Fiir Eilige

Chronischer Wassermangel und Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen hangen zusammen. Wenn
man zu wenig trinkt, steigt auf Dauer das
Risiko von Herzbeschwerden. Wichtig ist die

naturbelassene Qualitit und strukturelle
Integritat des Trinkwassers, das als Basis fiir
zahlreiche Therapien dient und durch keine
andere Fliissigkeit ersetzt werden kann.

SCHWERPUNKT

Quell des Lebens

Warum Wassertrinken bei Herzerkrankungen wichtig ist

Ein Beitrag von Ursula Maria Lang

Wassertrinken ist ein wichtiges Bindeglied in der priaventiven wie auch kurativen Behandlung von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und die essenzielle Basis aller Therapien. Zahlreiche Studien belegen dies.
Doch einfach Trinken reicht nicht aus: Auch die Qualitét ist entscheidend.

Wassertrinken und eine gesunde Herzfunktion
gehoren zusammen, pumpt das Herz doch Tag fiir
Tag bis zu 10.000 Liter Blut durch die Geféfle. Auch
brauchen Stoffwechsel und Herz-Kreislauf-System
Wasser, um zu funktionieren. Trinken wir zu wenig,
so fithrt das zu Prozessen im Korper, die zur Ent-
stehung von Herzschwiche beitragen und im
Extremfall bei starker Dehydratation sogar zu Herz-
versagen fithren konnen. Umgekehrt fithrt ausrei-
chendes Wassertrinken zur Blutverdiinnung und
Regulation des Mineralienhaushaltes im Blut, mit
entsprechend positiven
Auswirkungen auf die
Herzleistung. Dabei spielt
nicht nur die Trinkmenge,
sondern auch die Wasser-
qualitdt eine Rolle. In die-
sem Artikel gehen wir den
Zusammenhingen einer
gesunden Herzfunktion
und dem Trinken eines
guten, reinen Quellwassers
auf die Spur.
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Wassermangel und
Herzerkrankungen

In einer amerikanischen ARIC-Studie wurde unter-
sucht, welche Auswirkung die Fliissigkeitszufuhr
auf den Alterungsprozess und damit auch den
Gesundheitszustand, insbesondere der Herzge-
sundheit, hat. Dazu wurde der Anteil von Natrium
im Blut (der Serumnatriumspiegel), als Indikator
fiir die Trinkmenge, tiber eine lingere Lebens-
spanne gemessen. Natrium ist ein Salz, das im Kor-
per Wasser bindet, und ein lebensnotwendiger
Bestandteil des Stoffwechsels. Es spielt eine wichtige
Rolle bei der Regulation des Wasserhaushalts und
des Blutdrucks, sowie insbesondere bei der Taktung
des Herzrhythmus, darf aber im gesunden Stoff-
wechsel nur eine bestimmte Konzentration im Blut
haben. Fiir die Studie war dabei von Bedeutung,
dass der Natriumspiegel im Blut (Serumnatrium)
nicht kurzzeitig schwankt, abhingig davon, wie viel
man iiber den Tag verteilt trinkt. Die Serumnat-
riumkonzentration bleibt {iber lingere Zeitraume
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in einem dhnlichen Bereich, was das gewohnheits-
maflige und durchschnittliche Trinkverhalten ent-
sprechend widerspiegelt.

Die Ergebnisse der Langzeitstudie - an tiber zehn-
tausend Probanden - zeigen alarmierend den
Zusammenhang einer zu geringen Trinkmenge und
Herzerkrankungen. In der Studie konnte exakt auf-
gezeigt werden, dass sich der Natriumspiegel im
Korper erhoht, wenn zu wenig Wasser getrunken
wurde. Der Normwert bei Erwachsenen liegt zwi-
schen 135 und 142 Millidquivalenten pro Liter
(mEq/L). Tranken die Probanden weniger als die
notwendige Mindestmenge an Wasser, so erhohte
sich der Natriumwert im Blut und es traten ver-
schiedene Beschwerden auf, unter anderem Herz-
beschwerden. Demnach wiesen Studienteilnehmer,
deren Natriumwert im Blut {iber dem Wert von
142 mEq/L lag, ein um bis zu 64 Prozent erhéhtes
Risiko fiir die Entwicklung chronischer Herzer-
krankungen auf, wie Herzinsuflizienz, Schlaganfall,
Vorhofflimmern et cetera (1). Lag der Wert noch
hoher, wurde bei den Probanden das Risiko eines
vorzeitigen Todes auf etwa 21 Prozent attestiert. So
konnte die Studie also belegen, dass der Herzge-
sundheitszustand der Probanden mit der Wasser-
Trinkmenge und dem daraus resultierenden
Serumnatriumspiegel eindeutig zusammenhéngt.

