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Ad libitum-Trinken ver sus programmatische Wasser zufuhr
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Eine unselige Allianz aus US-Militér (, Wasser als taktische Waffe* (1)), Lebensmittel-Industrie (,, Sport-Funktionsgetrénke*) und Medizinerverbanden fuhrt seit 25 Jahren zu der heute
fast omniprasenten Eu- oder Hyperhydratation in vielen Bereichen von Spitzen- und Breitensport. Valide wissenschaftliche Belege fir die Wirksamkeit einer programmatischen
Wasserzufuhr jenseits des durstgesteuerten Bedarfs fehlen weitgehend (2). Das ist auch nicht zu erwarten, da die interindividuellen Unterschiede des menschlichen Wasserhaushalts enorm
sind. Der Wasserverlust durch Schwitzen kann beispielsweise bei bestimmten Ausdauer-Sportarten zwischen 4,9 und 12,7 Liter Wasser schwanken (3)! Feste Trinkregeln sind dabei véllig
sinnlos, die einfachste Alternative lautet: ,Nur bei Durst trinken!*. Die widersinnige ,, Uberwasserung® gefahrdet auch die Gesundheit. Die Morbiditat und Mortalitét infolge
Hyperhydratation und z. B. dadurch bedingter Hyponatri&mie nehmen kontinuierlich zu, einschliefdich immer haufigerer Todesfalle ,, iberwasserter” Sportler (4). ,, Wasser-Intoxikation®
ist fast schon ein Alltags-Phéanomen (5).

Mit der zunehmenden Kommerzialisierung der 6ffentlichen Wasserversorgung Uberall auf der Welt (,, Wasserprivatisierung) und den gezielt fehlenden Investitionen in eine angemessene,
gesunde Trinkwasserversorgung der nun privaten Eigenttimer (héufig tbrigens Lebensmittel-Hersteller!), sind die Absatzméglichkeiten fir abgefulltes Wasser exponentiell gewachsen.
Waéhrend in der Dritten Welt die Angst vor Erkrankungen das wichtigste Kaufmotiv der Verbraucher ist, hat in der westlichen Welt das Vorbild der Sport- und Fitnessgetranke und der
werbetragenden Sportler-1konen zu einem nahezu unglaublichen Anstieg des Wasserkonsums gefiihrt, vor allem von abgef il ltem Wasser. Die Publikums- und Fachmedien, die vielen
Gesundheitsratgeber, die wissenschaftlichen Ratgeber im Gesundheitsfernsehen, zahlreiche Ernahrungsmediziner und Arzte und andere Multiplikatoren empfehlen seither einen
Wasserkonsum wie im Leistungssport: Also die programmatische Wasseraufnahme jenseits des Durstdiktates, aus medizinischer Sicht also Hyperhydratation.

Mechanismen Fir den evolutionar entstandenen, natiirlichen Regelkreis des von Durst und Trinken ist unter anderem das Hormon Adiuretin verantwortlich, das bei Wassermangel von
der Hypophyse freigesetzt wird. Das Hormon gelangt tber das Blut zu den Sammelrohrepithel zellen der Niere und steigert nach Bindung an spezifische Rezeptoren die
Wasserpermeabilitét. Adiuretin vermindert die Harnausscheidung und versorgt so den Organismus mit ausreichend Flissigkeit. Diesist ein besonders sinnvoller Mechanismusin
Notsituationen, wenn die Durre lauert und der Harn in den Nieren extrem konzentriert wird. Beim Trinken ohne Durst stéren wir das Gleichgewicht der fein ausgekliigelten Systeme des
menschlichen Korpers und das antidiuretische Hormon wird auf3er Kraft gesetzt. Beim Trinken ohne Durst kénnen unnattirlich viele der notwendigen Mineral salze aus dem K érper
ausgeschwemmt werden.

Wissenschaftlich spricht — bei gesunden Kindern, Heranwachsenden und Erwachsenen — vieles gegen solche Trinkpléane, gegen festgel egte Wasser-Trinkmengen oder entsprechende
Hilfsmittel wie, Trinkuhren* oder Smartphone-Apps etc. Das, was seit Jahrmillionen auf Grundlage der evolutionéren Erfahrung erfolgreich den Wasserhaushalt aller L ebewesen reguliert
— die durstgesteuerte Wasseraufnahme nach Bedarf —, erscheint auch im Licht neuerer Forschung das Optimum zu sein (6). Naturlich gibt es dabei Probleme: Zum einen die fast
Uberméchtige Propaganda zu programmatischer Wasseraufnahme, zum anderen der hierdurch bedingte teilweise Verlust nattirlichen Durstempfindens bei vielen Menschen sowie soziale
Einfllsse wie Nachahmung (7).

Wissenschaftlich unklar ist dasimmer wieder zu beobachtende Mif3verhaltnis von Durst und Wasserbedarf bei &lteren Menschen. Ein Grund ist vermutlich, dald der Stoffwechsel dlterer
Menschen natirlicherwel se gegentiber dem von jungen Menschen eingeschrankt ist und sie deswegen auch weniger Durst haben. Durst darf man dann aus urheimischer Sicht guten
Gewissens durch kréftig gewdrzte Speisen fordern. Es gilt: Schonkost = Tote(n) Kost. Eine weitere Ursache fir die , Trinkunwilligkeit* mancher Senioren ist die Angst vor dem Sturz
beim Toilettengang, nicht ihr fehlender Durst. Es liegt an uns, den Senioren durch eine altersgerechte Umgebung zu helfen. Stérungen des Durstgefiihls kdnnen auch durch zahireiche
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Medikamente bedingt sein, wobei vor alem die oft sinnlose Polypragmasie bei alten Patienten aus urheimischer Sicht abzulehnen ist. Zum Abschluf? folgt noch ein Zitat, das—
inhaltsgleich — von Georgios Pandalis, dem Griinder der urheimischen Medizin, und Timothy D. Noakes, einem ausgewiesenen sport- und ernghrungswissenschaftlichen Autor, stammt:
»Keine Studie hat jemals gezeigt, dal3 Trinken jenseits des natiirlichen Bedarfs irgendeinen biologischen Vorteil hat* (2).
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Zusatzinformation

Diesen Pressetext zur kostenfreien Verwendung erhalten Sie mit freundlichen Empfehlungen von Naturprodukte Dr. Pandalis GmbH & Co. KG. Das Unternehmen ist ein Hersteller von
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Bio Salbe (PZN 33 82 114) und Cystus® Creme (PZN 06 24 574), die Tees Cystus® Bio Teekraut (PZN 15 15 485) und Urbitter® Bio Tee (Bitterpflanzentee, PZN 76 67 948), sowie
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