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40 Fragen
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Von Marlene Patsalidis

Das Trinken von heilRem Was-
ser wird in sozialen Medien
aktuell als Geheimtipp fiir Ge-
sundheit und Wohlbefinden
gehandelt. Insbesondere in
den USA werden Online-
Suchmaschinen taglich zig-
fach mit Fragen zum Trend
gefiittert. Besonderes Interes-
se besteht an den Effekten
auf die Verdauung. Propa-
giert werden anregende Wir-
kungen auf die Darmperistal-
tik - jene wellenartigen Kon-
traktionen der Darmmusku-
latur, die den Darminhalt
durch den Verdauungstrakt
befordern. Heiles Wasser soll
die Muskulatur entspannen
und den Transport der Nah-
rung erleichtern, weswegen
es idealerweise morgens kon-
sumiert werden sollte und oft
auch im Rahmen von Fasten-
kuren empfohlen wird.

Dafiir, dass heilles Wasser
einer trigen Verdauung auf
die Spriinge hilft, gibt es kei-
ne wissenschaftliche Evidenz,
sagt die auf Darmgesundheit
spezialisierte Erndhrungsex-
pertin Katharina Bruner.
»Eine ausreichende Trink-
menge ist natiirlich essenziell
fir die Verdauung. Es gibt
aber keine Belege dafiir, dass
die Verdauung durch heiRes
Wasser besser funktioniert.“

Der menschliche Verdau-
ungstrakt arbeitet bei kons-
tanter Kérpertemperatur von
etwa 37 Grad Celsius. Egal ob

Heildes Wasser als
Detox-Wunder?

Nachgefragt. Auf Tiktok, Instagram und Co. haufen sich derzeit
Empfehlungen, taglich heifdes Wasser zu trinken - versprochen
werden Entgiftung, bessere Verdauung und Gewichtsverlust.

,Es gibt keine Belege,
dass die Verdauung
durch heifies Wasser
besser funktioniert.”

Katharina Bruner
Erndhrungsexpertin

kaltes, warmes oder hei3es
Wasser getrunken wird — es
passt sich innerhalb kurzer
Zeit dieser Temperatur an.
Ein nachhaltiger Wirmeef-
fekt im Magen oder Darm
entsteht nicht.

Alte Tradition

Zur Begriindung der Gesund-
heitsversprechen wird haufig

Warum der Trend mit Vorsicht zu genief3en ist.
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auf die ostasiatische Medizin,
konkret die Traditionelle Chi-
nesische Medizin, kurz TCM,
verwiesen, weil Jisun Kim,
TCM-Therapeutin am Wiener
Trinicum, einem Zentrum fiir
Integrative ~ Medizin und
Schmerztherapie. In alten
Schriften werden Wasser-Mi-
schungen bei akuten Magen-
Darm-Stérungen empfohlen.
,Historische TCM-Konzepte
sind medizinhistorisch be-
deutsam, ersetzen jedoch kei-
ne evidenzbasierte medizini-
sche Bewertung*, betont Kim.

Um eine ausreichende
Fliissigkeitsversorgung zu ge-
wihrleisten, eignet sich er-
wirmtes wie kaltes Wasser
gleichermalen gut, sagt Bru-
ner. ,Es ist wichtig, ausrei-
chend zu trinken, rund ein-
einhalb Liter téglich.“ Mor-
gens sollte man den Fliissig-
keitsverlust, der sich {iber
Nacht entwickelt, ausglei-
chen.

Auch Kim betont die Be-
deutung von Wasser zur Auf-
rechterhaltung der Hydrata-
tion. Warmes Wasser konne
zudem subjektiv als ange-
nehm empfunden werden
und kurzfristig Effekte auf

Wohlbefinden oder Verdau-
ung haben. ,Diese begrenz-
ten Effekte diirfen aber nicht
mit den weitreichenden ge-
sundheitlichen Heilsverspre-
chen gleichgesetzt werden,
die derzeit in sozialen Medien
kursieren®, sagt Kim.

