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Geleitwort

Wie viel trinken ist gesund? Diese Frage hore ich sehr hdufig in
meiner Ordination. Eigentlich ist die Antwort darauf sehr einfach.
Néamlich, wenn Sie Durst verspiiren. Leider wird Gber die Medien
und teilweise auch von Arzten ein ganz anderes Bild vermittelt.

‘//

,Trinken Sie mehr!” ist ein Standardsatz, den Patienten oft horen
und der ihnen suggerieren soll, dass sie an ihrem Problem sel-
ber schuld sind. Wissenschaftlich fundiert ist diese Aussage jedoch
nicht. Warum soll der Korper nicht wissen, was er benétigt? Oder
haben Sie schon einmal gehort, dass jemand zu einem gesunden
Menschen ,Essen Sie mehr” gesagt hitte? Eher nicht, denn unser
Korper holt sich leider meist zu viel als zu wenig. Das gilt auch
fir die Zufuhr von Flussigkeiten. Unser Korper besitzt zahlreiche
Messstellen, die andauernd die Zusammensetzung und Dichtewer-
te des Blutes und der Korperflissigkeiten messen und bei Abwei-
chungen sofort reagieren. Sei es durch das Empfinden von Durst
oder durch die vermehrte Ausscheidung von Harn.
Nattirlich ist es nicht egal, welche Fliissigkeiten man zu sich nimmt
und es gibt tatsdchlich Untersuchungen, die zeigen, dass mehr trin-
ken (als man Durst empfindet) etwas bringen kann. Zum Beispiel
zur Vermeidung von Blasenkrebs bei Rauchern oder zur Verhin-
derung von Nierensteinen bei empfindlichen Personen. Demge-
geniiber kann zu viel trinken bei Blasenproblemen die Symptome
sogar verschlimmern und es bringt wenig bis gar nichts bei Ver-
stopfungen, trockener Haut oder niedrigem Blutdruck. All dies und
noch viel mehr werden Sie in diesem Buch erfahren.
Es freut mich, dass eine liebe Freundin sich bereit erklart hat, ein
Buch uber das Trinken zu schreiben und so mit den vielen Mythen,
die zu diesem Thema existieren, aufraumt. Ich wiinsche Ihnen viel
Spald beim Lesen.

OA Dr. Erik Randall Huber

Facharzt fir Urologie



Yorwort

Jede Zeit hat ihre ,Accessoires”. Schaut man sich Filme aus dem
20. Jahrhundert an, fallen einem unweigerlich die rauchenden
Darsteller auf. Rauchen war besonders in den 1950er-Jahren ein
Zeichen von Wohlstand, denn fast jeder konnte es sich leisten. Es
ist zwar nun langst out, Raucher gibt es aber noch immer genug.
Modern geworden ist die standig verfligbare kleine Plastikflasche.
Sie vermittelt gesundheitsbewussten Lebensstil — und das nicht nur
in den heutigen Filmproduktionen, sondern auch im alltdglichen
Leben. Zu verdanken haben wir diesen Wandel einerseits den
Produktionsfirmen, die in den 1990er-Jahren von den schweren
Glasflaschen zu den leichten, bruchfesten Kunststoffflaschen (iber-
gegangen sind, andererseits auch dem verstarkten Gesundheits-
bewusstsein der Menschen.

Der Wasserkult hat begonnen! Wasser zu trinken ist gesund, heift
es landldufig. Getrunken wird nicht nur beim und nach dem Sport,
sondern auch im Biro, auf der Strale, im Bus und Zug — einfach
tberall nippen die Menschen an ihren Plastikflaschen. Aber wie
viel sollte man tatsdchlich taglich trinken? Trinken auf Vorrat funk-
tioniert genauso wenig wie Schlafen auf Vorrat, denn der Korper
kann nur kleine Mengen verarbeiten, der Rest wird ausgeschieden.
In der Regel werden 1,5 bis 2 Liter Flussigkeit tdglich empfohlen.
Abhidngig vom Alter, dem Gesundheitszustand und noch einigen
weiteren, nicht unwesentlichen Faktoren wird geraten, mehr oder
weniger zu trinken. Mit, aber auch ohne Wasser kann man den
Korper ruinieren.

