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Medizin

Wieviel

WASSER

braucht der Mensch?

Altere Menschen trinken oft weniger, als sie eigentlich soliten,
da das Durstgefiihl im Alter abnimmt. Wenn man regelmassig
mehr trinkt, als der Durst verlangt, konnen jedoch manche
Beschwerden gelindert werden oder sogar verschwinden.

Nicht nur Getrdnke ermdglichen dem Menschen Fliissigkeitsaufnahme: Alle Nahrungsmittel enthalten

einen bestimmten Prozentsatz Wasser.

Grossere Sturzgefahr im Sommer
als im Winter auf Glatteis

Man sollte eigentlich erwarten, dass dltere Men-
schen eher im Winter auf Glatteis stiirzen als im
Sommer auf trockenem Boden. «Nach Feststel-
lungen von Dr. Max Landolt, Chefarzt Chirurgie
vom Kantonsspital Ziirich, ist die Anzahl der
Knochenbriiche im Sommer jedoch hoher als bei
Glatteis im Winter.» Der stadtirztliche Dienst
Zirich schlug dieses Jahr nach einer Hitzeperio-
de Alarm und «rief die Senioren zu vermehrtem
Trinken auf.» (Blick, 18. Juli 1987)

Foto: Rolf Jeck

Viele dltere Menschen trinken ndmlich zu wenig,
so dass es zu Flissigkeitsmangel und damit zu
ernsthaften gesundheitlichen Stoérungen kom-
men kann. Da mit dem Alter das Durstgefiihl
abnimmt, ist die Trinkmenge oft ungeniigend.
Fiir die Aufrechterhaltung aller Lebensfunktio-
nen ist Wasser notwendig. Deshalb miissen &lte-
re Menschen trinken, auch wenn sie keinen
Durst empfinden. Geeignet sind Gemiisesifte,
Krautertee, Milchgetrianke, ungestisste Frucht-
sifte, Mineralwasser oder Trinkwasser.
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Leben braucht Wasser

Schon vor der Geburt verbringt der werdende
Mensch einige Zeit im Wasser — in der Frucht-
blase des Mutterleibs. Wasser fliesst durch den
Menschen, bis er stirbt. Er kann ohne Nahrung
einige Wochen, ohne Wasser jedoch hochstens
einige Tage leben.

Wie bei Pflanzen dient das Wasser bei Tier und
Mensch dem Transport von Nahrung, Salz und
Mineralien. Wasser ist Bestandteil des Blutes
und spielt eine grosse Rolle bei der Verdauung.
Es ist bei der Aufnahme und Verbrennung von
Nahrungsmitteln beteiligt und auch fiir die
Temperaturregulierung von Bedeutung. Wirme,
die beim Stoffwechsel entsteht, wird durch Er-
wirmung des Wassers unter relativ geringem
Temperaturanstieg abgefithrt. Durch den
schnellen Umlauf im Korper (Blutkreislauf)
kann es diese iiberschiissige Wiarme an die
Korperoberflache schaffen und dort an die Luft

abgeben. Diese «Verdampfungswirmey in Form -

von Schweiss schiitzt den Korper vor zu hohen
Temperaturen.

Der Wasserhaushalt

Damit alle diese Aufgaben wahrgenommen wer-
den konnen, muss der Wasserhaushalt peinlich
genau kontrolliert werden. Die Menge der Fliis-
sigkeit muss jederzeit prizise reguliert werden
konnen — ein Mangel oder ein Uberschuss scha-
den der Gesundheit.

Das Durstgefiihl hilft dem Korper, den Wasser-
haushalt in Ordnung zu halten— aber nur solange
es auch richtig funktioniert. Ein ausgeglichener
Wasserhaushalt wird auf zwei Arten hergestellt:
Der Korper reguliert einerseits den Salzgehalt
von Korperflissigkeit (Osmoregulation), ander-
seits das Volumen des Bluts und der Gewebe-
flussigkeit (Volumenregulation).

