung

Wasser steht for spirituelle Reinheit Geist und steht fiir Sie symbolisiert ven Kérper, Raum Lebensbedrohlich
Gnade, Erneuerung zu erlangen. Wasser Disziplin, Reinheit Neubeginn, Reinheit und Bewusstsein & Wasser kann Diirre
und das Geschenk wird als géttliche und Hingabe vor und die Verbindung eingesetzt, Wt/  beerden und Ernten
des Heiligen Geistes. Kraft verehrt. Gott. mit Tradition. ~— retten — aber auch

Diese Ubereinstimmung {iber Kulturen und Kontinente hinweg lisst sich kaum als Zufall abtun.

(B

Wasser besitzt eine seltene doppelte Symbolkraft: Es ist lebensspendend und zugleich lebensbedrohlich —
es kann Diirre beenden und Ernten retten, aber auch als Flut eder Sturzbach Zerstérung bringen.

Diese Ambivalenz aus Fiirsorge und Macht mag mit erkliren, warum Wasser in so vielen Mythologien
sowohl mit Schipfung als auch mit reinigender, manchmal strafender Kraft — man denke an die
Sintflut-Erziihlungen, die sich in ganz unterschiedlichen Kulturen von Mesopotamien bis Mittelamerika
finden - in Verbindung gebracht wird.

Wasser in unserer Sprache — Symbole, die geblieben sind

als Flut, Tsunami oder
Sturzbach Zerstrung
bringen und Leben
vernichten.

.Ins kalte Wasser
geworfen werden”

Reinen Tisch machen” .Im Sande verlaufen”

Ideen oder Plane, die

Die Sprache selbst trigt

Wir beseitigen alte Lasten r A ek
; ] . lemand wird unvermitte : i
I i I i und beginnen neu - mc:: WE'IE“"E::]S* . W N die kulturelle Bedeutungsschicht
ie mit klarem, reinem werden, versickern wie — e e 3
:va : d e s Situation gebracht - des Wassers bis in unseren
— SSer. _— ' e eine Herausforderung, Alltag hinein weiter.

die Mut erfordert.

66  Wasser erinnert uns daran, dass Leben moglich ist,
Q Reinigung nétig ist — und Demut weise.

Website: https://myfre

=

edomai.de
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Von der Quelle
zur Flasche -

Die moderne Wasserindustrie | ¥
Zahlen & Fakten
Globaler Markt fiir Flaschenwasser (2023):
ca. 320 Milliarden US-Dollar
Prognose fiir 2028: Uber 400 Milliarden US-Dollar
Jahrliches Wachstum: ca. 6-8 %

Pro-Kopf-Verbrauch weltweit (2023): ca. 50 Liter -
mit gréBen regionalen Unterschieden

Die kommerzielle Vermarktung von Wasser in Flaschen ist ein
vergleichsweise junges Phiinomen mit bemerkenswertem Wachstum.
Was im 19. Jahrhundert mit dem Verkauf von Wasser aus Heilquellen
begann - oft verbunden mit dem Versprechen gesundheitsférdernder
Wirkung durch bestimmte Mineralstoffe -, hat sich im spiten 20. und
frithen 21. Jahrhundert zu einem globalen Wirtschaftszweig von

e e G Urdnung entwickelt. Quellen: Statista, Grand View Research

\

Dabei ist bemerkenswert, dass in vielen Industrieliindern die Qualitiit des kommunalen Leitungswasser vs. Flacchenwe=sor

Leitungswassers hohen, gesetzlich streng kontroliierten Standards unterliegt und in
Flaschenwasser

@

Hoeh, aber nicht per s
besser — oft vergleichbar

Leitungswasser
{in Industriglandern)

unabhingigen Tests regelmiifig ebenso gut oder in manchen Fillen sogar besser
abschneidet als handelsiibliches Flaschenwasser. Der Erfolg der Flaschenwasserindustrie
lisst sich daher nur teilweise mit tatsiichlichen Qualititsunterschieden erkliren —
Marketing, wahrgenommene Reinheit, Bequemlichkeit und in manchen Regionen auch

berechtigte Bedenken hinsichtlich der lokalen Leitungswasserqualitiit spielen eine

wesentliche Rolle. Sehr hoch, gesetalich

Qualitat
© streng reguliert

Eine kurze Geschichte des Flaschenwassers

Kentrolle (]

Regelmifige, unabhingige

Kontrallen varhanden,

19. Jahrhundert Frithes 20. Jh. Spites 20. Jh, 21, Jahrhundert oats el trespacanca aber e geriTanpacent
it - Vergffentlichung filr Verbraucher
\ .'/ \l Preis o Sehr gEJrjstig‘ Deutlich teurer .
| {Bruchteile eines Cents (100-1.000-facher Preis
| pro Liter) pro Liter)
0 & +—p Umwelt- @ Sehr gering Haeh - durch Produktion,
Wasser aus Heilquellen Technische Fortschritte Plastikflaschen werden Ein globaler Marks auswirkungen Transport und Verpackung
wird in Kurorten ermaglichen Abfiillung zum Standard. Globales mit Hunderten Marken
abgediillt und als und Transport in ‘Wachstum durch und Milliarden
natiidiches Heilmittel” gréBerem Malistab. Marketing und Umsatzen entsteht,

varkauft,

Verfligbarkeit.

