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            Prolog
   Der menschliche Körper besitzt die erstaunliche Fähigkeit, Schwieriges mühelos erscheinen zu lassen. Wir atmen, ohne darüber nachzudenken, fragen uns kaum, was uns aufrecht hält, und kommen meist mit einer Flasche Wasser und einem schattigen Platz gut durch einen heißen Sommertag. Hinter dieser scheinbaren Selbstverständlichkeit verbirgt sich jedoch eines der ausgeklügeltsten Regulationssysteme der Natur.
Dieses Buch wirft einen Blick hinter den Vorhang.
 
Hinweis zur Terminologie
Im gesamten Buch bezeichnet der Begriff Salz – sofern nicht ausdrücklich anders angegeben – gewöhnliches Kochsalz (Natriumchlorid, NaCl).
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Wenn es heiß wird
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36 Grad im Schatten.
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Spätestens jetzt halten selbst die größten Sonnenfans nach Schatten Ausschau. Die Parkbank unter dem nächsten Baum wirkt auf einmal deutlich einladender als jener Platz in der prallen Sonne, der eine Stunde zuvor noch völlig genügt hat. Auch die Wasserflasche gewinnt plötzlich an Ansehen. Der Kaffee darf ausnahmsweise warten.

Hitze verändert unser Verhalten. Das überrascht niemanden. Weniger offensichtlich ist, dass unser Körper diese Veränderung längst bemerkt hat, bevor wir selbst auf den Gedanken kommen, dass es heute doch sehr heiß werden könnte.

Noch bevor wir Durst verspüren, beginnt im Hintergrund eine präzise Zusammenarbeit. Die Blutgefäße verändern ihre Weite, die Schweißdrüsen bereiten sich auf ihren Einsatz vor, das Gehirn verfolgt aufmerksam den Wasserhaushalt, und die Nieren überlegen gewissermaßen schon, wie sich mit den vorhandenen Vorräten möglichst sparsam wirtschaften lässt.

Von alledem bemerken wir praktisch nichts. Unser Organismus arbeitet am liebsten ohne Publikum. Wir schenken ihm meist erst dann Aufmerksamkeit, wenn irgendwo etwas zwickt oder schmerzt. Solange alles funktioniert, darf er seine Arbeit still verrichten. Niemand steht morgens auf und fragt sich, wie es heute wohl den Elektrolyten geht. Vermutlich wäre das auch ein etwas ungewöhnlicher Start in den Tag. Dabei begleiten uns Wasser und Elektrolyte bei jedem Schritt, jedem Gedanken und jedem Herzschlag. Sie sorgen dafür, dass Milliarden von Zellen miteinander kommunizieren können, Muskeln sich zusammenziehen, Nerven Signale weiterleiten und unsere Körpertemperatur auch dann konstant bleibt, wenn draußen die Luft über dem Asphalt zu flimmern beginnt.

Wasser wirkt dabei so selbstverständlich, dass wir seine Bedeutung leicht übersehen. Es fließt aus dem Wasserhahn, sammelt sich in Seen und Flüssen und fällt gelegentlich zu genau jenem Zeitpunkt vom Himmel, an dem man es gerade nicht brauchen kann. Im Körper übernimmt es allerdings deutlich anspruchsvollere Aufgaben. Es verbindet Milliarden von Zellen miteinander, bringt Nährstoffe an ihren Bestimmungsort, nimmt Stoffwechselprodukte wieder mit und transportiert Wärme dorthin, wo sie abgegeben werden kann. Vor allem aber hält es den Organismus beweglich. Ohne Wasser gäbe es keinen Blutkreislauf, keinen Schweiß und letztlich auch keine Möglichkeit, einen heißen Sommertag unbeschadet zu überstehen. Ganz allein erledigt Wasser diese Arbeit allerdings nicht.  

Es braucht Partner. Zu ihnen gehören die Elektrolyte. Der Name klingt zunächst etwas technischer, als die Sache tatsächlich ist. Viele kennen ihn von isotonischen Sportgetränken oder den kaum lesbaren Tabellen auf Mineralwasserflaschen. Dahinter verbergen sich elektrisch geladene Teilchen wie Natrium, Kalium, Calcium oder Chlorid. Sie bestimmen mit, wie Zellen miteinander kommunizieren und warum Herz, Muskeln und Gehirn überhaupt funktionieren können. Man könnte sagen: Wasser ist ständig unterwegs – und die Elektrolyte sorgen dafür.

Hitze eignet sich besonders gut, um den Körper bei der Arbeit zu beobachten. Sie schafft keine neuen Probleme, sondern macht sichtbar, was unser Organismus ohnehin ununterbrochen leistet. Während wir schwitzen, Wasser verlieren und nach Schatten suchen, stimmen Gehirn, Herz, Nieren, Blutgefäße und Schweißdrüsen ihre Arbeit neu aufeinander ab. Keines dieser Organe übernimmt dabei die Hauptrolle. Jedes kümmert sich um seinen Teil, und gemeinsam halten sie das innere Gleichgewicht auf Kurs. An einem kühlen Frühlingstag bliebe von dieser Zusammenarbeit das meiste unbemerkt. Es wird um Wasser gehen und um Kochsalz, um Elektrolyte, Schweiß, Durst und zwei Organe, die viel arbeiten und wenig Aufhebens darum machen.

