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Genug zu trinken ist wichtig - aber wie viel jst ~genug”?

GroBe Mengen, unabhéngig vom Durst und ide; ‘Erweise (iber Wir haben den ehemaligen Prisidenten
Trink-Apps gesteyert — um das Stillen des Grundbediirfnisses der der Deutschen Gesellschafy fur Nephro-
W frah istin den | h . logie und designierten Prisidenten der

asseraufnahme jst in en letzten Jahren ei wahrer Hype Deutschen Gesellschaft fiir Innere Medj-
entstanden, Propagiert wird «Moglichst standig” und »MOglichst vie|” zin, Prof. Jan Galle aus Liidenscheid, ge-
Aber stimmt das wirklich? Eine Aufarbeitung in drei Akten,. beten, den Text zu kommentieren, Als

langjihriger Pressesprecher seiner Fach-
gesellschaft wurde Galle regelmiBig zur
Is der Frankfurter Front-Nephro.- Beziehungskomédie »Manner* Fast fiinf tdglichen Trinkmenge befragt. Er wendet
A loge Prof, Ernst Scheuermann im Millionen Menschen sahen 1985 den Sep- sich in seinem Text direkt an Frau Dérrie,
Sommer 2016 in URO-NEWS sehy sationserfolg mit Hejner Lauterbach und Der zweite »Gutachter in unserem
Pragmatisch iiber dag tigliche ,Wasser- Uwe Ochsenknecht. Mittlerweile hat »Waterworld Dream Team® ist der stets
Deputat* sinnjerte, wurde sein Text im Dérrie rund 30 Filme fiir Kino und Fern- meinungsstarke Unruhestindler pp Dr.
gleichen Jahr zum am hiufigsten gelese-  sehep gedreht (zuletzt: , Freibad 52022),  Relf Beetz aus Mainz (siehe auch: , Beetz
nen Artikel in unserer Zeitschrift, etliche Drehbiicher und Romane g¢-  bleibt Beetz* in URO-NEwWs 6/2020). Er
Unldngst duRerte sich die Regisseurin schrieben (zuletzt »Die Heldin reist* iy legt uns wie immer Souverdn und humoy-
Doris Dérrie in der Frankfurter Allge- Diogenes-’\*’erlag) und auch als Opern-  voll sejne im Feuer der Klinischen Erfah-
meinen Zeitung zu dem Dauerbrenner- Regisseurin gewirkt. Seit 1997 lehrt Dér- rung gestihlte Auffassung zu dem wich-
Thema. Die mit nNationalen und inter- rie als Professorin an der Hochschule fiir tigen Thema aus Sicht des Kindernephro-
nationalen Auszeichnungen tiberhiufte Fernsehen und Film i Miinchen,. logen dar, ohne sich auf den statistisch
Arzttochter zihlt 7y den bedeutendsten Inihrem Text beschreibt sie volligun-  ypg physiologisch ermittelten Fliissig-
Kulturschaffenden in Deutschland, Re. Pritentios ihre persgnliche Sozialisierung keitsbedarf von Kindern unterschied-
kannt wurde die unermidliche ,, Power- beim Wassertrinken und kommt zy lichen Alters 2y, beschrinken,
frau“ (NDR, 2022) vor allem durch die  einem unkonventionellen Schluss. Prof. Elmar Gerharz
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Wasser trinken

Erstaunlich, dass ich bis heute nicht
verdurstet bin, da ich fast nie zwei
Liter Wasser am Tag trinke. Und das ist
ja nur die unterste Trinkgrenze, um
gerade so zu tiberleben. Fiir eine pralle
Haut diirfen es gern drei bis vier Liter
sein, wie berithmte und ziemlich offen-
sichtlich geliftete Menschen gern stolz
verkiinden: ,Mein Trick? Mehr Wasser
trinken!® Aber ich schaffe es einfach
nicht. Warum trinke ich so wenig?
Wahrscheinlich Erziehung, In meiner
Kindheit gab es niemals Limo, Cola
oder Mineralwasser, und wenn ich
mich iiber Durst beschwerte, hief3 es:
Da ist der Wasserhahn. Wenn dann alle
vier Kinder ihren Kopfunter den Hahn
hingten, sagte mein Vater kopfschiit-
telnd: Wenn die Ginse Wasser sehen,
miissen sie auch trinken.

