
Wasserfibel Ausgabe 1.  

Alles was wir dir über Wasser berichten 
können. 
Einleitung 
Die Menschen in den westlichen Industrieländern nehmen Wasser 
als gegeben hin und betrachten es als normale Ressource, die man 
täglich nutzen kann, so viel und so oft man es möchte. Zum 
Wasserhahn gehen, und Wasser trinken oder sich unter die Dusche 
zu stellen, ist für den überwiegenden Teil der Weltbevölkerung nicht 
möglich. Dort ist Wasser purer Luxus und aktiver Teil, um 
überhaupt zu überleben. Wir Menschen können 12 Tage und länger 
ohne Essen auskommen. Ohne Wasser schaffen wir es jedoch nur 4 
Tage. 

Wasser ist die Grundlage allen Lebens. Es bedeckt etwa 70 % der 
Erdoberfläche und macht etwa 70 % des menschlichen Körpers 
aus. Wasser ist essenziell für alle Lebensvorgänge, von der 
Regulierung der Körpertemperatur bis hin zum Transport von 
Nährstoffen und Abfallprodukten. 

2. Die Bedeutung von Wasser 
Wasser hat eine Reihe von wichtigen Funktionen im Körper: 

Regulierung der Körpertemperatur: Wasser hilft, die 
Körpertemperatur durch Schwitzen zu regulieren. 

Transport von Nährstoffen und Abfallprodukten: Wasser 
transportiert Nährstoffe und Sauerstoff zu den Zellen und 
transportiert Abfallprodukte aus den Zellen ab. 

Verdauung: Wasser ist notwendig für die Verdauung von Nahrung 
und die Aufnahme von Nährstoffen. Schmierung von Gelenken und 



Organen: Wasser hält die Gelenke und Organe geschmiert und 
sorgt so für deren reibungslose Funktion. 

Schutz von Organen und Geweben: Wasser schützt Organe und 
Gewebe vor Stößen und Erschütterungen. 

3. Der Wasserhaushalt 
Der Wasserhaushalt des Körpers ist ein Gleichgewicht zwischen der 
Aufnahme und der Ausgabe von Wasser. Die Aufnahme von Wasser 
erfolgt über die Nahrung und Getränke, die Ausgabe über die Haut, 
die Nieren und den Darm. 

4. Wassermangel 
Wassermangel, auch Dehydration genannt, tritt auf, wenn der 
Körper mehr Wasser verliert, als er aufnimmt. Dehydration kann zu 
einer Reihe von Symptomen führen, wie z. B. Müdigkeit, 
Kopfschmerzen, Schwindel und Verstopfung. In schweren Fällen 
kann Dehydration zu Organversagen und Tod führen. 

5. Ausreichend Wasser trinken 
Es ist wichtig, ausreichend Wasser zu trinken, um den 
Wasserhaushalt des Körpers im Gleichgewicht zu halten. Die 
empfohlene tägliche Wasseraufnahme beträgt für Erwachsene etwa 
2 Liter. 

6. Tipps zum ausreichenden Wassertrinken 
• Trinke Wasser regelmäßig über den Tag verteilt. 
• Trinke Wasser vor, während und nach dem Sport. 
• Trinke Wasser bei heißem Wetter oder bei körperlicher 

Anstrengung. 
• Achte auf die Farbe deines Urins. Dunkler Urin ist ein Zeichen für 

Dehydration. 
• Esse viel Obst und Gemüse, da diese Lebensmittel viel Wasser 

enthalten. 

7. Wasserqualität 



Die Qualität des Wassers ist wichtig für die Gesundheit. Wasser 
sollte frei von Schadstoffen wie Bakterien, Viren und Chemikalien 
sein. 

8. Wasseraufbereitung 
Wasseraufbereitung ist der Prozess, der Wasser von Schadstoffen 
befreit. Es gibt verschiedene Verfahren zur Wasseraufbereitung, z. 
B. Filtration, Chlorung und Destillation. 

9. Nachhaltigkeit 
Wasser ist eine wertvolle Ressource. Es ist für uns wichtig, Wasser 
nachhaltig zu nutzen und zu schützen. 

10. Fazit 
Wasser ist essenziell für das Leben. Es ist notwendig, ausreichend 
Wasser zu trinken und die Qualität des Wassers zu schützen. 

Zusätzliche Informationen 
• https://de.wikipedia.org/wiki/Wasser 
• https://shop.bzga.de/gesund-und-munter-heft-26-wasser-20412600/ 
• https://www.who.int/teams/environment-climate-change-and-health/

water-sanitation-and-health 

Das Umweltproblem über das keiner reden 
möchte  = PFAS und PFOS. 

In Deutschland haben Kinder und Jugendliche zwischen 3 und 17 
Jahren zu viele langlebige Chemikalien aus der Stoffgruppe der per- 
und polyfluorierten Alkylsubstanzen, kurz PFAS, im Blut.  

