PRAXIS ENTSCHLACKUNG

Einmal entgiften, bitte!

Eine schéne Vorstellung: In regelmaBigen Abstanden den Korper von
innen reinigen - und danach sind wir wie neu. Was als Bild stimmig scheint,
entbehrt jeder wissenschaftlichen Grundlage.

erade im Friih-
jahr, wenn Diéten
Hochkonjunktur

haben,
viele Menschen auch Entgif-

machen

tungs- und Entschlackungsku-
ren. Sie versprechen sich eine
doppelte Wirkung: Kampf dem
Winterspeck und Generalsanie-
rung des Korpers. Dabei setzen
die meisten dieser Kuren auf
eine Sanierung des Darms, wo
sich schidliche Abfallprodukte
ansammeln sollen. Hierzu wer-
den verschiedene Kuren ange-
boten. Thnen allen gemein ist
die Kombination aus extrem
kalorienreduzierter Erndhrung
und Darmreinigung, die entwe-
der mit Klistieren oder Abfiihr-
mitteln, wie etwa Glaubersalz
erfolgt. Dariiber hinaus gibt es
Detoxprodukte (engl. Detoxifi-
cation = Entgiftung) wie Tees,
Pulver oder gar Pflaster, die
die schéddlichen Stoffe aus dem
Korper herausziehen sollen.

Heilfasten Die Idee mit dem
Entschlacken stammt von Otto
Buchinger, einem deutschen
Arzt, der das Heilfasten begriin-
dete. Dabei wird dem Korper
mittels Brithe und Siften nur ein
geringes Mafl an Néhrstoffen
zugefithrt, um den Stoffwechsel
zu entlasten. Gleichzeitig wird
der Darm mehrmals mithilfe
von Einldufen gereinigt. Hier-
fiir erfand Buchinger das Bild
der ,Schlacke®, denn wie ein
Ofenrohr sei auch der Darm

voll mit Abfallprodukten und
miisse daher regelmaflig davon
gereinigt werden. Noch heute
ist das Heilfasten sehr beliebt.
Viele Menschen halten es iiber
Wochen durch - teilweise so-
gar ohne drztliche Betreuung.
Doch das ist ausgesprochen
gefihrlich. Etwa zwei bis drei
Tage nach Beginn des Fastens
schaltet der Organismus auf
den Hungerstoffwechsel um,
was den Energieverbrauch stark
drosselt. Gleichzeitig werden,
noch vor den Fettreserven, die
Eiweiflreserven des Korpers
aufgezehrt, wodurch Muskel-
masse verloren geht. Langes
Heilfasten kann somit sehr ge-
fahrlich sein, da je nach Kons-
titution eventuell auch der
Herzmuskel angegriffen wird.
Auflerdem kann es zu Mangel-
erscheinungen kommen, da der
Korper nicht genug Vitamine
und Mineralstoffe bekommt.

Das Bild des Entschlackens
selbst ist zwar griffig, aber trotz-
dem wissenschaftlicher Unsinn.
Denn der Darm entschlackt sich
regelmaflig von selbst: So sorgt
seine Peristaltik dafiir, dass der
Nahrungsbrei den Darm rei-
bungslos passiert, wihrend sich
die Darmzotten durch rasche
Zellteilung stindig erneuern.
Eine stindige Manipulation
dieser natiirlichen Tétigkeit
durch Klistiere oder wochen-
lange Zufuhr von Abfithrmit-
teln kann die Darmtatigkeit
jedoch aus der Balance bringen
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oder zu Entgleisungen des Elek-
trolythaushaltes fithren.

Schrothkur Sie vermittelt ei-
nen dhnlichen Ansatz wie das
Heilfasten, wobei hier jedoch
der Korper ,entgiftet® und
nicht ,entschlackt® werden
soll. Dazu wird eine mehrwo-
chige Kur durchgefiihrt, in der