Viel Wasser zu trinken, war seiner An-
sicht nach eine reine Angewohnheit. Es
gab deshalb auch nie Wasser zum Essen,
der Korper gewohnt sich nur dran und
fordert immer mehr. Ich habe also nie
gelernt, viel Wasser zu trinken und kann
es bis heute nicht. Dringend wird mir
eine Trink-App empfohlen, die mich
jede Stunde daran erinnert, Wasser zu
trinken, weil ich sonst Gefahr laufe, im
Handumdrehen zur vertrocknen. Hilfe!

Kein Grund zur Panik

Aber wann fing das tiberhaupt an, dass
wir in schiere Panik geraten, wenn wir
nicht stindig Wasser trinken? Ich er-
innere mich, dass man irgendwann
Amerikaner:innen zuverlissig daran er-
kennen konnte, dass sie eine Wasser-
flasche umklammert hielten, ganz gleich,
wohin sie gingen. Und bald machten wir
es ihnen nach. Warum? Finden wir es
gesund oder schick oder beides oder ist
es vielleicht doch ein Meisterplan der
Getrankeindustrie? Haben uns Nestlé
und Co. mal wieder voll im Griff, und wir
merken es nicht? Wissenschaftlich belegt
scheint zu sein, dass viel Wasser trinken
nur selten therapeutisch sinnvoll ist,
gleichzeitig natiirlich auch, dass wir nur
wenige Tage ohne Wasser tiberleben kén-
nen. Und klar, Nierensteine kann man
mit Wasser ausschwemmen und Verwir-
rung bei alten Menschen ist manchmal
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aufzu wenig Wasseraufnahme zuriickzu-
fithren. Aber ob ein gesunder Mensch
tber den Durst hinaus Wasser trinken
sollte, ist eben nicht medizinisch erwie-
sen. Wer also hat die Trinkempfehlung
von mindesten zwei Liter taglich in Um-
lauf gebracht? Keiner weif es. Durst war
immer ein recht verlisslicher Indikator
(Wasserhahn!) - bis uns beigebracht wur-
de, dass er als Alarmsignal nicht taugt.

Was Wasserknappheit hei3t

Auf der Website ,,Hydration for Health
Initiative® des franzésischen Konzerns
Danone, der neben Joghurt auch massen-
weise Mineralwasser vertreibt, wird ver-
kiindet, dass wir unsere Gesundheit aufs
Spiel setzen, wenn wir nicht genug Wasser
trinken, und da kann man schon ein biss-
chen skeptisch werden. ,Make healthy
hydration the new norm®, heifit es da,
und spitestens an dieser Stelle muss man
darauf hinweisen, dass fast 785 Millionen
Menschen weltweit keine Grundver-
sorgung mit Trinkwasser haben. Es
gibt Schitzungen, dass im Jahr 2040 fast
600 Millionen Kinder ohne Zugang zu
Trinkwasser leben werden. Zwei Drittel
der Erde sind zwar von Wasser bedeckt,
aber nur drei Prozent davon sind trink-
bar. Wasserknappheit herrschte bisher
immer nur anderswo, aber seit unserem
Diirresommer dieses Jahr bekommen wir
ein leises Gespiir davon, was Wasser-
knappheit wirklich heifit. ,Wasserun-
sicherheit” wird sie auch genannt. Auf
nichts kann man sich mehr verlassen.

