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Check-up

FLUSSIGKEITSBEDARF

Wie viel Wasser
ist zu viel?

Zwei bis drei Liter pro Tag! Das raten WELLNESS-Experten

seit Jahren. Untersuchungen zeigen nun aber, dass diese Menge
fur erwachsene Menschen null gesundheitliche Vorteile bringt.

TEXT DR. MED. SAMUEL STUTZ

ie sinnvoll und notwendig
ist es, jeden Tag zwei bis
drei Liter Wasser zu trin-
ken, und das maglichst
verteilt {iber den ganzen
Tag, wie das die selbst emannten Wellness-
Experten bei jeder Gelegenheit betonen?
Und stimmt es, dass auf das Durstgefiihl kein
Verlass ist und man bereits unter einem er-
heblichen Fliissigkeitsmangel leidet, wenn der
Durst einmal da ist? Es ist schwer zu glauben,
dass uns die Evolution mit einem chronischen
Wasserdefizit ausgestattet hat. Das Gegenteil
ist der Fall. Das Trinkverhalten beim Menschen
ist physiologisch dusserst gut reguliert.

Es gibt keinen wissenschaftlichen
Beweis dafiir, dass man zwei bis drei Liter
Wasser am Tag trinken muss. Eine Studie
amerikanischer Nierenexperten der Univer-
sitdt von Pennsylvania erlduterte schon 2008,
dass die fiir einen erwachsenen Menschen
empfohlene Tagesmenge von zwei Litern
keine gesundheitlichen Vorteile bringt. Unter-
suchungen zeigen vielmehr, dass die meis-
ten Menschen mit weniger Wasser bestens
zurechtkommen. Gesunde Menschen miis-
sen sich also nicht den ganzen Tag mit Trin-
ken qualen. Vielen ist zudem nicht bewusst,
dass ein guter Teil des Flissigkeitsbedarfs
tber die feste Nahrung gedeckt wird. So
enthalten vor allem Friichte und Gemiise
reichlich Wasser.

Auf den Durst ist ausser bei sehr alten
Menschen sehr wohl Verlass. Durst empfin-
den wir, wenn die Blutkonzentration um
zwei Prozent steigt. Eine sogenannte Dehy-
drierung tritt aber erst ab fiinf Prozent ein.
Auwch bedeutet dunkler Urin nicht zwingend,
dass man mit YWasser unterversorgt ist.

Mit viel Wasser lasst sich auch kein Fett
aus dem Kdmper schwemmen. Das ware zu
schon. Ebenso wenig wird die Fettverbren-
mng angekurbelt, wenn man viel trinkt. Die
“==w=brennung findet in der Muskulatur
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statt. Wasser taugt héchstens als Appetitziig-
ler. Wenn man zehn Minuten vor dem Essen
ein Glas Wasser trinkt, nimmt man bei der fol-
genden Mahlzeit automatisch etwa zehn Pro-
zent weniger Kalorien zu sich. Keine Rolle
spielt dabei, ob das Wasser kalt oderwarm ist.,
Dass eiskaltes Wasser hilft, Kalorien zu ver-
brennen, bleibt deshalb ein Wunschtraum.

Ein Mensch benatigt im Schnitt zwi-
schen zwei und drei Litern Fliissigkeit am
Tag. Allerdings muss er davon nur rund
eineinhalb Liter in Form von Getrénken zu
sich nehmen. Einen weiteren Liter nimmt
er durch Wasser aus fester Nahrung zu sich.
Ein kleiner Teil entsteht bei diversen Stoff-
wechselvorgingen im Kérper selber. Unter
normalen Umsténden reicht es deshalb, tig-
lich zwischen einem und eineinhalb Litern zu
trinken. Bei kérperlicher Anstrengung oder
Hitze sind es natiirlich mehr. Achtung: Es
gibt Menschen, die nicht zu viel trinken soll-
ten. Zum Beispiel Patienten mit bestimmten
Herz- und Nierenkrankheiten. Sie miissen
die Trinkmenge mit ihrem Arzt besprechen.

