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Ist Kaffee ein , Fliissigkeitsrauber¢?
Die DGE klart tiber die Bedeutung des Kaffees fiir den Fliissigkeitshaushalt auf

(dge) Nach jeder Tasse Kaffee solle auch ein Glas Wasser getrunken werden, da Kaffee
»treibt*, so ein hiufig gut gemeinter Rat. Aber stimmt es, dass Kaffee dem Korper
Wasser entzieht und somit nicht zur Fliissigkeitszufuhr hinzuzihlt? Nein, so die
Antwort der DGE. Es schadet zwar nicht, zu einer Tasse Kaffee auch ein Glas Wasser
zu trinken, notwendig ist es aber nicht. Fiir viele Menschen leistet Kaffee einen
wesentlichen Beitrag zur tiglichen Gesamtwasserzufuhr. Es wird in die
Fliissigkeitsbilanz einbezogen - wie jedes andere Getrink auch, z. B. ein Glas Saft, eine
Tasse Tee oder ein Glas Bier am Abend.

Richtig ist, dass im Kaffee enthaltenes Koffein einen harntreibenden Effekt hat. Sowohl
die Menge des Koffeins als auch die Frequenz des Kaffeekonsums haben hierauf einen
Einfluss. Der Effekt ist jedoch nur voriibergehend und bei regelmiBigem Kaffeekonsum
weniger stark ausgeprigt, so dass sich der Fliissigkeitshaushalt innerhalb eines Tages
wieder im Gleichgewicht befindet. Bei hoheren Koffeinkonzentrationen fiihrt die hohe
Koffeinzufuhr neben der vermehrten Wasserausscheidung auch zu einer vermehrten
Salz- und insbesondere Natriumausscheidung. Auch dieser Effekt wird regelmifBig
durch Kompensationsmechanismen ausgeglichen.

Wegen seiner anregenden Wirkung auf Herz und Kreislauf sollte Kaffee nicht zum
Durstloschen verwendet werden, so die Empfehlung der DGE. Hier sind Mineral- und
Trinkwasser und andere kalorienarme Getrinke, wie Schorlen aus Fruchtsaft und
Wasser sowie Friichte- und Kriutertees die bessere Alternative. Gegen den tiglichen
moderaten Genuss von bis zu 4 Tassen Kaffee mit 350 mg Koffein ist allerdings nichts
einzuwenden.

Hintergrundinformation: Bei einmaligem Genuss weniger Tassen Kaffee reichen 24
Stunden aus, um die geringe harntreibende Wirkung des Koffeins innerhalb von 3 bis 7
Stunden durch Gegenregulationsmechanismen zu kompensieren. Kaffee beeinflusst den
Fliissigkeitshaushalt deshalb mittelfristig allein durch die mit dem Getrénk zugefiihrte
Wassermenge.

Die Empfehlung, zu jeder Tasse Kaffee ein Glas Wasser zu trinken, beruhte u. a. auf der
Fehlinterpretation der Ergebnisse einer Studie, in der die Gesamtwassermenge als alleiniges
Ma8 fiir die Beurteilung der Fliissigkeitsversorgung herangezogen wurde:

Bei zwolf Freiwilligen, die seit fiinf Tagen keinen Kaffee mehr getrunken hatten, fiihrte der
Konsum von sechs Tassen Kaffee am Versuchstag zur durchschnittlichen Abnahme des
Korpergewichts von 0,7 kg und einem gleichzeitigen Anstieg des Urinvolumens und der
Natriumausscheidung. Die Schlussfolgerung von Kaffee als Fliissigkeitsrduber beruht auf
einem Irrtum, der die voriibergehende Abnahme des Korpergewichts und damit der
Gesamtkorperwassermenge mit einer Verschlechterung der Fliissigkeitsversorgung
gleichsetzte. Diese Abnahme stellt jedoch nicht zwangslaufig eine Verschlechterung der
Fliissigkeitsversorgung dar. Ein Wasser- bzw. Fliissigkeitsmangel ist durch Faktoren, wie die
Erhohung der Urinkonzentration (Anzahl geldster Teilchen, Osmolalitét) und erhohter
Elektrolytausscheidung gekennzeichnet.



Wird Kaffee regelmifig in konstanter Menge konsumiert, so besteht keine erhohte Wasser-
sowie Natriumausscheidung infolge der erhohten Aktivitit verschiedener
Kompensationsmechanismen. © 2005 Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e.V.
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Antwort: In der Laienpresse wird hiufig die Ansicht vertreten, dass nach dem Genuss
einer Tasse Kaffee zusitzlich ein Glas Wasser getrunken werden sollte, um den
Fliissigkeitshaushalt in einem ausgeglichenen Zustand zu behalten. Diese Ansicht beruht
auf einem Fehlschluss.

Bei 12 jungen Freiwilligen, die seit wenigstens 5 Tagen keinen Kaffee mehr getrunken hatten,
fiihrte der Konsum von je 3 Tassen Kaffee um 8 Uhr und 14 Uhr (insgesamt 900 ml/d mit 642
mg Coffein) im Vergleich zum Vortag mit gleicher Gesamttrinkmenge (1946 ml/d) und
Gesamtwasserzufuhr (3294 ml/d) jedoch ohne Kaffee zu einer mittleren Abnahme des
Korpergewichts von 0,7 kg und des Gesamtkorperwassers mittels Bio-Impedanz-Messung
von 1,1 kg. Gleichzeitig nahmen das Urinvolumen um 752 ml/d und die renale
Natriumausscheidung um 80 mmol/d zu (1). Verschiedene Autoren der Sekundérliteratur
interpretierten die Abnahme des Gesamtkorperwassers um etwa 1 %—1,6 % als
Verschlechterung des Fliissigkeitshaushaltes, die durch die zusitzliche Zufuhr von Fliissigkeit
etwa in Hohe der konsumierten Menge an Kaffee ausgeglichen werden sollte. Ungeklirt blieb
bei dieser Form der Interpretation, dass das spezifische Gewicht der Spontanurine trotz des
,Gesamtkorperwasserdefizits® am Ende der zweiten 24 Stunden nicht hoher war als am Ende
der ersten 24 Stunden und nur 2 der 12 Versuchspersonen ein Durstgefiihl verspiirten.

