Ein Ratgeber von survival-kompass.de

Wie lange kann der Korper ohne Wasser
durchhalten?

Hast du schon mal dariiber nachgedacht, wie lange dein Korper ohne Wasser Uberleben kann?

Dasist ein wichtiges Thema, denn ohne ausreichend Fllissigkeit kénnen schnell gesundheitliche
Probleme auftreten.

Besonders in Survival-Situationen steht die Wasserversorgung meist an erster Stellel

Das Problem ist, dass viele Menschen nicht wissen, wie lange sie ohne Wasser auskommen kénnen und
wann sie handeln miissen. Und was passiert eigentlich, wenn ich kein Wasser aufnehme?

Ohne Wasser kann ein Mensch im Dur chschnitt nur etwa 3 bis5 Tage Uberleben. Diese Zeitspanne
hangt von Faktoren wie Temperatur, Aktivitatslevel und dem individuellen Gesundheitszustand ab.

In diesem Artikel werdeich dir zeigen, wie lange der K6rper ohne Wasser Uberleben kann und was du tun
kannst, um sicherzustellen, dass du immer ausreichend Flussigkeit hast.

L ass uns gemeinsam das Thema durchgehen und sehen, wie wir die Ldsung finden kénnen.

War st du schon einmal richtig durstig und hattest weit und breit
kein Wasser in Sicht?

In der Wildnis kann dir ein solcher Umstand zum V erhéngnis werden.

Genau dasist mir einmal (vor mehr als 10 Jahren) auf einer Wanderung in Australien widerfahren. Mir ist
am Abend zuvor der Camelbag geplatzt und ich war mitten in der Pampa.

K eine Reserveflasche und auch kein Flusswaren in der Nahe.
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durstigund hattest weit und=-=—

breit kein Wasser in Sicht? —

Ich wusste zwar, dass ich am Ende des néchsten Tages wieder in der Stadt sein wiirde, aber zunéchst lag
eine mehrstiindige Wanderung vor mir.

Ich nutzte die Morgenstunden und ging vor Sonnenaufgang los. Heil3 war es trotzdem. Zum Mittag
setzten dann die ersten Symptome ein: Ich war schléfrig, die K opfschmer zen wurden stérker und mein
Hals war komplett trocken.

Erst schwitzte ich noch, doch spéter horte auch das auf. Klar denken war nur noch schwer méglich und
hétte ich mich jetzt verlaufen, wére ein Zurtickkommen nur noch mit Glick mdglich.

Ich schaffte es spéter in die Zivilisation und konnte mir im Supermarkt eine grofRe Flasche Wasser holen,
aber ich will mir die Situation gar nicht in einer Wiste oder dhnlich ausweglosen Lage vorstellen.

Viele kennen die 3er-Regel, welche unter anderem besagt, dass wir drei Tage ohne Wasser auskommen.
Es gibt auch Félle, in denen Menschen weit |énger ohne Wasser tberlebt haben.

Doch was ist wirklich dort dran und welche Faktoren spielen hier eine Rolle? Im Folgenden versuche ich
einen ausfiihrlichen und realistischen Blick auf das Thema ,, Uberleben ohne Wasser zu werfen.

Wovon hangt mein Uberleben ab?

Drei Minuten ohne Luft, drei Stunden bei extremen Bedingungen (Hitze oder Kélte), drei Tage ohne
Woasser und drei Wochen ohne Nahrung.

Die 3er-Regel kennt in Survival-Kreisen fast jeder und sie hat auch einen wahren Kern. Doch wenn du
schon ofter mal extremen Situationen ausgesetzt warst, ist diese Regel doch eine starke
Veralgemeinerung (Lies hier: Die Survival-Dreierregel —festes Konstrukt oder doch nicht sinnvall?).
Dies gilt auch fir deine Wasserzufuhr.
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Die 3er-Regel beim Survival
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Du kannst 3 Minuten  Du kannst3 Stundenin  Dukannst3Tage  Du kannst drei
ohne Atemiuft oder einer rauen Umgebung  ohne trinkbares ~ Wochen ohne

In eisigem Wasser (extreme Hitze oder Wasser uberieben. Nahrung
uberieben. Kdlte) iberleben. uberleben.
Achtung: Die 3er-Regel ist zunachst nur eine Richtlinie und Survival-Situationen kdnnen sich extrem unterscheiden. @
Strandest du auf einer einsamen Insel, ist Wasser vielleicht das Erste, was du suchen musst. Strandest du in
alpinem Gebiet, dann steht Schutz vielleicht an erster Stelle. survival-kompass.de
Die 3er-Rege

In optimalen Bedingungen Uberlebst du ohne Wasser bestimmt auch drei Tage, bei starker Hitze mit
Durchfall und Erbrechen kannst du allerdings in wenigen Stunden tot sein.

Auch dein Korperbau spielt hier eine Rolle und ob du korperlicher Belastung ausgesetzt bist oder nicht.
Fir ein Kind sieht die Lage noch einmal ganz anders aus. Kinder trocknen in der Regel viel schneller als
Erwachsene aus.