Therapeutikum bei
Herzbeschwerden

Noch einmal zusammengefasst bedeutet dies im
Hinblick auf die praventive, wie auch die kurative
Behandlung von Patienten mit Herzproblematiken,
die Ergebnisse dieser Studie im Blick zu behalten:

1. Wenn zu wenig Wasser getrunken wird, steigt
der Natriumspiegel im Blut.

2. Ist der Korper dehydriert, versucht er, Wasser
zZu sparen.

3. Dies fithrt langfristig unter anderem zur
Verdickung der Herzwénde und damit auch
zur Entstehung von Herzschwiche.

In der Studie konnte eindeutig bewiesen werden: Je
hoher der Natriumgehalt im Blut war, desto wahr-
scheinlicher war es, dass die Teilnehmer im Lauf der
Zeit eine Herzschwiche entwickelten. Umgekehrt
zeigte sich, dass sich der erh6hte Natriumwert nur
dann in den Griff bekommen lasst, wenn Patienten
regelmiéflig tiber einen lingeren Zeitraum wieder
geniigend Wasser trinken. Das sind téglich optima-
lerweise etwa 35 ml pro Kilogramm Koérpergewicht,
also bei einem Erwachsenen mit 75 Kilogramm etwa
2,5 Liter pro Tag. Was die Studie ebenfalls >>

Wird zu wenig
Wasser getrunken,
erhoht sich der
Natriumspiegel.

Je hoher der
Natriumgehalt im
Blut, desto hoher
das Risiko fiir eine
Herzschwiche.
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Wasser ist der
wichtigste Stoff-
wechselakteur
in unserem
Organismus.

Allein Wasser
kann Stoffwechsel-
endprodukte, Gifte

und Schlacken
wieder aus dem
Korper heraus-
schleusen.

SCHWERPUNKT

verdeutlichte, ist die Notwendigkeit, regelmaf3ig aus-
reichend Wasser zu trinken. Es niitzt also nichts zum
Erreichen einer ausbalancierten Serumnatrium-
konzentration und damit Herzgesundheit, wenn wir
hin und wieder 2 bis 3 Liter Wasser trinken.

Um den Zusammenhang von Wasser und Gesund-
heit zu verstehen, lohnt es sich, dessen umfangrei-
ches Aufgabenspektrum im Stoffwechsel wie auch
im Herz-Kreislauf-System zu betrachten. Wasser ist
der wichtigste Stoffwechselakteur in unserem Orga-
nismus und damit die Grundlage jedes einzelnen
Prozesses in unserem Korper. Wir bestehen zu
70-80 Prozent aus Wasser. Der Grof3teil des Korper-
wassers sollte sich in der Zelle befinden (ca. 60 Pro-
zent), der Rest im Zellzwischenraum.

Wasser hat umfassende Aufgaben:

« Baustoft

« Botenstoft
 Informationsiibertrager
+ Transportmedium

+ Transitstrecke

So finden auch der Nahr- und Vitalstofftransport in
die Zellen nur mittels Wasser statt. Fehlt Wasser,
dann ist die Vitalstoftzufuhr eingebremst, da es das
zentrale Transportmittel in unserem gesamten
Organismus ist. Aber nicht nur in die Zellen hinein,
sondern auch aus dem gesamten Zellverbund hin-
aus. Allein Wasser vermag, die Stoffwechselendpro-
dukte, Gifte und Schlacken aus unserem Korper
auch wieder herauszuschleusen. Ist dieser Abtrans-
port behindert, was durch Wassermangel der Fall
ist, so sammeln sich die Schadstoffe im Bindege-
webe, wo sie zwischengelagert werden und ebenfalls
Grundlage vieler Zivilisationskrankheiten sind.

Wasserqualitit

Die Heilpraktikerin Elke Maria Freier erforscht
Wassertrinken und Wasserqualitéit in der Medizin
seit iiber zehn Jahren und steht in Verbindung mit
vielen Medizinern und Therapeuten, die ,Wasser als
Therapeutikum® im Praxis- oder Klinikalltag ein-
setzen. Im Rahmen der Wasserforschung werden

Foto: KieferPix / shutterstock.com

Vor allem bei korperlicher Betitigung empfiehlt
es sich, neben Wasser auch Natrium zuzufiihren.

dabei nicht nur die Trinkgewohnheiten im Zusam-
menhang mit Erkrankungen untersucht, sondern
auch die Rolle der Wasserqualitit. Hier sind die
Experten zu der Erkenntnis gekommen, dass tat-
siachlich ein Zusammenhang zwischen Wirkung
von Wasser im Organismus und seiner Wasser-
struktur besteht. Betrachtet man diesen Zusam-
menhang aus zellbiologischer Sicht, dann kann das
folgendermaflen erklart werden:

Unser gesamter Zellverband besteht — wie oben
erklirt — grofitenteils aus Wasser, ebenso wie auch
der Zellstoffwechsel nur mittels Wasser funktio-
niert. Wasser befindet sich im Zellinnenraum, dem
sogenannten Intrazellularraum, wie auch in den
Zellzwischenraumen, dem Interzellularraum.
Untersucht man die Wasserstruktur unseres Kor-
perwassers, also der Gesamtmenge an Wasser in
unserem Zellverband und Stoffwechsel, dann hat
dieses Wasser eine sehr geordnete Struktur, eine
sogenannte hexagonale Struktur, dhnlich den
Schneeflocken. Ist der Mensch in einem guten
Gesundheitszustand, dann ist auch das Kérperwas-
ser hoch geordnet, denn - so sagt man — Gesund-
heit ist Ordnung (siehe auch die Ordnungstherapie
nach Kneipp). Je mehr Ordnung in Form dieses
hochstrukturierten, quasi kristallinen Wassers im
Korper ist, desto gesiinder ist auch der Organismus.

Die medizinische Wasserforschung hat weiter her-
ausgefunden, dass das Wasser, welches fiir den Zell-
stoffwechsel gebraucht wird, von seiner Struktur her
dem Korperwasser moglichst dhnlich sein sollte,
um optimal bis in die Zellen zu gelangen. Die
Experten sprechen von einem sogenannten koha-
renten Wasser (Kohirenz=Ahnlichkeit), d. h. einem
Wasser, welches der natiirlichen Struktur unseres
Korperwassers dhnlich ist und dadurch besonders
»zellgangig® ist. Diesen Zusammenhang hat unter
anderem Dr. Kirsten Deutschlinder, Chefirztin der
Klinik Inntaler Hof, in ihrer Wasserstudie ,,Gesund-
heitliche Wirkungen einer Trinkkur mit arte-
sischem Quellwasser gezeigt.

Gesund trinken

Die Wichtigkeit des Wassertrinkens wird bei den
meisten Menschen unterschatzt, da sie sich rein auf
den Durst verlassen, sich die natiirliche Durst-
schwelle aber tiber die Zeit der Nichtbeachtung viel-
fach verandert. Das gilt besonders fiir iltere
Menschen, denn mit zunehmendem Alter lasst das
Durstgefiihl nach, weswegen der Wassermangel bei
ohnehin gesundheitlich vorbelasteten, dlteren Men-
schen chronischen Krankheiten wie auch Herz-
Kreislauf-Erkrankungen den Weg bahnt.

Die Heilpraktikerin Sabine Miihlbauer berich-
tet aus ihrer Praxis von einem 80-jahrigen Patien-
ten, der wegen eines hochgradigen Bluthochdrucks
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notfallmaflig in die Klinik eingewiesen wurde. Beim
Studieren der Patientenakte fiel ihr auf, dass der alte
Herr viel zu wenig trinkt (der exsikkierte Patient)
und verordnete ihm eine Trinkkur. Nach wenigen
Wochen regelmifiigem, kontrolliertem Wasser-
trinken konnte der 80-Jahrige sogar wieder seinem
liebsten Hobby, dem Radfahren, nachgehen.

Durch Beispiele wie dieses wurde Sabine Miihl-
bauer zur tiberzeugten Wassertherapeutin und gibt
inzwischen allen ihren Patienten ein Trinkprotokoll
mit, in welchem sie ihre Trinkmengen eintragen
und lernen, regelméfliges Wassertrinken in den
Tagesablauf einzubauen. Der Erfolg gibt ihr recht,
wie sie eindrucksvoll dokumentiert, wenn Herz-
patienten allein durch das ausreichende Trinken
ihre Blutdruckmedikamente reduzieren oder gar
ganz weglassen konnen.

Basis aller Therapien

Zu diesem Ergebnis kommt auch der Facharzt fiir
Naturheilkunde und integrative Medizin an den Kli-
niken Essen-Mitte, Dr. med. Thomas Rampp. Auch
er uberprift vor jeder Therapieverordnung den
Trinkstatus seiner Patienten und erlautert, dass Was-
sermangel im Korper mit vielen Beschwerdebildern

zusammenhéngt. Zu seinem ganzheitlichen Thera-
piekonzept gehéren ebenfalls das Trinkprotokoll
und die Trinkkur mit méglichst noch lebendigem
Wasser, also einem guten stillen Quellwasser, wie
Dr. Rampp betont. Bei entsprechender Trinkmenge
konnte er beobachten, dass die Medikamenten-
einnahme oftmals deutlich reduziert werden konnte
oder z. B. Migréne-Patienten nur noch die Halfte der
fritheren Kopfschmerz-Tage aufwiesen. Seine Ergeb-
nisse mit ,Wasser als Medikament® bei allen Zivili-
sationskrankheiten aus seiner jahrzehntelangen
Erfahrung in hausarztlicher wie klinischer Praxis hat
er in seinem Ratgeber ,Wie Wasser heilt. Meine bes-
ten Tipps aus Forschung und érztlicher Praxis®
zusammengestellt. Er nennt das ausreichende Trin-
ken eines guten Wassers die Basis der taglichen
Gesundheitspflege, zum Erhalt eines gesunden Was-
serhaushalts in unserem Organismus.