Enthalten Blut, Gewebeflissigkeit und Zellen zu
viel Salz, so reagieren bestimmte Zellen (Osmo-
rezeptoren) im Hirnstamm und das in der Nahe
befindliche Durstzentrum. Eine Reizung der Os-
morezeptoren fiithrt zur Ausschiittung des Hor-
mons Adiuretin. Dieses bewirkt, dass in der Nie-
re mehr Wasser zuriickgewonnen und damit we-
niger Urin ausgeschieden wird. Der Urin ist
dann dunkel und konzentriert.

Wenn das Volumen im Blut und in der Gewebe-
flussigkeit wegen Verlust von Salz und Wasser
abnimmt, sprechen bestimmte Zellen (Volu-
menzellen) in der Niere an. Dies fiithrt zu einer
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Stimulation der Nebennierenrinde, die das Hor-
mon Aldosteron abgibt. Dadurch wird die Niere
zu vermehrter Riickgewinnung von Kochsalz
angeregt, der Salzgehalt in Blut und Gewebe-
flissigkeit steigt an, bis die oben beschriebene
Regulation durch Adiuretin wieder einsetzt.

Wieviel Wasser steckt im Korper?

Der Wassergehalt des Menschen ist vom Le-
bensalter, Geschlecht und Korpergewicht ab-
hangig. Der erwachsene Mann besteht zu etwa
60% aus Wasser, die Frau zu etwa 50%. Beim
Neugeborenen liegt der Wassergehalt hoher, mit
zunehmendem Alter sinkt er auf 52% beim élte-
ren Mann, auf etwa 46% bei der ilteren Frau.
Der Unterschied zwischen Mann und Frau liegt
im hoheren Fettanteil des weiblichen Korpers
begriindet; Fett enthdlt im Vergleich zu anderem
Gewebe mit etwa 30% relativ wenig Wasser. Die
Abnahme des Fliissigkeitsanteils bei steigendem
Alter ist auf die relative Zunahme des Fettgewe-
bes zuriickzufiihren.

Wasseraufnahme

Pro Tag braucht der menschliche Korper — je
nach Grosse — etwa 2 bis 2% Liter Wasser. Er be-
zieht es aus verschiedenen Quellen: Rund die
Halfte des Bedarfs wird durch Trinken gedeckt.
15% des Wasserbedarfs wird durch den Korper
selber hergestellt: Es entsteht als Nebenprodukt
bei der Verbrennung von Fett, Eiweiss und
Zucker. Etwa 35% fithrt der Korper sich mit fe-
sten Nahrungsmitteln zu. Die meisten Nah-
rungsmittel enthalten mindestens ebensoviel
Wasser wie die menschlichen Zellen selber. Nur
Fette sind beinahe trocken. So enthélt eine To-
mate etwa 95%, Fleisch etwa 50-70% und Brot
etwa 35% Wasser.

Wasserabgabe

Das Wasser verlidsst den Korper auf verschiede-
nen Wegen: Etwa 20% werden durch den Atem
abgegeben, durch unsichtbares Schwitzen wer-
den weitere 25% verdunstet (bei grosser Hitze bis
zu 33%). Der Rest wird durch die Nieren ausge-
schieden. /

Um zu iiberleben, muss der Mensch diesen Was-
serverlust stindig ausgleichen, indem er taglich
im Durchschnitt etwa 2% Liter Wasser zu sich
nimmt. Die Verluste durch den Stuhl, die Tran-
spiration und den Atem geschehen von der Zu-
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Tiere miissen im Gegensatz zu den Pflanzen ziemlich genau den Prozentgehalt an Wasser in ihrem Kér-

per einhalten, um leben zu kénnen. Der Hering hat einen Wasseranteil von etwa 67 %, das Huhn von
74 %, der Frosch von 78 % und der Regenwurm von 80 %.
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Friichte erhéhen ihren Wasseranteil, wenn sie reifen. Ein Apfelkern mit 10% Wassergehalt zum Bei-
spiel bringt eine Frucht hervor, die zu 80% aus Wasser besteht. Die trockenste Frucht, die der Mensch
essen kann, sind geddrrte Sonnenblumenkerne mit einem Wassergehalt von nur 5 %. Maiskerne ent-
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halten 70 % Wasser, die Ananasfrucht 87 % und die Tomate 95 %.