Die kologische Kehrseite

Entsorgun

=)

Abfiillung

Rohstoffe Herstellung Nutzung Plastik in Zahlen
& Transport Nur ca. 9 % der Kunststoff- = Ny
Fiir PET-Flaschen Die Produktion van Wasser ist schwer: Einwegflaschen werden flaschen werden weltweit % Uber_ 19 M'"'D”er_' Tonren
wird Erd5l bendtigt - Flaschen ist energie- Transport iber weite maist nur einmal genutzt recycelt. Der Rest landet ‘F‘Iasltlk gelangen jedes Jahr
eine endliche intensiv und verursacht Strecken verbraucht und dann entsergt — auf Deponien, wird in die Umwelt.
Ressource. CO,-Emissionen. zusitzliche Energie oft nach sebe kurser verbrannt oder gelangt in * Davon stammt ein erheblicher
und verursacht weitere Nutzungsdauer. die Umwelt und in unsere Anteil aus Verpackungen,
Emissionen, Gewiisser. einschlieBlich Getrankeflaschen.

Quellen: UNEF, OECD (2022)

Leitungswasser: Die 8kologisch sinnvolle Alternative Gut zu wissen

In vielen Stédten ist Leitungswasser nicht nur sicher und
lecker, sondern auch reich an wertvollen Mineralstoffen —

natiirlich, frisch und jederzeit verfiigbar.

Die beste Wahl? Oft die, die schon aus dem Hahn kommt.

@ Fiir die Bereitstellung von Leitungswasser wird bis zu 1.000-mal weniger
Energie benotigt als fiir Flaschenwasser.

@ Keine Plastikverpackung, kein Transport {iber lange Strecken.

@ Unterstiitzt die lokale Infrastruktur und schafft Unabhangigkeit von
internationalen Konzernen. I -

@ Eine bewusste Wahl fiir Klima, Umwelt und kemmende Generationen. : s 1)

Diese Entwicklung hat in den vergangnnen Jahren in vielen Lindern zu einem wachsenden Bewusstsein fiir Leitungswasser als dkologisch
sinnvolle Alternative beigetragen. Denn Wasser ist ein 6ffentliches Gut - und sollte es auch bleiben. Jede Entscheidung fiir Leitungswasser
ist ein kleiner, aber wirkungsvoller Beitrag zum Schutz unserer Ressourcen und unserer Zukunft.

= —

utor: Robert Kremer Website: https://myfreedomai.de




Knappheit - __

Wasser als Frage
der Zukunft
0

Obwohl rund 71 Prozent der Erdoberfliche von Wasser bedeckt sind, ist
nur ein winziger Bruchteil davon als Siiwasser verfiigbar und nutzbar —
schitzungsweise deutlich weniger als ein Prozent des gesamten Wasser-

vorkommens der Erde, der Rest ist entweder Salzwasser in den Ozeanen

oder in Gletschern und Polkappen gebunden. Diese Verteilung erklirt,
warum Wasserknappheit trotz der scheinbaren Fiille des blauen Planeten
fiir viele Regionen der Welt eine reale und wachsende Herausforderung
darstellt.

®

Was treibt die Wasserknappheit?

Bevélkerungs-
wachstum

Y
=7
| e i

Klimawandel

Urbanisierung

Mehr Menschen Stadte wachsen Bewasserung in groBem | Verdnderte Nieder-

bedeuten einen
steigenden Bedarf

schnell — und mit
ihnen der Wasser-

MaBstab erhéht den
Wasserbedarf, oft in

schlagsmuster, haufigere
Diirren und Extrermwetter
verschirfen bestehende

Salzwasser (Ozeane)
ca. 97,5 %

¢  In Gletschern und
5 Polkappen gebunden
ca. 1,7 %

[ SiBwasser (flussig)
ca. 0,3 %
Sonstiges (z. B. Bodenfeuchte,

Seen, Flusse, Atmosphare)
ca. 0,5 %

MNur ein winziger Bruchteil des gesamten Wassers
ist als SiiBwasser verfligbar und nutzbar.