Immer mehr Therapeuten verordnen das Wasser-
trinken. Inzwischen gibt es sogar eine medizinische
Fachfortbildung zum ,,Ganzheitlichen Wasserthera-
peuten®. Die vom BDH mit 13 Fortbildungspunkten
zertifizierte Online- Ausbildung der St. Leonhards-
Akademie hat den Schwerpunkt, ,,medizinisch rele-
vantes Wasserwissen in Theorie und Praxis zu
vermitteln. Im St. Leonhards-Fachportal fiir Thera-
peuten, mit Therapeuten-Suchportal fiur >>

Ein Trinkprotokoll,
in dem die Trink-
mengen eingetragen
werden, kann
Patienten helfen,
regelmifliger
Wasser zu trinken.
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Auch die ,Vier-
Glaser-Methode*
kann helfen,

die Trinkmenge
besser im Blick
zu behalten.
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Patienten, sind im ganzen deutschsprachigen Raum
~Wassertherapeuten® zu finden, die ,,Wasser als wich-
tiges Therapeutikum® mit in ihre Basistherapien und
Verordnungen integrieren.

Trinkroutine

Nach dem Motto ,,Es gibt nichts Gutes, aufler man
tut es” ist eine wichtige Komponente im Therapie-
plan der Patienten auch die Einfithrung einer gesun-
den Trinkroutine. Viele Menschen klagen, dass sie
keinen Durst verspiiren oder schlichtweg kein Was-
ser mogen. Bewihrt hat sich hier, die Patienten an
das Wassertrinken heranzufithren und sie zu ani-
mieren, nach einem stillen Wasser zu suchen, wel-
ches ihnen schmeckt. Tatsdchlich gibt es bei stillen
Wissern spiirbare Unterschiede, welche iiber die
Mundsensorik wie bei einer Weinprobe, aber auch
das Gefiihl im Korper, festgestellt werden koénnen.

Weitere Tipps sind etwa die von Sabine Mithlbauer
empfohlene ,Vier-Glaser-Methode®, bei der man
jeweils nach dem Friihstiick und nach dem Mittag-
essen vier volle Wasserglaser in Sichtweite aufstellt
und bis zur nichsten Mahlzeit ausgetrunken haben
soll. Wichtig ist auch, darauf zu achten, dass das
Wasser nicht zu kalt getrunken wird, also nicht im
Kiihlschrank aufbewahrt wird und kein kohlensau-
rehaltiges Wasser getrunken wird, da stilles Wasser
einen hoheren pH-Wert hat und eine bessere Zell-
verfiigbarkeit. Viele Menschen glauben auch, es rei-
che aus, wenn sie anstatt Wasser zwei Liter anderer
Getrénke zu sich nehmen. Reines Wasser kann aus
gesundheitlicher Sicht aber nichts ersetzen.

Ll B

Die Vier-Glaser-Methode kann dabei helfen,
genug Wasser zu trinken.

Am besten ist es, wenn bereits morgens auf niich-
ternem Magen in kleinen Schlucken ein halber Liter
zimmerwarmes Wasser getrunken wird, da am
Morgen die Stoffwechsel-Endprodukte der Nacht
ausgeschieden werden miissen. Der Stoffwechsel
kommt dann gleich in Schwung, auch ohne Kaftee,
und der Wasserverlust durch Schwitzen in der
Nacht wird ausgeglichen. Bewidhrt hat sich auch,
nicht wiahrend der Mahlzeiten zu trinken, um die
Verdauungssifte nicht zu verdiinnen, sondern die
tagliche Trinkmenge tiber den Tag verteilt bis ca.
30 Minuten vor und dann wieder ab einer Stunde
nach dem Essen zu konsumieren. Und um die
Natriumkonzentration im Blut gesund stabil zu hal-
ten, sollte, wer tdglich die 2-2,5 Liter Wasser trinkt
und sich salzarm ernahrt, % TL unraffiniertes Meer-
oder Steinsalz einer Mahlzeit hinzufiigen, es in
einem Liter Wasser auflésen oder, vor allem bei kor-
perlicher Betitigung, ab und zu ein wenig direkt auf
die Zunge geben. m
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