fuhr praktisch unabhingig. Sie steigen zum Bei-
spiel bei leichtem Schwitzen, bei Fieber rasch um
ein bis zwei Liter, bei anhaltendem Schwitzen
und hohem Fieber schnell um mehrere Liter pro
Tag an. Auch Erbrechen und Durchfall fithren
zu erheblichen Fliissigkeits- und gleichzeitig
auch Salzverlusten, die ersetzt werden miissen.
Seinen Wasserhaushalt kann man nur durch
Flussigkeitsaufnahme beeinflussen, Fliissig-
keitsverluste sind nicht beeinflussbar und unter-
stehen nicht unserem Willen. Durst stellt fiir un-
seren Korper das einzige Alarmzeichen dar, das
einen Mangel an Wasser anzeigen kann. Jeder
einzelne muss also darauf achten, seinen Fliis-
sigkeitshaushalt — auch kurzfristig — im Gleich-
gewicht zu halten.

Folgen eines unausgeglichenen Wasserhaushalts

Schon ein geringer Verlust macht sich als Durst
bemerkbar. Nicht gestillter Durst fithrt unter
Austrocknung, Fieber, Benommenheit, Wahn-

vorstellungen, Bewusstlosigkeit zu schwerem
Wassermangel und in wenigen Tagen zum Tod.
Die Wasserharn-Ruhr zum Beispiel, eine
Krankheit, die vor allem wihrend des ersten
Weltkrieges auftrat, ist eine Storung des Wasser-
haushalts durch Erkrankung des Zwischenhirns
oder der Hypophyse, die zur Ausscheidung gros-
ser Harnmengen bis zu zehn Liter und mehr pro
Tag fithrte und die meistens todlich endete.
Zuviel Wasser ruft Erbrechen und Schwiche
hervor. Erzwungene Wasseraufnahme (Wasser-
kur, mit der manche wilde Stimme ihre Feinde
peinigten) fithrt nach und nach zu Geistessto-
rungen, Verlust des Ortssinns, zu Zittern und zu
Krampfen.

Wasser ist Triger von lebensnotwendigen Mine-
ralien und Salzen. Zuviel Salz im Korper (z.B.
durch Meerwassertrinken) fithrt zu einer Uber-
fiitterung der Zellen an Salz und kann zu einem
qualvollen Tod fithren, da die Zellen austrock-
nen.
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Der Durst

Durst kann man als das bewusste Verlangen
nach Flussigkeit definieren. Er wird vor allem als
unzureichende Befeuchtung der Schleimhaut im
Mund und im oberen Atmungstrakt (Nase/Ra-
chen) empfunden. Man kann zum Beispiel Pa-
tienten, die nicht trinken diirfen, die Mund-
schleimhaut und Zunge befeuchten, um das
Durstgefiithl zu mildern. Durstgefiihl verschwin-
det also schon beim Trinken, bevor noch die
Fliissigkeit vom Magen ins Blut tibergegangen
ist und Blut und Gewebefliissigkeit erginzt und
verdiinnt hat.

Die Benetzung der Schleimhiute lasst das
Durstgefiithl verschwinden und verhindert damit
— fiirs erste — eine zu grosse Wasseraufnahme bei
Mensch und Tier. So nimmt der Mensch bei
Durst nur ungefihr die Halfte bis zu % seines
Wasserbedarfs sofort auf.

Erst nach einer halben Stunde etwa setzt ein
zweites Durstgefithl ein. Die Intensitat dieses
zweiten Durstes zeigt den restlichen Fliissig-
keitsbedarf an, nachdem nach dem ersten Trin-
ken Blut und Gewebefliissigkeit verdiinnt wur-
den.

Durst lasst im Alter nach

Sehr oft miissen sonst gesunde dltere Menschen
wegen banalen Erkrankungen ins Spital: sie
konnen wegen Fieber, Schwitzen, Durchfall oder
Hyperventilation abnorme Fliissigkeitsverluste
erleiden. Trotz erheblichem Wassermangel kla-
gen diese Kranken kaum iiber Durst und trinken
deshalb auch ungeniigend, sie leiden an einem
Durstdefizit.