es abwechselnd Trink- und

GIFTE UND
SCHLACKEN

Wer méchte solche schad-
lichen Abfallprodukte
schon in seinem Organis-
mus haben? Daher spricht
die Vorstellung, den Kor-
per von innen sdubern zu
kénnen, viele Menschen
an. Doch worum handelt
es sich bei diesen Gift-
stoffen und Schlacken
Uberhaupt? Anhanger von
Fastenkuren behaupten,
es seien gefahrliche Stoff-
wechselprodukte, die wir
durch Fehlerndhrung, Um-
weltgifte und Bewegungs-
mangel anreichern, und
die uns auf Dauer krank
machen. So sollen sie fur
viele Zivilisationskrank-
heiten wie Gicht, Burnout,
Diabetes, Allergien, ja
sogar Krebs verantwort-
lich sein.
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Trockentage gibt. Die Grund-
diét ist salz- und fettarm und
besteht hauptsichlich aus Brei
sowie gekochtem Gemiise.
Wihrend der Trockentage wird
dem Korper weniger als ein hal-
ber Liter Fliissigkeit zugefiihrt.
Mediziner lehnen diese Kur als
gesundheitsschadlich ab, denn
dem Korper werde tiber einen
langen Zeitraum eine Mangel-
didt verordnet. Zudem wiirde
der Fliissigkeitshaushalt durch
die Trockentage strapaziert. Fiir
eine ,Entgiftung® des Korpers
gibe es ebenfalls keine Anhalts-
punkte.

pH-Wert auBer Balance Eine
spezielle Form des Fastens ist
die Basenkur. Thre Befiirworter
gehen davon aus, dass unser
Korper durch Fehlerndhrung,
mangelnde Bewegung und
Umweltgifte chronisch ,iiber-
sduert” ist. Um den Saure-Ba-
sen-Haushalt wieder ins Lot
zu bringen, miisse somit eine
basische Ernahrung eingehal-
ten werden. Dazu gehéren vor
allem Kartoffeln, Gemiise, Obst
und Trockenfriichte. ,Saure-
lieferanten“ wie Zucker, Alko-
hol, Wei8brot und Fleisch sol-
len gemieden werden. Klar ist
hierbei, dass die Grundidee ver-
niinftig ist, denn man verzehrt
gesunde Lebensmittel und mei-
det ungesunde. Doch benoétigt
man dafiir auch noch Basen-
pulver oder Basentees, die meist
aus Mineralsalzverbindungen,
Laktose und Saccharose be-
stehen und die Bestandteil der
Sdure-Basen-Kur sind? Nein,
sagen die einen, denn es gibt
zwar eine krankhafte Ubersiu-
erung des Korpers, die Azidose,
sie kommt aber nur selten vor
und ist meist eine lebensgefahr-
liche Entgleisung des Stoftwech-
sels, die intensivmedizinische
Betreuung erfordert. Ja, sagen
die anderen. Durch Fehlernih-
rung kommt es zu einer ge-
ringfiigigen Abweichung des

physiologischen pH-Wertes,
zur latenten Ubersiuerung, was
zu chronischen Erkrankungen
fithren kann.

Sekunddrer Nutzen Eine
wissenschaftliche Grundlage
fir den Erfolg von Entgiftungs-
und Entschlackungskuren gibt
es nicht. Trotzdem schworen
viele Menschen, dass sie ihnen
geholfen haben. Das liegt je-
doch nicht an der Kur selbst,
sondern eher daran, dass die
Betroffenen sich dadurch inten-
siv mit ihrer Lebensweise aus-
einandersetzen. Dazu kommt,
dass beim Heilfasten durch
Aktivieren des Hungerstoff-
wechsels nach einigen Tagen
Endorphine ausgeschiittet wer-
den. Diese Hormone ldsen
Glicksgefithle aus, um dem
Organismus zu helfen, mit dem
erhohten Stress durch die Man-
gelerndhrung fertig zu werden.

Der Kérper kann sich meist
selbst entgiften Ein Entschla-
cken und Entgiften durch &du-
Bere Einwirkung ist sinnlos, so-
fern es nicht medizinisch indi-
ziert ist. Schadliche Stoffwech-
selprodukte werden in der Leber
entgiftet und tiber Darm und
Nieren ausgeschieden. Metho-
den, die eine Darmsanierung als
unabdingbar fiir die korperliche
Gesundheit halten, sollte man
daher kritisch gegentiberstehen.
Generell sind einseitige und
tibertriebene Hungerkuren, die
darauf abzielen, den Korper zu
reinigen, mit Vorsicht zu ge-
nielen, denn sie konnen dem
Koérper mehr schaden als
nutzen. Uber einen lingeren
Zeitraum sollten sie, wenn
tberhaupt, nur unter arztlicher
Aufsicht durchgefiithrt werden.
Spezielle Detoxprodukte zeigen
ebenfalls keinen wissenschaft-
lichen Nutzen. |

Dr. Holger Stumpf,
Medizinjournalist
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