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Wassér marsc!

spiile die Fettpolster weg! . =+ .

>> Trinken ist wichtig. Jeder weiB3
das. Am besten ,,mannliches* Wasser
- also ,stilles* Wasser. Weil dann mehr
reinpasst. Und es macht nicht nur eine
bessere Figur bei den Mitmenschen,
weil du weniger 6ffentliche Bauerchen
machen wirst, sondern wird auch im
Spiegelbild zu einem weniger teigigen
Antlitz fiihren. Denn bei einer TV-
Reportage kam mir folgende Erkennt-
nis...

In der Reportage ging es um die gna-
denlose Durre- und anschlieBende Hun-
gerkatastrophe in der Kalahariwiiste. Aus
der Perspektive unserer Uberflussgesell-
schaft betrachtet, erscheint dies so weit
weg und flr unser Leben nicht bestim-
mend. Und zum Glick leiden wir ja auch
nicht an solch schlimmem Wassermangel.
Aber immerhin k&mpften sich auch unse-
re Vorfahren durch solche Lebensbedin-
gungen, bis deren Nachkommen das
menschliche Nahrungsrepertoire aus-
dehnten und weniger heiBe Gefilde be-
wohnen konnten. Oft gab es dort mehr
Wasser, entsprechend mehr Tiere und
Pflanzen und damit mehr Kalorienquellen,
was das Uberleben sicherte.

Dein Kérper schaut voraus

Wahrend der Reportage dachte ich
Uber Folgendes nach: Einer Diirreperiode
folgt zwangsléufig immer eine Hungers-
not, weil die flissige Tier- und Pflanzen-
lebensgrundlage schlicht weniger vorhan-
den ist. Ist es dann evolutionsbiologisch
nicht sinnvoll, dass sich bei einem auftre-
tenden Wassermangel der Organismus
schon einmal auf eine verringerte Kalo-
rienzufuhr einstellt? Der Stoffwechsel
féahrt langsam herunter und der Appetit

e

steigt an. Denn zunéchst gibt es ja noch
gentigend pflanzliche und tierische Kalo-
rien, die vorausschauend eingespeichert
Jwerdeh kénnen. r

In dieser Ubergangsphase zwischen
Kalorienverfigbarkeit und der dirrebe-
dingt verringerten Kalorienvielfalt wurde
der Jagd- und Sammelinstinkt Gberméach-
tig, um den Antilopenfriedhof auf Bauch-
nabelhéhe oder den Wurzel- und Nusse-
tank an den Beinchen maximal méglich
zu flllen. Von diesen vorausschauenden
Vorfahren stammen wir ab.

Eine Dehydrierung sorgt somit flr das
uralte Signal, dass eine Kalorienminimie-
rung folgen kénnte, was den Stoffwech-
sel trage macht und zeitgleich den Appe-
tit fordert. Ist aber regelméBig Wasser
vorhanden, wird es auch (aus evolutiona-
rer Sicht) ein reichhaltigeres Naturbuffet
geben, da Flissiges den Tieren und
Pflanzen zugutekommt.

Eine Matheaufgabe fiir
den Durst

Daher lautet (wie schon immer) die
wichtigste Figur- und Gesundheitsformel:
trinken, trinken, trinken! Als Orientierung
hilft: pro Kilogramm Kérpergewicht 40 ml
Wasser (ja... WASSER. Gerne mit einem
Spritzer Zitronensaft drin. Oder ungesuiB-

Patric Heizmann

Als Orientierung hilft: pro
Kilogramm Korpergewicht
40 ml Wasser

ten Tee). Macht bei-70 kg knapp unter-3 |
Flussiges. Schmeckt nicht? Ist reine Ge-
wohnheitssache. Das weiB ich aus meiner
eigenen Vergangenheit.

Als Cola-Junkie schittete ich literweise
Cola in meinen Kanal. Und zwar echte. Kei-
ne Cola mit Licht (also ,,Coke light“). Bis ich
anfing, zu jedem Gilas solch gefarbten Zu-
ckerwassers noch einmal die gleiche Men-
ge klaren Wassers zu trinken. Also ein Glas
fur den Geschmack, eines flr die Gesund-
heit. Bis meine wieder freigespllten Ge-
schmacksnerven gegen das UbersiBte
Zeug rebellierten. Von da an beeinflusste
mein Konsumverhalten den Aktienkurs die-
ser AG nicht mehr. Nur meiner Gesundheit
ging es besser und besser und besser ...
Und meine Figur bekam zuckerwasserfrei
langsam die gleiche Silhouette wie die der-
jenigen, die bis heute immer Ubertrieben
gut gelaunt in den Werbefilmchen mit einer
Coke in der Hand Stimmung machen. Und
meine Stimmung wurde auch besser. Aber
das lag eindeutig am Wasser und der ab-
gelehnten braunen Brause. Prost. Oder
besser: ,,Wasser marsch”. ||
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macht das Thema Gesundheit fit fir Events! Als Gesund-
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