Dieses konnte man in einer Studie nachweisen,
aber nicht erkldren: Je eine Gruppe gesunde 67-
bis 75jahrige und 20- bis 31jdhrige liess man
wihrend 24 Stunden dursten. Bei beiden Alters-
gruppen wurde danach ein Gewichtsverlust von
gegen 2% festgestellt. Das Durstgefithl war je-
doch bei den idlteren Versuchspersonen nach der
Durstperiode viel geringer als bei den jiingeren,
ja teilweise gaben sie an, iiberhaupt keinen Durst
zu empfinden. Die Senioren tranken zudem in
der ersten Stunde nach dem Dursten im Durch-
schnitt nur 2% dl, die Jingeren hingegen 6 dl
Wasser.

Zwei Stunden nach Abbruch des Flussigkeits-
entzuges waren die chemischen Anzeichen von
Austrocknung im Blut bei den Jiingeren ver-
schwunden, bei den dlteren bestanden sie weiter.

Konsequenzen

Wenn Nahrung und Fliissigkeit in ausreichender
Menge zur Verfiigung stehen, nimmt der gesun-
de Mensch auch im Alter aufgrund seiner Ess-
und Trinkgewohnheiten in der Regel geniigend
Fliissigkeit zu sich. Er ist auf den Durst gar nicht
angewiesen. Erst wenn das gewohnte Trinken fiir
den taglichen Bedarf nicht mehr ausreicht, wird
der Durst zu einem lebenswichtigen Signal fiir
zusitzliche Wasseraufnahme. Der dltere Mensch
ist deshalb bei aussergewohnlichen Flissigkeits-
verlusten von einem Wasserdefizit bedroht.
Schon eine ungewohnte korperliche Tatigkeit
mit Schwitzen, Fieber, Hyperventilation, Erbre-
chen oder Durchfall kann ein Fliissigkeitsdefizit
auslosen. Fliissigkeitsmangel fithrt zu Durst—im
Alter eben nicht oder nur ungeniigend —, zu all-
gemeiner Schwéiche und zu Symptomen wie
Aufmerksamkeits- und Konzentrationsvermin-
derungen, Merkfihigkeits- und Gedéchtnissto-
rungen, Desorientiertheit, Apathie und Be-
wusstseinstritbung.

Es geniigt meistens, dass édltere Menschen, die
unter einem Flissigkeitsdefizit leiden, zusétzlich
zur gewohnlichen Trinkmenge einen bis hoch-
stens zwei Liter Fliissigkeit mehr trinken. Wenn
eine dltere Person an Fieber erkrankt ist, an
Durchfall oder Erbrechen leidet, so geniigt es
nicht, Fliissigkeit auf den Nachttisch zu stellen.
Man muss diesen Patienten zum Trinken anhal-
ten, da er ja keinen oder ungeniigend Durst emp-
findet. Tégliche Gewichtskontrollen zeigen auf
einfache Art an, ob der Wasserhaushalt nicht
defizitar wird.

Durch vermehrtes Trinken profitieren vor allem
die Nieren: Ihre Funktionstiichtigkeit nimmt im
Alter ab, dieser Mangel kann durch vermehrtes
Zufithren von Flissigkeit zum Teil ausgeglichen
werden.

Beschwerden wie Magenstorungen, Appetitlo-
sigkeit und Verstopfungen kénnen oft gebessert
werden, wenn fiir die zur Herstellung von Spei-
chel, Gallensaft, Magen- und Bauchspeichel-
driisensaft eine grossere Wassermenge zur Ver-
fligung steht. Sogar «typische» Alterserschei-
nungen wie Schwindel und Verwirrtheit konnen
manchmal mit vermehrtem Trinken zum Ver-
schwinden gebracht werden.

Text: Franz Kilchherr

Unterlagen: «Durst und Fliissigkeitshaushalt im
Altery, Artikel von PD Dr. T. Hess, Schweiz. Me-
dizinische Wochenschrift, 28. Mdrz 1987, Bern

il



	Wieviel Wasser braucht der Mensch?