Regionen, die schon heute unter Wasserstress
leiden — etwa Teille des Nahen Ostens, Nordafrikas
und Siid- sowie Zentralasiens — diirften nach
Einschitzung internationaler Organisationen in
den kommenden Jahrzehnten vor noch gréBeren
Herausforderungen stehen, wiihrend gleichzeitig
der landwirtschaftliche Wasserbedarf durch eine
wachsende Weltbevilkerung weiter zunimmt.

Beispiele fiir hohen Wasserstress
(heute schon)

- 0

an Wasser fiir wverbrauch fiir Haushalte, ~Regionen, in denen
Trinkwasser, Mahrung Industrie und Wasser chnehin knapp
und Energie. Infrastruktur. ist.

Ungleichgewichte. |

‘]".‘.--. §
M Hoher bis sehr hoher Wasserstress ik
Cuelle: World Resources Institute (Aqueduct, 2023)

Technologische Antworten und Lésungsansédtze

- - 3

Effizientere Bewdsserung
Moderne Bewdsserungssysteme
wie Trépfchenbewisserung
und Bodenfeuchtesensaren
kéinnen den Wasserverbrauch
erheblich senken und Ertrage
stabilisieren.

Meerwasserentsalzung
Fortschrittliche Entsalzungs-
verfahren liefern in wasserarmen

sauberen Trinkwassers.
Allerdings sind Energiebedarf
und Kosten weiterhin hoch.

Wasserverbrauch nach Sektoren weltweit

19 %

Industrie

12 %

Haushalte
Landwirtschaft

Quelle: FAC AQUASTAT (2023)

e Autor: Robert Kremer

Kistenregionen grofle Mengen

By

Bewusstsein und Sparsambkeit
Sparsamer Umgang im Haushalt,
reparierte Lecks, wassersparende
Geréte und bewusster Konsum
wasserintensiver Produkte
tragen zur Entlastung der
Wasserressourcen bei.

Wiederaufbereitung von Abwasser
Moderme Aufbereitungsverfahren
machen Abwasser zu einer
wertvollen Ressource — fiir
Trinkwasser (indirekt oder direkt),
Industrie, Landwirtschaft und
Stadte.

Jeder Tropfen zdhit
@ Wasser ist eine endliche Ressource.

& Nachhaltiges Handeln heute sichert
Lebensqualitat und Entwicklungschancen
fur kommende Generationen.

a Wasserpolitik, Technologie und Bildung
entscheiden gemeinsam Uber eine
wassersichere Zukunft.

Wasserknappheit ist nicht nur ein ékologisches, sondern auch ein soziales und politisches Thema.
Eine faire, effiziente und nachhaltige Nutzung ist eine der zentralen Aufgaben unserer Zeit.

Website: https://myfreedomai.de
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Schlusswort -

Die stille Kraft des Wassers
6

Wasser begegnet uns so bestindig und selbstverstindlich,
dass wir seine eigentliche Bedeutung leicht aus den Augen
verlieren. Es ist zugleich das Medium, in dem das Leben auf
diesem Planeten seinen Anfang nahm, der stille Motor unserer

Zellen, der Anlass fiir den Bau ganzer Zivilisationen und ein
Symbol, das durch nahezu jede menschliche Kultur
hindurch klingt.

Vielleicht liegt die eigentliche Lehre dieses Buches
. nicht in einer neuen Regel oder Empfehlung,
L sondern in einem veriinderten Blick: Das niichste
Glas Wasser, das Sie trinken, ist nicht nur eine
Flisssigkeit gegen den Durst. Es ist Teil eines
biochemischen Systems von erstaunlicher Priizision,
ein Erbe von Milliarden Jahren Evolution und ein

stiller Zeuge der gesamten menschlichen

Geschichte — vom ersten Brunnen bis zur heutigen

Wasserleitung.

Wasser verbindet das Mikroskopische mit dem
Monumentalen, das Personliche mit dem
Globalen. Es lehrt uns Demut vor der Natur,
Verantwortung im Umgang mit Ressourcen

und Dankbarkeit fiir etwas, das wir oft erst

vermissen, wenn es fehlt.

Hinweis:

Dieses Buch versteht sich als populdrwissenschaftliche
Einordnung und Erzéhlung, nicht als medizinischer
Ratgeber. Fir individuelle Fragen zum eigenen
Fliissigkeitsbedarf, insbesondere bei bestehenden
Erkrankungen, wenden Sie sich an eine Arztin

oder einen Arzt.

-
L

€€ Wasser ist nicht nur notwendig fiir das Leben — 9 ,.
es ist die Grundlage, der Weg und das Geschenk. o

e —

Gk &
RESPEKTIEREN SCHUTZEN WERTSCHATZEN
Wir ehren die Quelle. Wir bewahren das Leben. Wir nutzen mit Bedacht.

LLE;




