Hauséarzte-Board

009 €)

»

Dr.med. Hans Kaspar Dr.med.Dr.sc.nat.  Dr.med. Dr.med. Dr. med. Dr.med. Astrid Dr.med. Carmen Dr. med. Corinne Dr.med. Manfred
Schulthess Geschafts- Andreas Babler Christian Hauptle =~ Markus Hug Hans-Ulrich Kull Lyrer-Gaugler Steinacher-Risler Weber-Déllenbach ~ Wicki-Amrein
fihrender Herausgeber Herrliberg St.Gallen Delémont Kusnacht Basel Miillheim Ztirich Willisau

Haufigkeit und Dringlichkeit von Empfehlungen vs. wissenschaftliche Signifikanz

Trink viel Wasser mein Sohn, denn es ist gesund

In allen Gesundheitsmagazinen steht’s: Wir trinken viel zu wenig Was-
ser, trinkt 8 mal 8 Glaser pro Tag, zu denen Kaffee und Tee auf keinen
Fall zugerechnet werden durfen. Ich weiss nicht, was fir Verspre-
chungen mit der Erflllung dieser Verpflichtung erfullt werden — da
lockt wohl mindestens das Paradies auf Erden oder sogar im Himmel
— aber sie wirken. In &ffentlichen Verkehrsmitteln und im Hoérsaal
nuggelt jedermann stéandig an der Wasserflasche, Jogger flihren eine
Leitung von der Wasserflasche im Rucksack direkt in den Mund und
andere haben ein App eingerichtet, das sie ans Trinken erinnert.

So ubiquitér diese Empfehlung und so offensichtlich deren treuher-
zige Befolgung bei einem Grossteil der jungen gesunden Bevélke-
rung ist, so rar findet sich wissenschaftliche Evidenz, dass gesunde
jungere Personen insbesondere ohne Nierenkrankheiten oder Nie-
rensteine bei durchschnittlicher korperlicher Aktivitat in moderaten
Klimazonen wirklich von einer Uberhdhten taglichen Trinkmenge
profitieren. Die Website «UpToDate» schreibt, dass bei normaler
Konzentrationsfahigkeit der Nieren ein minimale Wasseraufnahme
von 500 ml pro Tag ausreiche, um die bei normaler Kost anfallenden
600 mosmol von geldsten Stoffen (Na, Ka und Urea) pro Tag auszu-
scheiden. Die Verluste Uber Haut, Atmung und Stuhl werden durch
Einnahme von Wasser im Essen und durch Wasser aus der Oxida-
tion kompensiert.

Man argumentiert oft, dass es schadlich sei, zu wenig, und sicher
harmlos, im Zweifelsfall zu viel zu trinken, was eine grosszigige
Empfehlung rechtfertige. Zugestanden, es gibt durchaus Krank-
heitszusténde, bei denen eine hohe Trinkmenge sinnvoll ist. Auch
bei Menschen tber 60 Jahre, welche oft ein gestortes Durstempfin-
den haben, ist Trinken nach Fahrplan sinnvoll. Dass aber eine zu
grosse Trinkmenge auf jeden Fall harmlos sei, ist nicht immer rich-
tig: Ein karzlich publizierter Fallbericht beschrieb eine 59-jahrige
Frau mit einer Harnwegsinfektion. Sie befolgte treu den Rat ihres
Arztes, viel zu trinken, und entwickelte eine hospitalisationspflichti-
ge Hyponatridmie. Offenbar wurde bei dieser Patientin durch die
Infektion die Sekretion von ADH stimuliert mit konsekutiv inadaqua-
ter Retention von freiem Wasser.

Von Sportlern wird oft argumentiert, dass unter Ausdauersport eine
unbemerkte Dehydratation auftreten kénne, welche die Leistungs-
fahigkeit beeintrachtige, was die Aufforderung «Trinke so viel Du
kannst, bevor Durst auftritt» rechtfertige. Aber auch hier Fehlanzei-
ge: Die Gefahr fur Ausdauersportler, subklinisch eine anstrengungs-
induzierte Dehydratation zu entwickeln, welche Ubrigens de vero
die Leistungsfahigkeit kaum beeintrachtigt, ist viel kleiner als eine
gefahrliche Hyponatriamie.

Recht oft fuhrt die Empfehlung flr grosse Trinkmengen zu gestei-
gertem Konsum von gezuckerten Flissigkeiten mit wohlbekannten
Folgen. So bleibt mangels Uberzeugender anderer Argumente die
Empfehlung des gesunden Menschverstandes, nach Durst zu trin-
ken, fur den Uberwiegend grossten Teil der Bevolkerung gultig,
immerhin hat die Menschheit damit Jahrtausende gut Gberlebt.
Einzig gilt es, das Durstgefuhl ernst zu nehmen. Und é&lteren Men-
schen darf ohne Nachteil zugestanden werden, dass sie einen
Grossteil ihres Wasserbedarfes mit Kaffee stillen durfen.

Seien wir mit leichtfertigen Empfehlungen in der taglichen Praxis
zurlickhaltend und vergewissern wir uns vorher, ob sie auch wirk-
lich begriindet seien. Ich hoffe, dass Sie in dieser Ausgabe von «der
informierte arzt» nur begriindete Empfehlungen finden und win-
sche lhnen eine anregende Lektlre.
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Dr. med. Hans Kaspar Schulthess

Ein herzlicher Dank geht an den Nephrologen Dr. med. Gérald Keusch,
Urdorf, fur seine kritische Durchsicht und wertvollen Anregungen.

2,5 Kernfortbildungscredits der SGAIM

«der informierte arzt» ist die einzige Fortbildungszeitschrift in der Schweiz,

die lhnen fur Ihr Studium der Beitrage 2.5 Kernfortbildungscredits AIM/MIG
verschafft! Wir freuen uns, dass die SGAIM das besondere Herausgeber-Konzept
von «der informierte arzt» «Aus der Praxis flr die Praxis» anerkennt.

Holen Sie sich Ausgabe fiir Ausgabe lhre SGAIM-Kernfortbildungspunkte

und fullen Sie den Fragebogen auf Seite 41 aus per Fax
oder online unter www.medinfo-verlag.ch.




