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In den Jahren 2004 bis Mitte 2009 lebte ich in Dubai. Dort mitten in der 
Wüste war das Thema Wasser ein besonderes: Der Pro-Kopf-Wasserver-
brauch war unglaublich hoch, die Golfplätze und Hotelanlagen sehr 
grün, aber das Leitungswasser nicht zum Trinken geeignet. Das Trink-
wasser kam in fast jedem Privathaushalt und in allen Büros aus 

5-Gallonen-Plastikbehältern, die auf einem Spender standen, der wahl-
weise kaltes oder heißes Wasser lieferte. 

Das Leitungswasser stammt aus Meerwasserentsalzungsanlagen. Es 
enthielt noch einen hohen Salzanteil, Petroleumrückstände und vieles 
mehr. Nach dem Duschen konnte man die fast aggressive Wirkung des 
Leitungswassers deutlich auf der Haut spüren. Alternativen dazu gab es 
nicht. Das Flaschenwasser aus dem Supermarkt war nicht besser als das 
aus den Gallonen. 

Wieder zurück in Deutschland wollte ich gutes Wasser trinken. Mit 
diesem Vorsatz fing ich an zu recherchieren und es wurde eine lange 
Recherche. Nach ca. zwei Jahren mit vielen Stunden Internetrecherche, vor 
allem aber vielen Stunden Gesprächen mit Anbietern verschiedener Auf-
bereitungssysteme wusste ich dann, was ich wollte und warum. Diese 
Auseinandersetzung mit dem Thema Trinkwasser hat bis heute nicht auf-
gehört. 

Ein Erwachsener Mensch besteht zu ca. 70% aus Wasser. Wasser hat 
also eine überragende Bedeutung für uns, für unseren Körper und für das 
richtige Funktionieren jeder einzelnen Körperzelle. Gleichzeitig gibt es eine 
Unzahl von Informationen über Wasser, insbesondere über unser Trink-
wasser. Viele davon widersprechen sich. Die meisten sind stark 
interessengebunden oder verfolgen einen bestimmten Zweck. Ein großer 
Teil der Informationen zu unserem wichtigsten Lebensmittel ist einfach 
falsch. 

Mit diesem Buch möchte ich Sie auf eine interessante Reise mit-
nehmen, um das wahre Geheimnis optimalen Trinkwassers zu entdecken. 
Dabei werden wir das Trinkwasser aus verschiedenen Blickwinkeln 
betrachten, einen Blick in die Menschheitsgeschichte riskieren, die Auf-
gaben von Wasser kennenlernen und mit vielen Halbwahrheiten und 
Mythen aufräumen. 

Die meisten Fragen, die moderne Menschen heute zum Thema Trink-
wasser haben, werden beantwortet. Leitungswasser oder Flaschenwasser? 
Wie ist das mit den Mineralien? Ist entmineralisiertes Wasser gefährlich? Ist 
basisches oder ionisiertes Wasser eine gute Idee, um der Übersäuerung 
entgegen zu wirken? Wie gelangt Wasser in unsere Zellen und was soll es 
da? Welche positiven Auswirkungen kann „gutes“ Wasser für unsere 
Gesundheit haben? Wie viel sollen wir eigentlich trinken?  

10 Vorwort



Ist Wasser aus PET-Flaschen unbedenklich? Warum gilt unser Leitungs-
wasser als das best-kontrollierte Lebensmittel? Wie wird Wasser eigentlich 
getestet? Was ist mit Medikamentenrückständen, Nitrat und anderen 
Stoffen, von denen man immer liest? 

Solche und viele weitere Fragen werden in diesem Buch ausführlich 
beantwortet. Am Ende des Buches lade ich Sie zu einem spannenden 
Experiment ein. > 

Axel Steller 
Kaarst, Juli 2019
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Gesundes  
Wasser



Wasser ist in unseren Breiten etwas Alltägliches. Überall gibt es 
Flüsse und Seen, manchmal fällt das Wasser tagelang vom 
Himmel und wird als lästig empfunden. Wenn wir zu Hause 
den Hahn aufdrehen, gibt es zuverlässig Wasser im Überfluss. 
Warum sollen wir uns also ausgerechnet um Wasser 

Gedanken machen? „Wasser ist zum Waschen da“ oder „von zu viel Wasser 
bekommt man Läuse im Bauch“: Das sind Sprüche, die jeder kennt und die 
uns suggerieren, dass wir Wasser zwar irgendwie brauchen, es aber doch 
eher nicht so wichtig ist. 