Im Laufe der Jahre haben wir verlernt, auf unseren Kérper und
dessen Zeichen zu achten und entsprechend darauf zu reagieren.
Sollte man im Sommer mehr trinken als im Winter, im Alter ge-
nauso viel wie in jungen Jahren, als Sportler mehr als als Sport-
muffel? Macht kalter Kaffee wirklich schon? Schadet Kaffee der
Gesundheit?



Wir haben fiir Sie recherchiert und mit so manchen Mythen aufge-
raumt. Erfahren Sie in diesem umfangreichen Ratgeber mehr tiber
das Trinken und welche unterschiedlichen Faktoren dabei Beach-
tung finden sollten! Trinken Sie, liebe Leserinnen und Leser, aber
Uberlegen Sie, was Sie trinken, wie viel Sie trinken und auch, wann
Sie trinken.

Mag. Dr. Susanne Altmann

Sobald man das Licht der Welt erblickt, ist Trinken eines der ersten
Dinge, die man macht. Man trinkt und trinkt und trinkt ... Mit je-
dem Schluck nimmt man wichtige Néhrstoffe wie Eiweille, Fette,
Kohlenhydrate, Vitamine und Mineralstoffe zu sich. Gleichzeitig
wird das Immunsystem gestdrkt, einerseits durch verschiedene
Abwehrstoffe, die in der Muttermilch enthalten sind, andererseits
durch den engen Kontakt mit der Mutter. Trinken bedeutet Leben,
Wachstum, Gesundheit und Geborgenheit. So bleibt es im Grunde
das ganze Leben lang. Wir trinken, um gesund zu bleiben oder
gesund zu werden. Wir trinken, um schén und leistungsfahig zu
bleiben, und wir trinken mit Freunden oder allein. Was wir trin-
ken, hdngt von all den genannten Faktoren, von unserem Alter und
von verschiedenen Eindriicken, die tdglich auf uns einprasseln,
ab. Friiher gab es sogar unterschiedliche Getranke fiir Frauen und
Ménner, es gab eher ,weibliche” oder eher ,méannliche” Getran-
ke. Heute gilt das nicht mehr, die Grenzen verschwimmen, sofern
man die Etiketten verschiedener Limonaden oder Alkoholika aufer
Acht ldsst. Denn hier ist das Design noch hdufig auf Manner oder
Frauen abgestimmt.
Was soll man nun wirklich trinken? Und spielt es eine Rolle, wann
man trinkt? Auf all diese Fragen soll dieses Buch eine Antwort
geben.
Ich wiinsche lhnen, liebe Leserin und lieber Leser, nun viel Spal
beim Schmdkern.

Johann Grassl
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Wasser
Die Quelle des Lebens
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Wasser bedeutet Leben, denn ohne Wasser

Der Kérper von Neugeborenen besteht gibt es kein Leben! Immerhin besteht unser
aus bis zu 80% Wasser. Im Laufe des Le- Korper zu 60 bis 65 Prozent aus Wasser.
bens wird der Wasseranteil im Korper Seit jeher bt Wasser eine unglaubliche
geringer. Mit 70 Jahren kann der Wasser- Faszination auf die Menschen aus. Es ist
gehalt auf bis zu 46 % gesunken sein. nicht nur der beste und gesiindeste Durst-

[0scher, sondern es hat auch eine thera-
peutische Wirkung auf die Haut und den
gesamten Organismus. Daher kann es so-

Die Erdoberfliche ist zu etwa 71 % mit wohl von innen als auch von auflen seine
Wasser bedeckt, aber nutzbar sind nur Kréfte entfalten. Wahrend warmes Wasser
rund drei Prozent des gesamten Wasser- am Korper entspannend wirkt, kénnen kal-
vorkommens. Der Rest ist Salzwasser. Un- te Wasseranwendungen beleben und den
sere Wasserreserven sind daher begrenzt! Kreislauf in Schwung bringen. Das Gleiche
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gilt fiir innen: Getrunkenes warmes Wasser
warmt, und kaltes Wasser kiihlt den Korper.
Wasser — unser wichtigstes Nahrungsmittel
und ein bewahrtes Heilmittel!

Warum Trinken so wichtig ist

Viele Menschen machen sich tiglich Gedanken (iber das Essen,
jedoch viel zu wenig tiber das Trinken. Wie wirkt sich das nun aus?
Wir essen zu viel und trinken zu wenig! Die Anzahl der fettleibi-
gen Menschen und die damit verbundenen Zivilisationserkrankun-
gen wie Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und dergleichen
sind in den letzten Jahren gestiegen. Warum das?