Du siehst also, dass ver schiedenste Faktoren auf deine Uberlebenschance ohne Wasser einen Einfluss
nehmen.

Unser Korper braucht Wasser

Unser Kdrper besteht zu etwa 60 Prozent aus Wasser. Lunge, Blut und Gehirn kdnnten ohne Wasser nicht
funktionieren.

Dabel stol3en wir am Tag zwischen zwei und zweieinhalb Litern Wasser aus. Das richtet sich nach
Geschlecht, Korperbau, Betétigung und vieles mehr, aber du verstehst, was ich sagen will.

Kommt das Wasser am Tag nicht wieder hinein, leidet unser Kérper und bif3t erst Leistung ein und fihrt
im Extremfall zum Versagen der betroffenen Organe.
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Leidet unser Korper unter
Wassermangel, bipt er erst
Leistung ein und es fiihrtim
Extremfall dann zum Versagen
der betroffenen Organe. s

-

Dies gilt fir Normalbedingungen. Unter extremen Umstanden kann der Kérper bis zu 1,5 Liter in der
Stunde ausstof3en.

Folgen sind: Ohne Wasser kein Schweil3 und ohne Schweil3 kann sich die K ér pertemperatur nicht
regulieren. Bei Hitze ein fataler Nachteil!

Noch dazu kommt die entgiftende Funktion der Leber und Niere, welche maligeblich auf Wasser
angewiesen ist, um die Giftstoffe auszuspulen.

Fehlt hier Wasser kdnnen die Stoffe nicht ausgeschieden werden und haufen sich hier an. Ultimativ kann
dies die Funktion der Organe erheblich schadigen.

Liesauch

Die ultimative Uberlebensliste: Diese 7 Dinge brauchst du auf einer einsamen Insel — Entdecke die 7
unverzichtbaren Ausriistungsgegenstande fiir eine einsame Insel. Mit unserer ultimativen Uberlebendliste
und Tipps bist du bestens ausgertstet.

Wielange tberleben wir ohne Wasser ?

Es gibt Beispiele, welche Menschen zeigen, die sieben Tage ohne Wasser gelebt haben. Dabel handelt
es sich allerdings um Studien bei Menschen am Ende ihres L ebens, welche nicht mehr essen und trinken
konnten.

Doch auch in Uberl ebenssituationen kommt es vor, dass Abenteurer schon mehr als 4 Tage ohne
Wasser Uberlebt haben. Auch das wurde in einer Studie nochmal's erforscht.

Doch die Realitat sieht etwas anders aus!
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So wurde ein Hafenarbeiter in Kalifornien durch ein Erdbeben unter einem Gebéaude in seinem Auto
begraben. Ohne auch nur einen Tropfen Wasser tiberlebte der Mann 4 Tage bis zu seiner Bergung.

Er wurde ins Krankenhaus gebracht und sein Zustand besserte sich. Doch das Wunder war nur von kurzer
Dauer. Einige Wochen spéter ist der Mann an den Folgen der Dehydrierung gestor ben. Die Organe
versagten und die Arzte konnten ihn nicht mehr retten.

Daher sollte die Frage eigentlich lauten;

Wie lange Uiberlebeich im Wasser ver zicht ohne L angzeitfolgen

Wie wir oben gesehen haben, kannst du mehrere Tage ohne Wasser Uberleben und schwebst trotzdem
noch Wochen danach in L ebensgefahr.

Allerdingsist sehr schwierig zu sagen, wann diese irreversiblen Schaden in deinen Organen auftreten
konnen. Das hangt zu sehr mit deinen korperlichen Eigenschaften und den Umstanden zusammen, um
hier eine klare Aussage zu treffen.

Klar ist, dass der Vorfall in Kalifornien einige Jahre zurtickliegt und unsere Medizin schon weiter
fortgeschritten ist. Dadurch sind die Chancen schon mal erhéht.

Pech haben konnen wir am Ende trotzdem.

Schon nach zwei Tagen ohne Wasser kann dein Korper auch unter idealen Bedingungen
Organschaden erleiden.

Wirklich grenzwertig wird es dann am 3. Tag.
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77 schon nach zwei Tagen onne.
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Welche M al3nahmen kann ich im Extremfall ergreifen?

Ideal wére eine Bandbreite an M églichkeiten parat zu haben. Zuerst einmal solltest du bei |angeren
Aufenthalten nicht nur auf eine Wasserquelle setzen.

So wieich mich nicht auf meine Trinkblase héatte verlassen sollen, sondern noch eine weiter e Flasche
Wasser in meinen Rucksack hétte packen sollen.

Weiter ist ein Wasserfilter nie falsch (finde hier meine Bestenliste), er nimmt wenig Platz weg und wiegt
nicht zu viel. Alternativ kannst du Tabletten zur Wasserreinigung mitnehmen oder dir in der Natur ein
eigenes Filtersystem bauen (hier zeige ich dir wie das funktioniert).