Der Weg des Regentropfens

In der Schule habe ich hingebungsvoll
den ,Weg des Regentropfens” in mein
Heft gemalt: ein grofier blauer Tropfen
fiel aus einer dicken Wolke auf die Erde,
versammelte sich mit anderen Tropfen in
Fliissen und dem Meer, verdunstete und
stieg wieder auf in die Wolke, aus der er
von neuem herabregnete. Eine automati-
sche Trinkwasseranlage, auf die man sich
zu 100 % verlassen konnte — bis man es
nicht mehr konnte. Gewissheiten geraten
zunehmend ins Wanken, selbst die, min-
destens zwei Liter Wasser am Tag trinken
zu milssen, um nicht irgendwann als ver-
trocknetes Hautchen vom Wind davon-
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Auch anderweitig mit ,Wasser” erfahren:
Regisseurin Doris Dorrie bei der
Premiere ihres Kinofilms ,Freibad” auf
dem 39. Filmfest Miinchen 2022,

geweht zu werden. Das konnte man fast
schonals gute Nachricht verbuchen. Aber
ob es hilft, wenn wir, die wir noch genii-
gend Wasser haben, weniger trinken?
Weniger Mineralwasser — das wiire zu-
mindest ein Anfang. Prof. Doris Dérrie

Dieser Artikel erschien im Original in der
Frankfurter Allgemeinen Zeitung (16.10,2022)
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Medizin aktuell | Uber den Durst

Alles richtig gemacht!

M it grofler Freude habe ich Ihren
Beitrag gelesen. Tatsichlich spre-
chen Sie mir da aus der Seele. Als lang-
jahrigem Pressesprecher der Deutschen
Gesellschaft fiir Nephrologie, also der
medizinisch-wissenschaftlichen Fach-
gesellschaft, die sich mit Nierenerkran-
kungen befasst, war dies tatsichlich die
mir am haufigsten gestellte Frage: ,Wie
viel soll ich trinken?*

Erstaunlich, dass sich diese Frage
nach der richtigen Trinkmenge so lange
hilt, denn eigentlich ist sie véllig einfach
zu beantworten: Ein gesunder Mensch
sollte so viel trinken, wie er braucht und
sich dabei am Durst orientieren. Uber
den Bedarf hinaus zu trinken bringt nie-
mandem einen Vorteil. Sie haben in Ih-
rem Beitrag geschrieben, dass es Men-
schen gibt, die glauben, dass sie eine
schénere Haut bekdmen, wenn sie drei
bis vier Liter am Tag trinken.

Ich habe mich schon vor Jahren dazu
wie folgt geduflert: , Ein gesunder Mensch
kommt unter normalen Bedingungen mit
den von der Deutschen Gesellschaft fiir
Ernidhrung empfohlenen anderthalb Li-
tern Wasser téglich aus. Sie werden auch
nicht schoner, leben nicht linger und sind
auch nicht gesiinder, wenn Sie mehr trin-
ken. Flissigkeit, die iiber diesen Bedarf
hinausgeht, niitzt Threr Haut nichts. Dass
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Léngst ein gewohnter Anblick im Hérsaal: Wasserflaschen

Sie mit viel Wasser ihr Gewicht halten
oder entschlacken, ist ebenfalls nicht be-
legt. Normalerweise sind die Entgiftungs-
mechanismen iiber die Leber und die
Niere vollig ausreichend.” Damit wire
eigentlich alles gesagt.

Mindestmenge ist keine Konstante

Dummerweise ist es aber doch nicht
ganz so einfach. Denn es gibt natiirlich
Situationen, in denen der Bedarf deut-
lich hoher liegt. Deswegen ist es schwie-
rig, eine Mindestmenge anzugeben. In
meiner Zeit als Oberarzt an der Unikli-
nik Wiirzburg habe ich einmal einen
jungen, gesunden Mann behandelt, der
an einem 38 °C heiflen Tag eine Briicke
iiber den Main asphaltiert hat. Das heifit,
dieser junge Mann war extremen Bedin-
gungen ausgesetzt. Nachweislich hat er
an dem Tag acht Flaschen Mineralwas-
ser getrunken, also ein Vielfaches des-
sen, wovon wir bisher gesprochen haben,
Dennoch war das bei diesen Bedingun-
gen zu wenig. Er wurde mit einem Hitz-
schlag und akutem Nierenversagen
durch Exsikkose ins Krankenhaus ein-
geliefert. Die Mindestmenge an Fliissig-
keitszufuhr hiingt eben sehr stark von
den Umgebungsbedingungen ab und
kann bei hoher Umgebungstemperatur,
erhohter kérperlicher Aktivitit, Durch-