Wir leben in einer Zeit — und vor allem auf einem Erdteil —, in der es
ein UbermalR an vielen verschiedenen Nahrungsmitteln gibt. Es ist
von allem genug vorhanden, von gesunden und weniger gesunden
Lebensmitteln. Die Aufgabe besteht nun darin, herauszufinden, was
unser Korper braucht, um gesund zu bleiben bzw. zu werden. Das



ist fir viele eine grol’e Herausforderung,
zumal wir Uber die Jahre verlernt haben,
die Sprache unseres Korpers zu verstehen
und auf ihn zu horen. Essen wir lediglich,
wenn wir hungrig sind, oder lassen wir uns

weil wir Durst haben
um nicht zu verdursten

. .. . weil uns das Getrank schmeckt
kulinarisch verfiihren, wenn uns ein Mahl

anspricht oder es aus gesellschaftlichen
Griinden gerade notwendig erscheint? Ehr-

liche Menschen werden wahrscheinlich aus gesundheitlichen Griinden
(Nierenschwache, Blasenleiden etc.)

um den Korper zu kiihlen
(bei Fieber, Uberanstrengung usw.)

zugeben, dass sie nicht immer essen, um
ihren Hunger zu stillen, sondern vielleicht aus sozialen Griinden
auch aus Lust, Laune oder gar Langweile. weil es gesund ist ...
Und wie sieht es mit dem Trinkverhalten

aus? Die meisten Erwachsenen trinken zu

wenig. Und das, obwohl man heute immer wieder hort: ,Vergiss
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nicht zu trinken!” Es sei hier kurz erwahnt, dass es sich hierbei aus-
schlieBlich um das ,gesunde Trinken” handelt, das keine grofen
Mengen von alkoholischen Getranken impliziert.

Wer nun auf das Durstgefiihl wartet, bis er etwas trinkt, leidet
oft bereits unter einem Flissigkeitsdefizit. Das ist nun noch nicht
wirklich besorgniserregend, gleichwohl es notwendig ist, dieses
Defizit moglichst rasch auszugleichen. Denn bereits ein minima-
les Flussigkeitsmanko macht sich in unserem Korper bemerkbar
und wirkt sich negativ auf unsere physische und psychische Leis-
tungsfahigkeit aus. Ohne feste Nahrung konnte der Mensch meh-
rere Wochen Uberleben, ohne Wasser lediglich einige Tage. Es ist
allerdings unmoglich, eine exakte Anzahl von Tagen zu nennen,
die ein Mensch ohne Wasser (iberleben kann. Denn hier spielen
mehrere Faktoren eine Rolle, wie etwa die Umgebungstempera-
tur und Luftfeuchtigkeit, das Alter, der Gesundheitszustand und
die korperliche Aktivitat. Unabhdngig davon, ob der Mensch Urin
ausscheidet oder nicht, verliert er tiber die Haut und die Atmung
etwa einen Liter Flussigkeit am Tag. Korperliche Anstrengungen
bei groler Hitze erhohen das Ausmal® an Flissigkeitsverlust, da



der Organismus austrocknet, wenn ihm keine Flussigkeit zugefiihrt
wird. Ein junger, gesunder Mensch kann ohne Flissigkeit unge-
fahr drei bis vier Tage durchhalten, in Ausnahmefdllen sogar bis zu
zwolf Tage. Die Todesursache lautet dann nicht ,exikiert!” (ausge-
trocknet!), sondern ,innere Vergiftung” oder ,Kreislaufkollaps”, da
bei akutem Flissigkeitsmangel die Nieren ihre Entgiftungsfunktion
nicht mehr erflillen kénnen. Wéhrend die korpereigenen Wasser-
vorrdte rasch aufgebraucht sind, stehen uns die Nahrungsmittel-

Durst entsteht, wenn der Korper mehr
als 0,5% seines Gewichts an Flissigkeit
verloren hat. Das sind bei einem 70 Kilo-
gramm schweren Menschen etwa 350
Milliliter, die fehlen!
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reserven wesentlich ldnger zur Verfligung.
Von Hungerstreikenden wissen wir, dass
diese sogar zwei Monate oder ldnger auf
Nahrung verzichten kdnnen. Das Hunger-
geflihl verschwindet nach einigen Tagen
von selbst vollkommen, beim Durst ist das
jedoch nicht der Fall. Vergessen Sie daher
nicht auf das Trinken!