Aber das ist weit gefehlt: Wasser ist das Lebenselixier überhaupt und 
absolut unverzichtbar für uns. Wasser ist sogar die Grundlage für unsere 
Gesundheit und das richtige Funktionieren unseres Körpers. Dieses Buch 
soll diese grundlegenden Funktionen, die Wasser in Bezug auf unsere 
Gesundheit hat, aufdecken und gleichzeitig mit vielen Mythen rund um 
unser Trinkwasser aufräumen. 

Ein erwachsener Mensch besteht zu ungefähr 70% aus Wasser. Kinder 
haben einen noch höheren Anteil und im Alter geht er meist etwas zurück. 
Wir bestehen aus rund 70 Billionen Zellen und jede Zelle enthält Wasser 
und ist von Wasser umgeben. Auch unser Gewebe, vor allem die 
Schleimhäute brauchen Wasser, um zu funktionieren. Alle unsere Drüsen, 
von der Tränendrüse bis zur Bauchspeicheldrüse, sind auf Wasser 
angewiesen, um die verschiedenen wichtigen Sekrete produzieren zu 
können. Die Leitungen in unserem Körper, also Blutbahnen und Lymph-
system, sind ungefähr 80.000 km lang und funktionieren nur, wenn dort 
genügend Wasser vorhanden ist.  

Wasser kann Schmerzen lindern, das Aussehen und die Beschaffenheit 
unserer Haut verbessern, schweren Krankheiten vorbeugen, den Stoff-
wechsel optimieren, den Schlaf verbessern, den Blutdruck regulieren, 
Müdigkeit verringern, Allergien verhindern und noch einiges mehr. Es lohnt 
sich also einmal genauer hinzusehen, was wir da trinken und wie viel. 

Wasser – der wesentliche Regulator unseres Systems 
Wenn Wasser so wichtig für uns ist, dann ist es nur logisch, dass 
unterschiedliches Wasser auch unterschiedliche Auswirkungen auf uns hat. 
Aber worin unterscheidet sich ein Wasser vom anderen? Was genau macht 
die unterschiedliche Qualität aus? Diesen Fragen werden wir nachgehen 
und genau untersuchen, welche Eigenschaften gesundes Wasser haben 
sollte.

Wasser ist das 
Lebenselixier über-
haupt

Wasser kann 
Schmerzen 
lindern, das Aus-
sehen und die 
Beschaffenheit 
unserer Haut ver-
bessern, schweren 
Krankheiten vor-
beugen, den 
Stoffwechsel 
optimieren, den 
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den Blutdruck 
regulieren, Müdig-
keit verringern, 
Allergien ver-
hindern
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Medikamentenrückstände im Wasser60

Sind Medikamenten- 
rückstände im Wasser 

gefährlich?



Seit einigen Jahren schon hören und lesen wir immer wieder über 
Medikamentenrückstände im Trinkwasser. Was hat es damit auf 
sich?  

Kein Arztbesuch ohne Rezept 
Wenn Sie zum Arzt gehen, erhalten Sie in 9 von 10 Fällen ein Rezept, mit 
dem Sie dann in der Apotheke ein oder mehrere Medikamente abholen. 
Unser Gesundheitswesen ist vollkommen darauf ausgerichtet Krankheiten 
mit Medikamenten zu behandeln. Zu den verschreibungspflichtigen 
Medikamenten kommt noch ein riesiger Bereich der Selbstmedikation, für 
den die Apotheken ebenfalls reichlich Pillen, Säfte und Pulver vorrätig 
halten. 