Ein weiterer Irrtum in Sachen Trinken
betrifft vor allem Ausdauersportler. Bis heu-
te werden sie von iiberall her ermahnt, még-
lichst viel zu trinken, obwohl man weiss, dass
eine Uberwisserung des Korpers fatal sein
kann. Die Folgen sind Ubelkeit, Kopfweh,
Verwirrtheit und schlimmstenfalls lebensbe-
drohliche Hirnschwellungen. Deshalb war-
nen Fachleute ausdriicklich vor einem iiber-
missigen Fliissigkeitskonsum vor, wihrend
und nach dem Sport. Auf konkrete Empfeh-
lungen zur Trinkmenge wird dabei verzichtet,
doch die Experten raten Sportlern, nur nach
ihrem Durstgefiihl zu trinken und eine Ge-
wichtszunahme - klares Zeichen einer Uber-
wasserung ~ wahrend der Ausdauerleistung
zu vermeiden. Die Gefahr des Uberkonsums
von Wasser besteht weniger bei Spitzen-
athleten als vielmehr bei Amateursportlern.
Bei einem Marathon kommt es bei rund
einem Drittel zu messbaren Stérungen durch
einen zu hohen Wasserkonsum. @

DURST IM ALTER
Altere Menschen
neigen dazu, zu wenig
zu trinken, besonders
Senioren in Alters- und
Pflegeheimen und in
Spitalern. Hier helfen
feste Rituale: ein Glas
zu jeder Mahlzeit oder
ein Krug, der wahrend
des Tages geleert wird.
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KRAFT TROTZ WENIG WASSER
Die Leistungsfahigkeit lasst beim

Mythen und Fakten

Sport selbst dann nicht nach, wenn zZum Thema Trlnken
man leicht dehydriert ist. Ein halber
Liter W: im M d

Grosse Untersuchungen zeigen, dass
der Flisssigkeitskonsum bei Gesunden
deutlich tiefer liegt, als es immer wieder
gepredigt wird. Und zwar ohne irgend-
welche gesundheitlichen Nachteile.

AB 1LITERIST GENUGEND

Fiir die meisten Menschen geniigt es,
unter normalen Umstdnden zwischen
einem und eineinhalb Litern zu trinken.
Bei starken kérperlichen Anstrengungen
und bei grosser Hitze kann der Bedarf
bis auf drei Liter pro Tag steigen.

DURSTGEFUHL

"Vertrauen Sie beim Trinken auf lhr Durst-
gefithl! Es ist ein zuverldssiger Indikator
fiir den Flassigkeitsbedarf.

KAFFEE TROCKNET NICHT AUS

Wer Kaffee trinkt, scheidet bis zu 84 Pro-
zent der aufgenommenen Flissigkeit in-
nerhalb eines Tages wieder iiber den Urin
aus. Wer reines Wasser trinkt, scheidet
bis zu 81 Prozent aus - ein vernachlassig-
barer Unterschied.

ERST TRINKEN BEI DURST

Amateursportler sind der Meinung, sie
miissten viel trinken, oft wie besessen,
bis sie nicht mehr kénnen. Dabei sollten
sie erst trinken, wenn sie Durst verspiiren.

% OBST GLEICH
FLUSSIGKEIT
Je mehr Salat,
Gemiise und
Obst Sie essen,
desto weniger
missen Sie trinken.

WASSER ERSETZT SAFTE

Als Null-Kalorien-Getrank ist Wasser
der ideale Begleiter einer jeden Diat.
Beim Abnehmen wirkt sich ein erhahter
Wasserkonsum vor allem dann positiv
aus, wenn damit zuckerhaltige Getranke
und Séfte ersetzt werden.

3 LITERSIND ZU VIEL
Drei Liter Fliissigkeit kénnen leicht zu
viel sein, wenn man nicht gerade intensiv

KAFEEE UND TEE OKAY f)pr:rt r;:ﬁl:t oder sich an einem heissen
Koffeinhaltige Getréanke wie Sl
Kaﬁ:ee oder Tee smd SONDERFALL BABYS

entgegen allen anderen

. Behauptungen vollwertige
Flussigkeitslieferanten.
Sie entziehen dem Kérper

auch kein Wasser.

Aufgepasst bei Durchfall und Erbrechen
bei Kleinkindemn: Das grosste Risiko bei
Magen-Darm-Infektionen mit Durchfall
und Erbrechen ist die Ausirodoumg des
K&ipers, was besonders bei Babys mmter
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