,Trinken Sie Wasser, zwei bis drei Li-
ter taglich.“ Dieser Satz stand so hiufig
in der Gesundheitspresse, dass er es
schliefllich sogar ins Feuilleton schaffte.
In der Wochenzeitung Die Zeit wunderte
sich Ursula Mirz, dass in einem Land
wie Deutschland anscheinend epidemi-
scher Durst und eine Unterversorgung
der Bevolkerung mit Wasser besteht —
sonst wiirde diese Aufforderung nicht so
hiufig gedruckt werden. Tatsachlich
herrscht hierzulande weder siudléndi-
sche Wasserknappheit noch gibt es wis-
senschaftlich gesehen einen Anlass fiir ei-
nen gesunden Erwachsenen, so viel Fliis-
sigkeit zu trinken. Umgekehrt ist es aber
auch gefahrlich, zu wenig zu trinken.
Dies geschieht vor allem dann, wenn Re-
gulationsmechanismen des Korpers
nicht gut funktionieren, wie das etwa bei
alteren Menschen, Kindern oder Men-
schen mit Nierenkrankheiten der Fall
ist. Doch wahrend die Folgen eines Was-
sermangels gut erforscht sind, weifl man
wenig iber die Konsequenzen exzessi-
ven Wassertrinkens,

Die offiziellen Empfehlungen liegen
zumindest weit unter den beschworenen
zwei bis drei Litern. Die Deutsche Gesell-
schaft fiir Erndhrung (DGE) erachtet fiir
25- bis 51-Jahrige, die im Biiro arbeiten,
1,5 Liter taglich als genug. Denn zusitz-
lich zieht der Kérper aus der Nahrung
Flissigkeit, besonders aus Obst, Gemiise
oder Suppen. Ein weiterer Teil stammt
aus Oxidationswasser, das bei Stoffwech-
selprozessen anfallt. Insgesamt spiilt die
Niere so taglich etwa 2,6 Liter Wasser
aus.

Bei Wasser und Brot

Doch nicht alle Menschen sind gleich:
»Die DGE-Empfehlung ist nur ein Richt-
wert”, gibt denn auch der emeritierte Me-
dizinprofessor und Wasserexperte Fried-
rich Manz zu Bedenken. Ménner brauch-
ten mehr als Frauen, weil sie mehr
schwitzen; Sportler mehr als Bewegungs-
muffel; bei fieberhaften Erkrankungen
oder Stress steige der Bedarf. Auch die
Ernihrungsweise spiele eine Rolle: Wer
viel Brot oder Fleisch isst, muss mehr
trinken als ein Obst- und Gemiisefan.
Und noch etwas priagt das Trinkverhal-
ten der Menschen nachhaltig: , Wir ler-
nen irgendwann in der Kindheit oder frii-
hen Jugend das antizipierende Trinken,
das Trinken bevor der Durst kommt. We-
gen dieser Gewohnheiten kommen man-
che Menschen mit recht wenig Fliissig-

Wer bei Hitze Sport treibt, sollte viel Wasser trinken. Bitromenschen miissen sich

dagegen nicht unbedingt drei Liter tdglich in den Magen pressen.

keit aus, wihrend andere weit mehr als
zwei Liter brauchen®, sagt Manz.

Die Sorge, dass wir unter ,epidemi-
schem Durst”
griindet. Das bestatigen auch verschiede-
ne Statistiken: Die DGE-Empfehlung
von 1,5 Liter taghich wird von den Deut-
schen weitgehend eingehalten. Etwa ein
gutes Drittel davon schlucken wir in
Form von Tee oder Kaffee — erst kiirzlich
musste man die Meinung revidieren, dass
koifeinhaltige Getrinke wassertreibend
wirken. Ein weiteres Drittel stammt aus
alkoholfreien Getrinken wie Wasser, Li-
meonaden und Saft. Bier und Wein liefern
schliefilich auch noch etwa 400 Milliliter
Flissigkeit. Dieses Verhaltnis ist zwar
nicht ideal, aber das Trink-Minimum
wird so erreicht. Trotzdem mahnen ab-
wechselnd Krankenkassen und die Ge-
trankeindustrie, dass die Deutschen zu
wenig trinken.