Rolle beim Abnehmen

Heies Wasser soll auch Gift-
stoffe aus dem Korper spiilen
und ihn so entschlacken. Den
Hype ums Detoxen sieht Bru-
ner kritisch: ,Die Entgiftung
erledigt der Korper seit Jahr-
tausenden selbst.“ Dass der
gesunde Organismus hier
einer Unterstiitzung bediirfe,
entbehre jeder wissenschaft-
lichen Grundlage. Auch Kim
erklért: ,Der Organismus ver-
fiigt tiber hochwirksame phy-
siologische Entgiftungssyste-
me, insbesondere Leber und
Nieren.“

Abnehmerfolge werden
ebenfalls an heifles Wasser
gekniipft — iiber die Anregung
von Stoffwechsel und Fettab-
bau und eine etwaige Appe-
titziigelung. Mehrere Studien
zeigen, dass 500 Milliliter
Wasser vor einer Mahlzeit bei
tibergewichtigen Erwachse-

,Der Organismus
verfiigt iiber
hochwirksame
Entgiftungssysteme.”

Jisun Kim
TCM- und Tuina-Therapeutin

nen zu einer geringfiigig re-
duzierten Kalorienaufnahme
fithren konnen.

Der Effekt ist allerdings
Kklein, die Temperatur des
Wassers spielt keine Rolle.
Ein Glas Wasser vor dem Es-
sen kann laut Physiologen
durch frithere Sattigungssig-
nale indirekt beim Abnehmen
helfen.

Heifles Wasser
wird im Netz
als Wundermit-
tel gefeiert -
Experten sind
skeptisch.
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Forschung

Thermogener Effekt
In einer Studie der
Berliner Charité aus
dem Jahr 2003
konnte gezeigt
werden, dass das
Trinken von heiflem
Wasser bei gesunden
Erwachsenen einen
kurzfristigen, mess-
baren Anstieg des
Energieverbrauchs
auslost. Diese ther-
mogene Wirkung von
Wasser sollte im
Rahmen von Diatpro-
grammen bericksich-
tigt werden, so die
Fachleute. In einer
israelischen Studie
aus dem Jahr 2011
konnte der Grundum-
satz bei adipdsen
Kindern durch die
Gabe von kaltem
Wasser kurzfristig um
bis zu 25 Prozent
erhoht werden. Die
Ergebnisse wiirden
zeigen, dass das
Trinken von Wasser
Ubergewichtigen
Kindern bei der
Gewichtsabnahme
helfen kénnte.
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Temperaturbedingte
metabolische Effekte seien in
Summe ,gering und klinisch
nicht relevant®, erlautert Kim.
,Vorhandene Arbeiten (siche
Infobox) zeigen tiberwiegend
nur voriibergehende Effekte
und erlauben keine Riick-
schliisse auf langfristige Wir-
kungen®, sagt die Expertin.
Wasser koénne beim Ge-
wichtsmanagement allenfalls
indirekt eine Rolle spielen, et-
wa durch den Ersatz kalorien-
haltiger Getrénke.

Insgesamt  wohltuende
Wirkungen seien laut Bruner
allenfalls durch eine verbes-
serte Fliissigkeitszufuhr ins-
gesamt und den Placebo-Ef-
fekt erkldrbar. ,Jemand, der
zu wenig getrunken hat und
nun mehr Fliissigkeit zufiihrt,
merkt, dass das guttut.“ Ins-
besondere das Trinken des
Wassers am Morgen im Sinne
eines Rituals kann auch psy-
chologisch entlastend wirken.

Mogliche Risiken

Bruner und Kim weisen auf
potenziell schédliche Folgen
hin: ,Diskutiert wird, dass
der regelmiRige Konsum von
Getrdnken mit einer Trink-
temperatur {iber 65 Grad Cel-
sius zu einem erhohten Risiko
fiir Speiser6hrenkrebs fithren
konnte. Vermutet wird, dass
durch die stdndigen Verbrii-
hungen am Gewebe Platten-
epithelkarzinome  haufiger
auftreten, berichtet Bruner.
Ein Risikofaktor fiir ein Plat-
tenepithelkarzinom der Spei-
serohre ist auch starker Alko-
hol- und Nikotinkonsum. So-
fern Wasser unter 60 Grad
Celsius konsumiert werde, sei
es aber nicht schédlich.
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