Zum Thema Trinkwasser finden und filtern habe ich hier bereits einen Ratgeber geschrieben. Hast du eine
Maoglichkeit, Feuer zu machen, solltest du dein Wasser auch abkochen.

Bist du am Meer, gibt es auch Moglichkeiten das Salz aus dem Meerwasser zu entfernen. Ideen dazu
findest du in meinem Ratgeber hier: "5 Mdglichkeiten, Salz aus Wasser zu entfernen (damit du es trinken

kannst)".

Keine Wasserquelle in Sicht? Hier zwei nitzliche Tricks:

¢ Auch wasser haltiges Gemiise und Obst kann dich vor der Dehydration schiitzen. Esist zwar
nicht perfekt, kann dich jedoch fur einige Zeit am Leben halten.

¢ Auch Pflanzenséfte sind eine mdgliche Flissigkeitsquelle. Informiere dich hier nur Uber die
Giftigkeit der jeweiligen Pflanzen im Vorhinein.
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Strategien zur Vermeidung von Wasser ver lust

Gibt es fir dich keine Méglichkeiten an Wasser zu kommen, gibt es trotzdem einige Verhaltensregeln,
welche deinen Flussigkeitsverlust in Grenzen halten.

1. AlsErsteswére dadie Belastung einschranken. An einem Ort zu bleiben, wére optimal. Diesist
verstandlicherweise nur moglich, wenn du auf Hilfe wartest. Andernfalls musst du in Bewegung
bleiben, um aus der Situation zu entkommen. Dabei gilt achtsam zu sein, nicht zu hetzen oder in
Panik zu verfallen. Das kann fatale Folgen haben!

2. Weiter hilft auch Kleidung, da das ausgeschwitzte Wasser auf nackter Haut verdunstet. Mit
Kleidung schwitzt du aso nicht immer weiter nach. Auferdem solltest du, wenn méglich, durch
die Nase atmen. Denn bei der Mundatmung geht mehr Wasser verloren.

3. Zuletzt knipfe ich an den ersten Punkt an. Das hort sich zwar banal an, aber auch Denken fordert
Wasser im Gehirn und kann dich obendrein erschdpfen. Nattrlich musst du nicht kompl ett
aufhéren zu denken, aber exzessives Denken bringt dich hier nicht weiter.
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Kann uns Trockenfasten auf solche Situationen vorbereiten?

Davon rate ich ab, denn wie oben bereits erwahnt erflillt Wasser in unserem K érper lebenswichtige
Funktionen.

Es gibt alerdings Quellen, die Trockenfasten beflrworten und gesundheitliche Vorteile versprechen. Da
ich mich damit nicht auskenne, kann ich nur sagen, dass so etwas ausfuhrlich recherchiert werden sollte.

Anschlieffend solltest du unbedingt einen Arzt deines Vertrauens aufsuchen und mit ihm alles
absprechen.

Wovon ich auf jeden Fall wenig halte, sind sogenannte Breatharians. Hier gibt es einige Menschen, die
predigen, dass wir nur von Luft und Licht leben kénnen. Meditation ist zwar schén und gut, aber
Meditation a's Alternative zu Trinkwasser halte ich fur gefahrlich.

Fazit: Vorbereitung und Umsicht sind lebensnotwendig

Wassermangel kann dich fertig machen. Daher solltest du dich bei deinen Vorbereitungen mit
Alternativen ausstatten.

Eine kleine Flasche extra, ein Filter und das Wissen Uber Wasserquellen in der Natur kénnen hier den
Unterschied machen.

Bist du keinen extremen Umstanden ausgesetzt, hast du etwa drei Tage, bis deine Organe ver sagen
und du stirbst.

In der Regd triffst du in der Wildnis nicht auf die idealen Laborbedingungen aus der 3er-Regel. Versuche
daher deine Anstrengungen so niedrig wie moglich zu halten, das gilt auch fir deinen Verstand. Verfalle
auf keinen Fall in Panik, nur ein kiihler Kopf kann dir Lésungen bieten.
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Kannst du irgendwie Hilfe holen, sollte das dein erster Weg sein, um zu tberleben. So kannst du an Ort
und Stelle bleiben, Kraft sparen und dich auf dich fokussieren. Ansonsten solltest du dich an
Wasserstellen orientieren und den schnellsten Weg dorthin suchen.

Uber den Autor des Ratgebers

Martin Gebhardt

Hey, ich bin Martin und ich bin Wildnis-Mentor. Auf meinem Blog lernst du die

? Basics sowie zahlreiche Details zum Outdoor-Leben. Schnapp dir meine 35 einfach
| umsetzbaren Survival-Hacks, um ab morgen nicht mehr planiosim Wald zu stehen.
Lies mehr tiber mich auf meiner “Uber mich”-Seite.

Besuche ihn auf seiner Website https://survival-kompass.de
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