Das zeigt die Auswertung der repräsentativen Deutschen 
Umweltstudie zur Gesundheit von Kindern und Jugendlichen, GerES 
V. In einem Fünftel der untersuchten Proben lag die Konzentration 
für Perfluoroktansäure (PFOA) über dem von der Kommission 
Human-Biomonitoring festgelegten HBM-I-Wert. Erst bei 
Unterschreitung des HBM-I-Wertes ist nach dem aktuellen 
Kenntnisstand eine gesundheitliche Beeinträchtigung 
auszuschließen. 

https://de.wikipedia.org/wiki/Wasser
https://shop.bzga.de/gesund-und-munter-heft-26-wasser-20412600/
https://www.who.int/teams/environment-climate-change-and-health/water-sanitation-and-health
https://www.who.int/teams/environment-climate-change-and-health/water-sanitation-and-health


So reichern sich PFAS im Menschen und weltweit in der Umwelt an. 
PFAS werden zum Beispiel in der Beschichtung von Kaffeebechern, 
für Outdoorjacken oder Löschschäume verwendet, weil sie fett-, 
wasser- und schmutzabweisend sind.  

Um PFOS und PFAS aus dem Wasser zu entfernen, sollte ein 
Wasserfilter die folgenden Eigenschaften besitzen: 

Filtertechnologie: 
• Aktivkohlefilter: Aktivkohlefilter sind sehr effektiv bei der 

Entfernung von organischen Schadstoffen, einschließlich PFOS 
und PFOA. 

• Umkehrosmose: Umkehrosmose ist eine Membrantechnologie, die 
Wassermoleküle von Schadstoffen trennt. Umkehrosmose filter 
können PFOS und PFOA effektiv entfernen. 

• Ionenaustausch: Ionenaustauschfilter tauschen Ionen im Wasser 
gegen andere Ionen aus. Diese Technologie kann PFOS und PFOA 
entfernen, wenn sie an bestimmte Ionen gebunden sind. 

• Die Porengröße des Filters sollte klein genug sein, um PFOS und 
PFOA zurückzuhalten. PFOS und PFOA haben eine Molekülgröße 
von etwa 0,5 Nanometern. Daher sollte der Filter eine Porengröße 
von 0,1 Nanometern oder weniger haben. 

• Es ist empfehlenswert, einen Wasserfilter zu wählen, der von einer 
unabhängigen Organisation zertifiziert wurde, um PFOS und PFOA 
zu entfernen. 

• Durchflussrate: Die Durchflussrate des Filters sollte hoch genug 
sein, um den Bedarf des Haushalts zu decken. 

• Kapazität: Die Kapazität des Filters sollte groß genug sein, um die 
gewünschte Menge an Wasser zu filtern. 

• Wartung: Der Filter sollte einfach zu warten sein. 
• Es gibt verschiedene Wasserfilter auf dem Markt, die PFOS und 

PFOA entfernen können. Es ist wichtig, die verschiedenen 
Filtertechnologien und ihre Vor- und Nachteile zu vergleichen, 
bevor man einen Filter kauft. 

• Es ist empfehlenswert, sich von einem Intaqua-Fachmann beraten 
zu lassen, um den richtigen Wasserfilter für den eigenen Bedarf zu 
finden. 



Es gibt einen statistischen Zusammenhang 
zwischen Wasserverschmutzung und 
Immunschwäche? 

Es gibt zahlreiche statistische Studien, die einen klaren 
Zusammenhang zwischen Wasserverschmutzung und einer 
Schwächung des Immunsystems aufzeigen. 

Wie wirkt sich Wasserverschmutzung auf das Immunsystem aus? 

• Direkte Schädigung: Viele Schadstoffe in verschmutztem Wasser 
können die Immunzellen direkt angreifen und schädigen. Dadurch 
wird die Abwehrkraft des Körpers geschwächt. 

• Chronische Entzündung: Verschmutztes Wasser führt oft zu 
chronischen Infektionen, die das Immunsystem dauerhaft 
belasten. 

• Störung der Darmflora: Die Darmflora spielt eine entscheidende 
Rolle für unser Immunsystem. Schadstoffe im Trinkwasser können 
die Darmflora stören und so die Immunabwehr schwächen. 

Welche Schadstoffe sind besonders problematisch? 

• Schwermetalle: Blei, Quecksilber und Cadmium können das 
Nervensystem schädigen und das Immunsystem unterdrücken. 

• Pestizide: Diese Chemikalien können das Hormonsystem stören 
und das Immunsystem schwächen. 

• Industriechemikalien: Viele Industriechemikalien sind immun 
schädigend. 

• Mikroplastik: Obwohl die genaue Wirkung noch erforscht wird, 
gibt es Hinweise darauf, dass Mikroplastik das Immunsystem 
beeinflussen kann. 

Welche Krankheiten können durch verschmutztes Wasser 
begünstigt werden? 