Derzeit sind in Deutschland etwa 3.000 unterschiedliche Wirkstoffe in 
über 9.000 verschiedenen Präparaten für Mensch und Tier zugelassen. 
Davon klassifiziert das Umweltbundesamt rund 1.200 Humanarzneimittel-
wirkstoffe als umweltrelevant. Nach den letzten vorliegenden Zahlen 
wurden von diesen Stoffen im Jahr 2012 insgesamt 8.120 t in Deutschland 
verbraucht. Zwei Drittel von diesen 8.120 t entfallen auf 16 Wirkstoffe, von 
denen jeweils mehr als 80 t verbraucht wurden. 22 

22)  Vgl. Umweltbundesamt (Hrsg.) / Ebert,Ina / Konradi,Sabine / Hein, Arne / Amato, Riccardo: 
Arzneimittel in der Umwelt – vermeiden, reduzieren, überwachen

Humanarzneimittelwirkstoffe im Trinkasser

Unser Gesund-
heitswesen ist 
vollkommen 
darauf aus-
gerichtet 
Krankheiten mit 
Medikamenten zu 
behandeln.
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(Umweltbundesamt 2013, eigene Darstellung) (https://www.umweltbundesamt.de/sites/default/ 

files/medien/378/publikationen/01.08.2014_hintergrundpapier_arzneimittel_final_.pdf) 
 
 

Das Problem bei diesen Wirkstoffen in Bezug auf unser Trinkwasser ist, dass 
die Wirkstoffe nicht nur unvollständig vom Körper abgebaut werden, 
sondern sogar zum überwiegenden Teil wieder ausgeschieden werden. So 
werden beispielsweise vom Wirkstoff Diclofenac, der in Medikamenten wie 
Voltaren Verwendung findet, in Deutschland unglaubliche 90 t jährlich ver-
braucht. Diclofenac wird vom Körper aber nur zu ungefähr 30 % abgebaut. 
70 % davon scheiden wir hauptsächlich über den Urin wieder aus. Das sind 
63 t Diclofenac jährlich, die ins Abwasser gelangen und dort nicht 
rausgefiltert werden, da dazu normale Kläranlagen einfach nicht in der Lage 
sind.  

Übersicht über die im Jahr 2012 in Deutschland meistverbrauchten 
Humanarzneimittelwirkstoffe mit Umweltrelevanz*
Wirkstoffe deren Verbrauch unter 80 t pro Jahr liegt in Prozent % 31
Metformin 20
Ibuprofen 12
Metamizol 8
Acetysalicylsäure 7
Paracetamol 6
Iomeprol 3
Metoprolol 2
Allopurinol 2
Amoxicillin 2
Acetycystein 1
Mesalazin 1
Valproinsäure 1
Levetiracetam 1
Valsartan 1
Diclofenac 1
Gabapentin 1

* ohne Substanzen wie traditionellle pflanzliche Arzneimittel, elektrolyte, Vitamine, Pep-
tide, Aminosäuren sowie bestimmte natürliche Stoffe 
Quelle: IMS Health, 2013; Zusammenstellung: UBA
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Arzneimittelzusammensetzung schadet der Umwelt 
Standardmäßig werden Arzneimittel heute so designt, dass sie so lange wie 
möglich haltbar bleiben. Das heißt, Medikamente werden so entwickelt, 
dass sie weder im Körper noch in der Umwelt einfach abbaubar sind. Viele 
Arzneimittel passieren so unseren Körper, werden auf natürlichem Wege 
ausgeschieden und können auch in der Kläranlage zu wesentlichen Teilen 
nicht herausgefiltert werden. Sie landen also zunächst in unseren 
Gewässern, wo sie Schäden in der Umwelt, bei Pflanzen und Tieren 
anrichten. Rückstände der Antibabypille führten z.B. zu mehreren 
dokumentierten Fällen von ungewollten Geschlechtsumwandlungen bei 
Fischen.  

Ein geringer Teil der medizinischen Wirkstoffe aus Schmerzmitteln, 
Röntgenkontrastmitteln, hormonaktiven Stoffen, Blutfettsenkern, Antibio-
tika (Anti Bio = gegen das Leben), Entzündungshemmern, Psychopharmaka 
und Blutdrucksenkern gelangt aus den Gewässern in unser Trinkwasser. 
Natürlich und fast reflexartig bescheinigen alle offiziellen Stellen vom 
Umweltbundesamt bis zur Verbraucherzentrale, dass das aber gar kein 
Problem für uns und unser Trinkwasser ist.  