Yom Trinken zum Urin

Die Flussigkeiten, die wir zu uns nehmen, gelangen zum Grof3-
teil Gber den Darm ins Blut, wo sie vor allem als Losungs- und
Transportmittel dienen. Harnpflichtige Substanzen, ndamlich
Stoffwechselabbauprodukte oder verschiedene chemische Sub-
stanzen, werden Uber unsere Filtereinheiten und die Blase ausge-
schieden. Unter diesen Filtereinheiten versteht man die Nieren,
die Produktionsort verschiedener Hormone sind und neben dem
Wasserhaushalt auch das Sdure-Basen-Gleichgewicht des Kor-
pers regulieren.

Im Normalfall besitzt jeder Mensch zwei Nieren. Jene von gesun-
den Erwachsenen sind bohnenférmig und haben eine Gréfe von
etwa elf Zentimetern Ldnge, vier Zentimetern Dicke und sieben
Zentimetern Breite. Das Gewicht einer Niere betrdgt ca. 120 bis
200 Gramm, abhédngig von Erndhrungsgewohnheiten und korper-
licher Konstitution. Wihrend die Niere bei einer sehr eiweilérei-
chen Kost das Doppelte ihres Ausgangsgewichts erreichen kann,
kann sie bei tiberwiegend kohlenhydratreicher Erndhrung kleiner
werden. Ursache dafir ist das Ansteigen bzw. Absinken der not-
wendigen Filtrationsleistung.

Die Nieren sind so beschaffen, dass Wasser, Salze, Einfachzucker,
Mineralstoffe und dhnliche Substanzen sie durchdringen kénnen.
EiweiBe und Blutkorperchen konnen jedoch aufgrund ihrer Grofe
das feine Porensystem der Nieren nicht durchdringen und werden
somit zurtickgehalten. Eiweils im Urin weist daher stets auf einen
Nierenschaden hin.

Etwa zehn Prozent der durch die Nieren flieBenden Fliissigkeits-
menge (Gesamtmenge: ca. 1700 Liter Blut pro Tag) werden als Pri-
marharn abgepresst. So werden tdglich etwa 150 bis 170 Liter Pri-
marharn gebildet. Substanzen, die vorerst ausgeschieden wurden,
aber fiir den Organismus notwendig sind, werden dann wieder
ins Blut riickresorbiert. Die Zusammensetzung und die Menge des
Harns werden durch das Nebennierenrindenhormon Aldosteron
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und das antidiuretische Hormon (ADH)

Im Durchschnitt scheidet eine gesunde gesteuert. Die durchschnittliche Urinaus-

Person pro Tag 1,5 Liter Harn aus. scheidung liegt zwischen 500 und 2000
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Millilitern pro Tag.

Zusammensetzung
des gesunden Harns

Der Harn besteht bis zu 98 Prozent aus Wasser, der Rest setzt sich
aus Stickstoff, Salzen, Farbstoffen und organischen Sduren zusam-
men. Da das Volumen des Harns variiert, konnen die darin ent-
haltenen Ausscheidungsprodukte mehr oder weniger konzentriert
sein. Abhdngig von dieser Konzentration ist daher das spezifische
Gewicht des Harns. Der pH-Wert des Harns hédngt stark von der
Erndhrung ab. Neben Creatinin enthilt er auch das Endprodukt des
Purinstoffwechsels, die Harnsdure. Die ausgeschiedene Menge ist
auf die Zufuhr von Nahrung zurlickzufiihren. Weitere Ausschei-
dungsprodukte sind Kalium, Kalzium, Magnesium und Phosphat.
In geringen Mengen finden sich im Endharn organische Sauren wie
Milch-, Zitronen- und Oxalsaure.

Fur die Harnfarbe ist das Urochrom verantwortlich. Es handelt sich
dabei um einen Farbstoff aus verschiedenen Substanzen, die wah-
rend des Eiweilstoffwechsels entstehen. Diinner Harn ist hellgelb,
konzentrierter Harn braun-rétlich. Konzentrierter Harn kann durch
Gallenfarbstoffe oder die Zufuhr verschiedener Medikamente oder
Vitamine der B-Gruppe verursacht werden.

Weitere Substrate, die sich im Endharn finden kénnen, sind Endo-
biotica, korpereigene Substanzen wie z. B. Steroide, aber auch ver-
schiedene Xenobiotica wie z. B. Medikamente.