Ricthtig ist, dass die Deutschen im in-
ternationalen Vergleich relativ sparsam

leiden, ist allerdings unbe-
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mit der Wasserflasche umgehen. ,,Die Po-
len oder die Amerikaner trinken gut ei-
nen Liter mehr”, sagt Manz. Méglicher-
weise ist dies ein Vorteil: ,,Wenn jeder
Deutsche tiglich ein Glas Wasser mehr
trinken wiirde, gabe es 30 bis 40 Prozent

“weniger Nierensteine”, sagt der Wasser-

experte.

Manche Mediziner sprechen Wasser
weiter reichende Wirkungen zu: Laut
Buchautor Fereydoon Batmanghelidj
soll reichlicher Wasserkonsum auch ge-
gen Ubergewicht, Depression, Herz-
krankheiten und sogar Krebs helfen.
Doch dafiir gibt es bislang keine ausrei-
chenden Beweise — es gibt lediglich Hin-
weise. Auch die Annahme, zu viel kinne
man gar nicht trinken, ist wenig er-
forscht und darum pure Vermutung. Wie
kiirzlich Wissenschaftler der University
of Texas zeigten, gibt es zumindest bei
Marathonliufern eine gefahrliche Gren-
ze; Die Sportler tranken wihrend des
Wettkampfes bei jeder Wasserstation

und hatten danach extrem wenig Na-
trium im Blut. Durch diese Hyponatré-

mie torkelten einige Liufer der Ohn-

macht nahe durchs Ziel.

Wer gebetsmithlenartig wiederholt,
dass man sich zum ,reichlich Trinken“
notfalls sogar zwingen miisse, glaubt an-
scheinend, dass der Mensch nicht iiber
ausreichende Regulationssysteme ver-
fiigt. Das Durstgefiihl ist tatséchlich ein
etwas spater Hinweis filir den Menschen,
mehr Wasser zu trinken. ,Es ist ein
Alarmsignal wie Schmerz®, sagt Antje
Gahl von der DGE. Durst stellt sich ein,
wenn der Mensch zwel Prozent Wasser
verloren hat und die Zellen bereits leicht
dehydriert sind. Diese Dehydrierung
fithrt dazu, dass die Zellen nicht mehr
richtig arbeiten kénnen. Dehnungsrezep-
toren in Herz, Nieren und Arterien erken-
nen, dass das Blutvolumen abnimmt. Die-
se Meldung wird iiber das Gehirn an die
Nieren geleitet, woraufhin die Wasser-
ausscheidung gedrosselt wird. Ein weite-
rer Mechanismus: Osmorezeptoren im
Gehirn registrieren, dass das Blut dicker
ist als sonst und animieren die Nieren
ebenso zum Wassersparen. Anzeichen
fiir einen Wassermangel sind dann dunk-
ler Urin, trockene Haut sowie trockene
Schleimhiute.

Fiir ein paar Glaser mehr

Der Wasserhaushalt des Menschen lei-
det jedoch mit den Jahren, und so verspii-
ren alte Leute oft nur noch selten Durst.
Auch das vorsorgende Trinken klappt
dann nicht mehr. Gefiirchtete Folgen
sind Verwirrtheit und Schwiche. Zudem
sind diese Menschen besonders anfallig
fiir Infektionen. Pflegebediirftige Senio-
ren sollten also tatséichlich zum Trinken
animiert werden. Auch Kinder sind
schnell mit Getrianken unterversorgt, da
sie das antizipatorische Trinken erst ler-
nen mussen,

Dass Kinder meist zu wenig trinken,
bestitigt die Donald-Studie, bei der For-
scher seit 1985 laufend den Speiseplan
deutscher Kinder unter die Lupe neh-
men. ,,Ein Glas Wasser taglich mehr wiir-
den genligen, um die Liicke zu schlie-
Ben*, so schreiben die Autoren der Stu-
die. , Kinder trinken zu wenig, weil sie
oft nicht diirfen, etwa wihrend des Un-
terrichts.”, sagt Manz. Zwingen soll man
den Nachwuchs jedoch nicht. Doch laut
Donald-Studie bietet auch jedes fiinfte
Elternpaar Kindern gar kein Getrank
zum Mittagessen an. Kathrin Burger