Und möglicherweise erwischen Sie sich irgendwann in den nächsten Tagen dabei, wie Sie nach der Wasserflasche greifen und sich für einen kurzen Moment fragen, was im Hintergrund schon alles in Bewegung geraten ist. 

Wahrscheinlich eine ganze Menge.
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Wasser in Bewegung
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Kaum hat man einen Schluck getrunken, ist er schon unterwegs.
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Während wir das Glas – oder die Trinkflasche – noch abstellen, hat das Wasser den Magen bereits verlassen, gelangt in den Darm, wird ins Blut aufgenommen und beginnt seine Reise durch den Körper. Niemand muss ihm den Weg zeigen. Es findet ihn ganz von allein. Genauer gesagt: Es folgt den Naturgesetzen.

Wasser ist ständig unterwegs. Es strömt durch die Blutgefäße, tritt in das Gewebe über, gelangt in die Zellen und verlässt sie wieder. Dieser Austausch hört nie auf. Selbst während Sie diese Zeilen lesen, wechseln unzählige Milliarden von Wassermolekülen ihren Aufenthaltsort. Der Körper gleicht deshalb weniger einem stillen See als einem weit verzweigten Flusssystem, in dem ständig irgendwo etwas in Bewegung ist.

Das wirft eine einfache Frage auf. Woher weiß das Wasser, wohin es fließen soll? Die kurze Antwort lautet: Gar nicht.

Wasser trifft keine Entscheidungen. Es besitzt weder Orientierungssinn noch Lieblingsstrecken. Es folgt einigen einfachen Naturgesetzen. Aus ihnen entsteht ein System, das so zuverlässig arbeitet, dass wir uns normalerweise nie Gedanken darüber machen müssen.

Da hilft ein kurzer Blick ins Innere unseres Körpers.

Von außen erscheint er als Einheit. Tatsächlich besteht er aus Milliarden einzelner Zellen. Jede von ihnen bildet einen kleinen Lebensraum, sorgfältig von ihrer Umgebung abgegrenzt. Dazwischen befinden sich Flüssigkeitsräume, durchzogen von einem dichten Netz aus Blutgefäßen. Man könnte sich das Ganze wie eine große Stadt vorstellen. Die Häuser stehen dicht beieinander, Straßen verbinden sie miteinander, und auf ihnen herrscht rund um die Uhr Verkehr. Nur eines sucht man vergeblich: Stillstand.

Zwischen diesen Räumen liegen hauchdünne Zellmembranen. Sie sind keine Mauern, eher gut organisierte Grenzübergänge. Sie entscheiden sehr genau, was passieren darf und was draußen bleiben muss. Wasser gehört zu den gern gesehenen Gästen. Viele dieser Grenzen kann es mühelos überwinden. Ganz beliebig geschieht das allerdings nicht.

Stellen wir uns zwei Räume vor, getrennt durch eine feine Membran. Auf der einen Seite befindet sich viel Wasser, auf der anderen etwas weniger, weil dort mehr Salz oder andere gelöste Stoffe vorhanden sind.

Was geschieht? Wasser beginnt ganz von selbst zur konzentrierteren Seite zu wandern. Nicht, weil es Salz besonders mag. Sondern weil die Natur Unterschiede nur ungern dauerhaft bestehen lässt. Physiologen nennen diesen Vorgang Osmose. Den Begriff darf man ruhig wieder vergessen. Die Idee dahinter lohnt sich dagegen.

Wasser folgt den gelösten Stoffen. 

Dieser unscheinbare Satz erklärt einen großen Teil dessen, was im Wasserhaushalt unseres Körpers geschieht. Er erklärt, warum sich Wasser nach einer salzigen Mahlzeit anders verteilt als vorher. Er erklärt, weshalb die Zusammensetzung unserer Körperflüssigkeiten so sorgfältig geregelt werden muss. Und er erklärt auch, warum Wasser niemals unabhängig von den Elektrolyten betrachtet werden kann. Dabei ist Wasser weit mehr als nur ein Lösungsmittel. Es verbindet Milliarden von Zellen miteinander, bringt Nährstoffe an ihren Bestimmungsort, nimmt Stoffwechselprodukte wieder mit und hilft dabei, unsere Körpertemperatur konstant zu halten. Es ist gewissermaßen das Arbeitsmedium des Körpers. Ohne Wasser gäbe es keinen Blutkreislauf, keinen Stoffwechsel und keine Kühlung an heißen Tagen.

Weil Wasser so selbstverständlich erscheint, übersehen wir leicht, wie empfindlich dieses Gleichgewicht ist. Schon ein vergleichsweise kleiner Wasserverlust genügt, damit der Organismus aufmerksam wird. Noch bevor wir selbst etwas bemerken, beginnen Gehirn, Herz und Nieren ihre Informationen auszutauschen. Sie messen, vergleichen und reagieren – jedes Organ auf seine Weise und doch alle mit demselben Ziel.

Von dieser Zusammenarbeit wird in den nächsten Kapiteln noch öfter die Rede sein. Für den Augenblick genügt ein einziger Gedanke. Wasser fließt nicht planlos durch unseren Körper. Es folgt einfachen Naturgesetzen. Und genau deshalb funktioniert dieses System so zuverlässig. Die Natur liebt einfache Lösungen. Sie setzt sie nur unvorstellbar oft ein.
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