Kein Problem für das Trinkwasser? 
Der Deutschlandfunk Kultur sendete z.B. am 22.03.2017 ein Interview mit 
Ingrid Chorus vom Umweltbundesamt unter dem Titel: Medikamentenrück-
stände im Trinkwasser – Entwarnung durch das Umweltbundesamt. Ingrid 
Chorus, Abteilungsleiterin Trinkwasserhygiene, bezeichnet in diesem Inter-
view das Problem der Medikamentenrückstände im Trinkwasser als „nicht 
riesig“ und führt aus: „Wenn man ‚nach den toxikologischen Spielregeln’ 
Grenzwerte für einzelne Medikamente im Trinkwasser festlegen würde, 
lägen diese um ‚ein Zehnfaches, Hundertfaches’ höher als die Konzen-
trationen, die derzeit mancherorts gemessen würden.“ 23 

Die Verbraucherzentrale schreibt auf ihrer Internetseite zum Thema 
Sind Medikamentenreste im Trinkwasser vorhanden? Folgendes: „Die 
meisten Rückstände von Medikamenten können in den Wasserwerken ent-
fernt werden. Die vorgeschriebenen Grenzwerte werden aber auch bei den 
schlechter abbaubaren Wirkstoffen eingehalten und in der Regel deutlich 
unterschritten.“ 24 

23)  https://www.deutschlandfunkkultur.de/medikamentenrueckstaende-im-trinkwasser-ent-
warnung-durch.1008.de.html?dram:article_id=381895
24)  https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/umwelt-haushalt/wasser/sind-pestizide-und-
medikamente-im-leitungswasser-34837

Medikamente 
werden so ent-
wickelt, dass sie 
weder im Körper 
noch in der 
Umwelt einfach 
abbaubar sind.

63



Die Wasserkur162

 Die 
Wasserkur 



163

Wenn Sie jetzt alle Kapitel dieses Buches gelesen haben, haben 
Sie viel theoretisches Wissen aufgenommen. Ich hoffe, es hat 
Ihnen gefallen und Sie profitieren in der Zukunft davon. Ein 
paar kleine Dinge können Sie sich sehr schnell auch praktisch 
anwenden. In diesem Kapitel habe ich einen etwas weiter-

gehenden Vorschlag für Sie, wie Sie die wesentlichen Fakten in diesem 
Buch an sich selbst überprüfen können.  

Wasserkuren sind seit der Antike bewährte Heilmittel 
Wasserkuren wurden schon in früher Vorzeit angewendet. Die 6.000 Jahre 
alte ayurvedische Medizin setzte auf umfassende Wasserkuren. 
Hippokrates war ein großer Fan von Wasserkuren und in der jüngeren 
Geschichte gehörten der Begründer der Homöopathie Samuel Hahnemann 
(*1784), Johann Schroth (*1798) – bekannt durch die Schroth-Kur – und vor 
allem Sebastian Kneipp (*1821) zu den Vertretern der Naturheilkunde, die 
im Wasser große Heilkräfte sahen.  

Eine wichtige Rolle bei der Etablierung von Wasserkuren in der Medizin 
und letztendlich auch bei der Entwicklung der medizinischen Kuren war 
Vincent Priessnitz. Er gründete 1826 im schlesischen Grafenberg das erste 
Wasserheilzentrum Deutschlands. All diese Kuren umfassten sowohl die 
innere Anwendung von Wasser als auch äußerliche Anwendungen, die 
oftmals den größeren Umfang hatten. 

Die japanische Wasserkur 
Auch in Japan gibt es eine jahrtausendalte Tradition der Wasserkur. Neben 
den traditionellen Bädern und äußerlichen Wasseranwendungen gibt es 
eine z.Zt. wieder sehr populäre Wasserkur mit vorrangig inneren 
Anwendungen. Diese japanische Wasserkur wird auch bei uns propagiert 
und von Zeitschriften wie ELLE oder Portalen wie Wunderweib verbreitet.  

Ich finde diese Kur uneingeschränkt gut, solange man sie mit gutem 
und reinem Trinkwasser durchführt. Dann werden sich die beschriebenen 
positiven Effekte noch potenzieren. Allerdings ist sie ziemlich aufwändig 
und im Alltag schwer umzusetzen. Wenn Sie es sich aber zutrauen und 
angehen wollen, dann starten Sie möglichst bald mit der japanischen 
Wasserkur. Anleitungen dazu gibt es auch bei youtube in großer Anzahl. 
Bitte verwenden Sie dabei aber unbedingt ein gutes Wasser wie Plose oder 
Lauretana.
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