• Infektionskrankheiten: Durch Bakterien, Viren und Parasiten 
verursachte Krankheiten wie Durchfall, Typhus oder Hepatitis A. 



• Chronische Erkrankungen: Allergien, Asthma, 
Autoimmunerkrankungen und Krebs können durch eine 
geschwächte Immunabwehr begünstigt werden. 

Wichtig: Es ist oft schwierig, den genauen Einfluss von 
Wasserverschmutzung auf einzelne Erkrankungen zu isolieren, da 
viele Faktoren zusammenwirken. Dennoch ist der Zusammenhang 
zwischen Wasserqualität und Gesundheit unbestritten. 

Was können wir tun? 

• Wasser aufbereiten: Filtern oder kochen Sie Wasser, wenn Sie sich 
nicht sicher sind, ob es sauber ist. Chemikalien werden jedoch 
durch Abkochen nicht entfernt. 

• Auf eine gute Wasserversorgung drängen: Unterstützen Sie 
politische Maßnahmen zur Verbesserung der Wasserqualität. 

• Bestehen Sie auf eine Sanierung der Wasserleitungen im Haus. 
• Müll vermeiden: Reduzieren Sie Ihren Plastikkonsum, um die 

Mikroplastikbelastung der Gewässer zu verringern. 
• Auf eine gesunde Ernährung achten: Eine ausgewogene 

Ernährung stärkt das Immunsystem. 

Möchtest du mehr über bestimmte Aspekte der 
Wasserverschmutzung und ihrer Auswirkungen auf die Gesundheit 
erfahren? 

Bitte beachte: Diese Informationen dienen der allgemeinen 
Information und ersetzen keine medizinische Beratung. Bei 
gesundheitlichen Beschwerden solltest du immer einen Arzt 
aufsuchen. 

Meine Frage an die verantwortlichen Organisationen und politischen 
Fachabteilungen wurden wie folgt beantwortet. 

Welche Statistik ist die neueste? 

Antwort: 



Es bedeutet eine Herausforderung, die Frage nach der "neusten" 
Statistik zu beantworten: 

Die Welt der wissenschaftlichen Forschung, insbesondere im 
Bereich der Umweltwissenschaften, ist hochdynamisch. Neue 
Studien werden kontinuierlich veröffentlicht, und es kann schwierig 
sein, immer die allerneueste zu identifizieren. 

Warum ist es schwierig, die "neueste" Studie zu benennen? 

Antwort: 

Kontinuierliche Forschung: Es gibt eine Vielzahl von 
Forschungsgruppen weltweit, die sich mit den Auswirkungen von 
Wasserverschmutzung auf die menschliche Gesundheit 
beschäftigen. 

• Vielfältige Schadstoffe: Die Wasserverschmutzung ist ein 
komplexes Thema, das von einer Vielzahl von Schadstoffen 
beeinflusst wird. Jede Studie konzentriert sich oft auf spezifische 
Schadstoffe oder Regionen. 

• Unterschiedliche Methoden: Die verwendeten 
Forschungsmethoden variieren ebenfalls stark, was die 
Vergleichbarkeit von Studien erschwert. 

Wie findet man aktuelle Informationen? 
Um die aktuellsten Erkenntnisse zu diesem Thema zu erhalten, 
empfehle ich dir folgende Schritte: 

1. Wissenschaftliche Datenbanken: 
• PubMed: Hier finden Sie eine große Anzahl an medizinischen und 

biologischen Fachartikeln. 
• Google Scholar: Eine umfassende Suchmaschine für 

wissenschaftliche Literatur. 
• Scopus: Eine weitere große bibliografische Datenbank. 

2. Fachzeitschriften: 



• Environmental Science & Technology 
• Water Research 
• Environmental Health Perspektive 

3. Umweltbehörden und Forschungsinstitute: 
• Umweltbundesamt (Deutschland) 
• US Environmental Protection Agency (EPA) 
• Weltgesundheitsorganisation (WHO) 

Suchbegriffe: 
• Wasserverschmutzung 
• Immunsystem 
• Gesundheit 
• Schadstoffe 
• Mikroplastik 
• Schwermetalle 
• Pestizide 
• epidemiologische Studien 

Warum ist es wichtig, sich ständig über aktuelle Studien zu 
informieren? 
• Risikobewertung: Aktuelle Forschungsergebnisse helfen bei der 

Bewertung der gesundheitlichen Risiken, die von 
verschmutztem Wasser ausgehen. 

• Prävention: Auf Basis neuer Erkenntnisse können effektivere 
Präventionsmaßnahmen entwickelt werden. 

• Politikgestaltung: Die Ergebnisse wissenschaftlicher Studien 
fließen in die politische Entscheidungsfindung ein. 

Keine Information ist die beste Manipulation. Wenn du spezifische 
Fragen hast oder Unterstützung bei der Suche nach Fakten und 
ehrlichen Studien benötigst, dann stehe wir dir gerne zur 
Verfügung. 