fall oder fieberhaften Erkrankungen
deutlich erhoht sein. Auch Menschen
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natiirlich flielend. Ich empfehle meinen
(dlteren) Patienten daher, sich tdglich
morgens nach dem Aufstehen und nach
dem Toilettengang unbekleidet - also un-
ter standardisierten Bedingungen - zu
wiegen. Es ist erstaunlich, wie konstant
dieses Gewicht ist. Wenn es aber {iber ein
paar Tage hinweg abnimmt, dann ist in
erster Linie von einem Fliissigkeitsverlust
auszugehen. Substanz verliert man be-
kanntermafen leider nicht so schnell.

Sollte man dann aber nicht doch ein-
fach empfehlen, mehr als den Mindestbe-
darfzu trinken? Nein, denn es gibt durch-
aus Erkrankungen, bei denen eine erhéh-
te Fliissigkeitszufuhr problematisch ist.
Hier sind Nierenerkrankungen zu nen-
nen, die mit einem Eiweif3verlustim Urin
einhergehen, insbesondere aber auch
Herzerkrankungen: Bei einer Herzmus-
kelschwiche etwa ist die Flussigkeitszu-
fuhr in den meisten Fillen einzuschrin-
ken. Auch wer es als Gesunder mit dem
Wassertrinken stark iibertreibt, kann die
Folgen unmittelbar zu spiiren bekom-
men: Es kann zu Ubelkeit, Kopfschmer-
zen und Schwindel als Symptome einer
Hyponatridmie bei Giberméfliger Zufuhr
von freiem Wasser kommen.

Datenlage
Wie sieht es denn aber mit belastbaren
wissenschaftlichen Studiendaten aus?

Studien, in denen populationsbasiert
versucht wurde, die Fliissigkeitszufuhr
mit klinischen Ereignissen wie Herz-
Kreislauf- oder Nierenerkrankungen zu
korrelieren, zeigen kein eindeutiges Er-
gebnis. So wurde etwa in einer dlteren
Assoziationsstudie ein Hinweis auf Nie-
renschutz durch hohere Fliissigkeitszu-
fuhr (3,2 1/d) gefunden [Strippoli et al.
Nephrology 2011;16;326-34]; in einer
spiteren, von der selben Arbeitsgruppe
publizierten prospektiven Longitudinal-
studie konnte dieser Schutzeffekt nicht
mehr dargestellt werden [Nephrol Dial
Transplant 2014;29;1377-84]. Diese Stu-
dien kranken aber ohnehin daran, dass
sie nur eine Assoziation messen konnen,
die bekanntermafien vielen Storfaktoren
unterliegen.

Prospektive, kontrollierte Studien zur
Trinkmenge und klinischen Ereignissen
sind Mangelware — tatsichlich ist mir nur
eine einzige zitierbare Studie bekannt
[Clark W et al. JAMA 2018;319:1870-9].
Hier wurde der Effekt von Trinkmengen
bei 631 erwachsenen Patienten mit Nie-
renschwiche untersucht. Deren geschitz-
te glomerulére Filtrationsrate (GFR) lag
bei 30-60 ml/min/1,73 m?. Alle Studien-
teilnehmer schieden vor Studienbeginn
1,91 Urin pro Tag aus. Fiir die Untersu-
chung sollten sie entweder einen bis an-
derthalb Liter Wasser zusitzlich trinken

