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Eindringliche Empfehlung der Nierenexperten: Bei der Hitze
genugend trinken!

Die Hitzewelle hat Deutschland fest im Griff und strapaziert gerade die dlteren Menschen.
»In den letzten Tagen haben wir in den Kliniken viele dehydrierungsbedingte Notfalle
gesehen —wie Kreislaufprobleme, Herzrasen und auch akute Nierenversagen®, erklart
Professor Dr. Jan C. Galle, Pressesprecher der DGfN. ,,Gerade altere Menschen sollten
ausreichend trinken. 1,5-2 Liter am Tag sind normal, bei starkem Schwitzen kann es auch
gut ein halber Liter mehr sein.” Eine weit dariberhinausgehende Flussigkeitszufuhr
bringt jedoch nichts. Die Getranke sollten auRerdem genligend Mineralstoffe enthalten.
Statt Leitungswasser also lieber mal eine Apfelschorle oder ein alkoholfreies Bier
trinken.

Bei diesen Temperaturen kommen wir sogar ins Schwitzen, ohne dass wir uns grof3 korperlich
betatigen, und verlieren Flissigkeit. Wenn wir nicht ausreichend trinken, kann das zum Problem
werden. 1,5-2 Liter am Tag bendtigt der menschliche Kérper normalerweise, viele Menschen,
gerade auch altere, liegen aber deutlich darunter. Spatestens bei einer Hitzewelle, wie wir sie
derzeit erleben, kann das dann zu gesundheitlichen Komplikationen fiihren. Der Kérper verliert
durchs Schwitzen Flissigkeit und Mineralstoffe. Eine Zeitlang kénnen die Nieren das zwar
»=abfangen“ — sie regulieren die Flussigkeits- und Elektrolytpegel des Korpers —, friher oder
spater stellen sich aber Komplikationen ein.

Haufige Folgen einer Dehydrierung sind Kreislaufschwache bis hin zu Herzrasen und
Ohnmacht. Auch Bewusstseinsstérungen treten 6fter auf, auch Phasen der Verwirrtheit, einige
Menschen fallen sogar ins Koma. Eine weitere Komplikation ist das Auftreten des akuten
Nierenversagens: Die Nieren verweigern von heute auf morgen ihren Dienst, es wird kaum noch
Urin ausgeschieden und es kommt zu schweren Vergiftungserscheinungen mit Ubelkeit,
Erbrechen und Wassereinlagerungen im Korper. Lagert sich Wasser in der Lunge ein, kann das
die Atmung erschweren und lebensgefahrlich werden. ,In den letzten Tagen haben wir in den
Kliniken viele dehydrierungsbedingte Notfélle gesehen — wie Kreislaufprobleme, Herzrasen und
auch akute Nierenversagen®, erklart Professor Dr. Jan C. Galle, Pressesprecher der Deutschen
Gesellschaft fur Nephrologie (DGfN). ,Wir mdchten daher eindringlich die Empfehlung an die
Offentlichkeit bringen, gentigend zu trinken®.

Denn um den genannten Komplikationen vorzubeugen, ist eine ausreichende Flissigkeits- und
Mineralstoffzufuhr wichtig. ,Gerade altere Menschen sollten ausreichend trinken. 1,5-2 Liter am
Tag sind normal, bei starkem Schwitzen kann es auch ein halber Liter mehr sein®, so Prof.
Galle.



Warnzeichen, dass zu wenig getrunken wurde, sind:
= wenn man deutlich seltener und weniger Wasserlassen muss als sonst,
= wenn der Urin sehr dunkel ist,
= wenn die Haut und Schleimhaute trocken sind,
= wenn es zu Schwindel oder Herzrasen kommt,
= wenn es zur raschen, sonst nicht erklarbaren Gewichtsabnahme kommt.

Besonders gefahrdet sind Menschen, die z.B. zur Blutdrucksenkung oder zur Behandlung
anderer Krankheiten Entwasserungstabletten (Diuretika) einnehmen. Eine weitere Risikogruppe
sind altere Menschen, ,da bei ihnen haufig das Durstempfinden viel schwacher ausgepragt ist
als bei jingeren®, so der Experte.

Bleibt noch zu klaren, was getrunken werden soll. ,Neben der ausreichenden Flissigkeitszufuhr
sollte auf eine ausreichende Mineralstoffzufuhr geachtet werden, denn wir schwitzen auch
wertvolle Mineralien aus. Leitungswasser, das mit Kohlensaure versetzt wird oder sogenannte
Tafelwasser enthalten relativ wenige Mineralstoffe. Besser sind Mineralwasser — und ab und zu
eine Apfelsaftschorle oder ein alkoholfreies Bier.“ Von mit Zucker versetzten Limonaden rat
Galle grundsétzlich ab, bei Patienten mit vorgeschadigten Nieren aufierdem von Cola. ,Hier
wird neben dem Zucker ein zweites "Gift” zugefiihrt. Bei Patienten mit einer chronischen
Nierenerkrankung fuihrt Cola zum Anstieg von Phosphat im Blut und das wiederum kann die
Nierenerkrankung beschleunigen. Da viele Patienten von ihrer leichtgradigen Nierenkrankheit
nichts wissen, riskieren sie, ohne es zu ahnen, ihre Nierengesundheit, wenn sie viel Cola
trinken.*

Wer eine Dehydrierung vermeiden mdchte und nun denkt, je mehr trinken, desto besser, ist
allerdings auf dem Holzweg. Bei Patienten mit Herz- oder Nierenerkrankungen sind
Volumeniberladungen in der Regel eher nachteilig. Auch die Meinung, wer besonders viel
trinke, spule die Nieren und schiitze sie, ist eine Mar. Eine randomisiert kontrollierte Studie an
neun kanadischen Zentren [1] zeigte im letzten Jahr, dass die Trinkmengen-Erhéhung um
taglich 1-1,5 Liter tber zwdlf Monate zu keinen Unterschieden gegenliber der Kontrollgruppe
(Beibehaltung der bisherigen Trinkmenge) hinsichtlich Nierenfunktion (sogenannte GFR),
EiweiRausscheidung sowie dem Wohlbefinden fuhrte.

Zusammenfassend sollten sich Gesunde beziglich der Trinkmengen also an die Empfehlung
1,5-2 Liter bei Normaltemperaturen, 2-3 Liter bei Hitze orientieren. Herz- oder Nierenkranke
sollten mit ihrem Arzt sprechen, eine allgemeine Empfehlung kann fir sie nicht gegeben
werden.

[1] Clark W et al. Effect of Drinking More Water on Kidney Function Decline in Adults with CKD: A Randomized
Clinical Trial. ASN 2017, FR-PO1068
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