Die Autoren der Sekundadrliteratur betrachten die Gesamtkdrperwassermenge als einziges
Mab fiir den Fliissigkeitsversorgungsstatus. Die Moglichkeit einer Anderung der
Gesamtkorperwassermenge ohne Beeinflussung des Fliissigkeitsversorgungsstatus ist ihnen
unbekannt.

Eine leichte Verschlechterung des Fliissigkeitsversorgungsstatus bzw. ein diskreter
Wassermangel, duBert sich in einer leichten Erhohung der Plasmaosmolalitédt und einer
Aktivierung von Kompensationsmechanismen wie einer Erhohung des
Plasmavasopressinspiegels und der Urinosmolalitiit.

Der Korper nimmt Kochsalz (NaCl) nahezu vollstindig aus dem Darm auf und scheidet es mit
einer Halbwertszeit von etwa 21 Stunden iiber die Nieren wieder aus. Uberwiegt die NaCl-
Zufuhr die Ausscheidung so wird NaCl im Extrazellularraum in einer Konzentration von etwa
140 mmol pro Liter gespeichert. Eine Expansion des Natriumpools des Korpers um 140 mmol
bindet dabei einen Liter Wasser. Dieses NaCl gebundene Wasser steht fiir eine akute
Regulation des Fliissigkeitsversorgungsstatus nicht zur Verfligung.

Der rasche Konsum gro3er Mengen von Kaffee fiihrt im Zeitraum von 24 Stunden, wie obiges
Beispiel zeigt, nicht nur zu einer Steigerung der Wasserausscheidung iiber die Nieren
(Diurese), sondern auch der Natriumausscheidung (Natriurese). Werden Wasser und Natrium
im Verhiltnis des Extrazellularraumes ausgeschieden, dann beriihrt die Abnahme der
Gesamtkorperwassermenge den Fliissigkeitsversorgungsstatus nicht.



Kompensationsmechanismen werden erst bei groen Verlusten des Extrazellularvolumens
aktiviert. Eine tiberschiefende Natriurese von 80 mmol entspricht einer Abnahme der
Gesamtkorperwassermenge um 571 ml (80 mmol/0,14 mmol*Liter ). Durch die relativ hohe
Gesamttrinkmenge von 1946 ml/d waren die Freiwilligen am ersten Tag der Untersuchung —
auch nach Ansicht der Autoren (1) — in einer positiven Fliissigkeitsbilanz von etwa 91 ml.
Zieht man diesen Einmaleffekt von der gemessenen Urindifferenz zwischen den beiden Tagen
von 752 ml ab, so steht einer erhohten renalen Fliissigkeitsausscheidung von 661 ml ein
nahezu identisch groBer berechneter Wert der Kontraktion des Extrazelluldrvolumens von 571
ml gegeniiber. Die Verringerung der Gesamtkorperwassermenge geht demnach hauptséchlich
auf eine Verringerung des Extrazellularraumes zuriick und beriihrt deshalb den
Fliissigkeitsversorgungsstatus nicht. Das wiirde auch gelten, wenn die Probanden sich nicht in
einer positiven Fliissigkeitsbilanz befunden hitten. Wird unter der Vorstellung des
eingetretenen Verlustes des Gesamtkorperwassers ein Getriank zusitzlich aufgenommen, so
wird das aufgenommene Wasser wie iiberschiissiges Wasser mit einer Halbwertszeit von 100
Minuten rasch wieder ausgeschieden.

In einer bilanzierten Crossover-Studie bei 18 Freiwilligen fanden sich nach mehrtigigem
Konsum identischer Mengen verschiedener coffeinfreier und -haltiger Getrianke in den 24-
Stunden-Sammelurinproben keine Unterschiede des Volumens, der Osmolalitéit und der
Elektrolytausscheidung (2). Wird Kaffee regelméBig in konstanter Menge konsumiert, so
besteht keine erhohte Diurese und Natriurese, infolge des erhohten Aktivititsniveaus
verschiedener Kompensationsmechanismen (Escape Phinomen).

RegelméBiger und gleichmifBiger Konsum von Kaffee beeinflusst den Fliissigkeitshaushalt
allein durch die mit dem Kaffee zugefiihrte Wassermenge. Bei einmaligem Genuss kleiner
Mengen von Kaffee reichen 24 Stunden aus, um die geringe einmalige diuretische und
natriuretische Wirkung des Coffeins mit einer Plasmahalbwertszeit von 3—7 Stunden durch
Gegenregulationsmechanismen zu kompensieren. Das Getrink Kaffee ist ein wichtiger Teil
der tiglichen Gesamt-Wasserzufuhr. In der Fliissigkeitsbilanz kann Kaffee in aller Regel so
wie jedes andere Getridnk behandelt werden.

Die Geschichte vom Kaffee als Fliissigkeitsrauber beruht auf einem Irrtum, ist also eine Mir.
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