Die bedarfsgerechte Bereitstellung ist alles

er Artikel von Doris Dérrie spricht

mir aus dem Herzen. Der Hype ist
auch bei Kindern gut erkennbar: Ge-
trinkehalter an Kinderwagen, das Be-
schweren von Schulranzen und Kinder-
gartentdschchen mit Literflaschen und
nervige Aufforderungen an Kinder, un-
bedingt viel zu trinken, sind tatsichlich
ein Phinomen unserer Zeit. Zum Trin-
ken muss man ja normalerweise nicht
ermahnen - es ist ein elementares Be-
diirfnis! Eine Mutter sagt nicht stindig zu
ihrem Kind ,,Ausatmen-Einatmen-Aus-
atmen®, um es ans Luftholen zu erinnern.
Grundsitzlich ist die bedarfsgerechte
Bereitstellung (an Luft bzw. Wasser) ent-
scheidend - nicht etwa die hiufige Erin-
nerung daran, bewusst besonders viel zu
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trinken. Es gibt Angaben fiir den Fliissig-
keitsbedarf von gesunden Kindern, der
sich auf Trinkmenge und feste Nahrung
verteilt (go.sn.pub/Mrc66m). Im Alltag
wird oft die empfohlene Trinkmenge mit
dem gesamten Fliissigkeitsbedarf gleich-
gesetzt, was zu einer mafdlosen Uber-
schitzung der notwendigen Tagestrink-
menge fithren kann. In aller Regel scha-
det ein Uberangebot an Wasser aber
nicht.

Zweifellos kennen wir alle Situationen
(z.B. schweifitreibender Sport, Fieber,
schwere korperliche Betitigung), in de-
nen grofle Trinkmengen erforderlich
sind, die ,normale® Bediirfnisse weit
libersteigen konnen. Sind sie ungewohnt,
kann unter Umstinden der Bedarf auch

(n = 316) oder ihre Gewohnheiten beibe-
halten (n = 315). Nach einem zwélfmona-
tigen Nachverfolgen kam die Erniichte-
rung. Anders als von den Studienleitern
erwartet, schnitten die Teilnehmer der
Gruppe mit erhohter Trinkmenge
schlechter ab als die Kontrollen. Die mitt-
lere Verinderung der GFR war -2,2 ml/
min/1,73 m? versus -1,9 ml/min/1,73 m2,
Das heifit, durch Trinken liefien sich fort-
schreitende Verluste der Nierenfunktion
nicht ausgleichen.

Liebe Frau Dérrie, daher mein Fazit:
Sie haben alles richtig gemacht! Sie brau-
chen keine Trink- App und Sie diirfen
sich weiter auf Thr Durstgefiihl verlassen.
Zur Sicherheit empfehle ich allerdings -
insbesondere wihrend Hitzeperioden,
bei Durchfall oder Fieber, sowie wenn Sie
sich stark kérperlich betitigen, wie oben
beschrieben das tigliche Wiegen, um zu
erkennen, ob Sie vielleicht doch etwas

»Nachtrinken® miissen.

P.S.: Tee und Kaffee sollten im Ubrigen
beim Aufaddieren der zugefithrten Flis-
sigkeiten mitgezahlt werden. Es gibt ja
Stimmen, die behaupten, durch Kaffee
wiirde man infolge eines gesteigerten
Harnflusses mehr Fliissigkeit verlieren als
man sich zufithrt. Auch dasist Unfug. Ich
zumindest kenne niemanden, der beim
Kaffeetrinken verdurstet ist.

Prof. Dr. med. Jan Galle

vom Kind unterschitzt werden - hier ist
tatsichlich eine erhohte Aufmerksamkeit
der Eltern gefragt.

So gesundheitsfordernd Trinken sein
kann - manchmal wird sein heilsamer
Einfluss iiberbetont. Ich erinnere mich
gut an die Aufforderung zu einem Vor-
trag ,,Mild dehydration: a risk factor of
urinary tract infection?” vor mehr als
20 Jahren bei der ,2" International
Conference on Hydration Throughout
Life®, Damals habe ich versucht, den
landldufigen Glauben an die Wirk-
samkeit iiberdurchschnittlicher Fliis-
sigkeitszufuhr gegentiber Harnwegsin-
fektionen evidenzbasiert zu relativieren
[Eur J Clin Nutr 2003;57 Suppl 2:552-8].
Ich weif3 nicht, ob mir das gelungen ist.
Die Tagung war von einer franzosi-
schen Mineralwasser-Firma gesponsert.

PD Dr. med. Rolf Beetz
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