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Thema des Monats

Was man unter Stoff-
wechsel-«Schlacken» zu
verstehen hat, kann we-
der die Medizin, noch
die Ernahrungswissen-
schaft noch die Natur-
heilkunde genau
definieren. Im Normalfall
funktioniert der mensch-
liche Stoffwechsel nam-
lich so gut, dass sich
keine «Abfdlle» im Orga-
nismus ansammein.
Durch Krankheit und
durch Alterung, auf dem
Boden von Erbanlagen
und durch ungesunde
Lebensweise kann es
allerdings zu Stérungen
im Stoffwechselablauf
kommen.

Wegen dafiir feblender En-
zyme werden vor allem
Mebrfachzucker wie Dextra-
ne, Zellulose, Pentosane so-
wie Pektine und Lignine
unverdaut ausgeschieden.
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Schlacken —

Lava im Blut?

Wenn vom Organismus und Stoffwechselvorgangen die Re-
de ist, wird umgangssprachlich oft der Begriff «Schlacken»
verwendet, bzw. man spricht von «entschlacken» und «Ent-
schlackung». Gibt es sie eigentlich, die Schlacken im Korper?
Was hatte man sich darunter vorzustellen?

Mit Schlacken bezeichnete man ursprunglich glasig-porose Lava-
brocken. Spiter tauchte der Begriff im Handwerks- bzw. Industrie-
bereich auf: beim Schmieden (Schlagen) nannte man so die absprin-
genden Metallreste und tibertrug das Wort dann auf die Reste beim
Verbrennen von Kohle und die Riickstinde beim Giessen von Metall
(Hochofenschlacke).

Erst im moderneren Sprachgebrauch wird der Begriff Schlacken
im Sinne von «Ruckstinde des Stoffwechsels» verwendet.

Schlacken uber Bord

Im medizinischen Fachbereich kennt man eigentlich nur die «schla-
ckenreiche oder -arme Didt», wobei mit Schlacken das gemeint ist,
was in neueren Texten als Ballaststoffe bezeichnet wird, nimlich der
Anteil an nicht oder nur teilweise verwertbaren Nahrungsbestand-
teilen. Diese Ballaststoffe werden als notwendig zur Anregung der
Darmperistaltik und zur Forderung der Absonderung von Verdau-
ungssiften erachtet, und eine ballaststoffreiche Ernihrung - etwa un-
ter reichlicher Verwendung von Vollkornbrot, Gemtisen und Obst -
wird daher heute im Allgemeinen positiv und gesundheitsfordernd
bewertet.




Abschlagiges

Ganz anders die Verwendung des Wortes «Schlacken» im paramedi-
zinischen Bereich, wo es nichts mit den Ballaststoffen zu tun hat, son-
dern eine absolut negative Bedeutung bekommt. Hier versteht man
unter Schlacken Stoffwechselprodukte, die nicht nur unntitz und
uberfliissig erscheinen, sondern durch angebliche Anhdufung sogar
den Organismus «beschmutzen», «vergiften» und alle moglichen Ab-
liufe und anatomische Strukturen «blockieren».

Entsprechend gross ist das Angebot, flir «<Entschlackung» zu sor-
gen - im Sinne therapeutischer Massnahmen zur Anregung der Aus-
scheidung von Stoffwechselprodukten mit dem Ziel der «Entgiftung»
und «Reinigung» des Korpers.

Schlackenparade

Die Palette der angebotenen Massnahmen (damit man sich nach dem
Entschlacken «<wie neugeboren» flihle) reicht von bedingt nititzlichen
oder harmlosen bis zu unsinnigen und gegebenenfalls gesundheits-
schidlichen Prozeduren. Das geht von tausenderlei Gels, Olen, Cre-
men, von Farb-, Klang- und Dufttherapie tiber Typ-Fasten, «Body-
wrapping» ¥, Blutgruppendiit und Mondphasenentgiftungy, «Clean
out»-Programmen bis zur Colon-Hydro-Therapie oder anderen For-
men der Darme«reinigungy.

Noch konsequenter betreiben es diejenigen, die vor solcherart
Entschlackungs-Therapien mit der Begriindung warnen, dabei wer-
de der Organismus mit Giftstoffen «liberschwemmt», und daher sei
besondere Vorsicht bei deren Durchfiihrung erforderlich.

Regelmassig in die Reinigung?
Hier spielen insgesamt ganz obskure Auffassungen und wilde Spe-
kulationen in Bezug auf den menschlichen Stoffwechsel eine Rolle,
die grosstenteils auf vorwissenschaftlichen Vorstellungen fussen.
Sehr verbreitet ist insbesondere die Annahme einer
«schleichenden Vergiftung» durch die Ansammlung
«giftiger» Abfallstoffe im Darm. Sogar in der Schulme-
dizin spukt haufiger noch der Ausdruck «intestinale Au-
tointoxikation» herum, was dasselbe bedeutet.

Am Rande bemerkt, ist interessant, dass Abfuhr-
mittel in der medizinischen Fachsprache Purgativa [
(oder Purgantia) genannt werden - die sprachliche :
Nihe zu «Purgatorium» gleich «Fegefeuer» (von mittel-
hochdeutsch «vegen» gleich «reinigen») zeigt die damit
verbundene Vorstellungswelt recht deutlich auf.

Ebenfalls hiufig ist die Unterstellung von Giftstof-
fen im Blut (daher: «Blutreinigung») oder in der Lym-
phe, im Harn und im Gewebe. Hierher gehort auch die
«moderne» Theorie, dass die so genannte Cellulite bei
Frauen durch Anhdufung von Schlacken (welcher Art
auch immer) im Fettgewebe hervorgerufen wiirde.

* Beim Body-wrapping wer-
den so genannte Problem-
zonen mit «Figur-Forming-
Folien» umuwickelt und vor-
her mit diversen Cremen be-
handelt. Cellulite und uner
wtinschte Fettpolster sollen
auf diese Weise vermindert
werden.

Ballaststoffe sind keine
Last! Im Gegenteil: Eine
ballaststoffreiche Ernah-
rung sorgt flr weniger
Last mit der Verdauung.
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Thema des Monats

Alfred Vogel sprach selten
von «Schlacken» und wenn,
dann nur in Zusammen-
hang mit den bekannten
Endprodukten des Stoff-
wechsels: von Schlacken
(Koblendioxyd), die «durch
tiichtiges Wandern beraiuts-
geatmet» werden oder von
Entschlackung als «rege Aus-
scheidung tiber die Haut»
(Schwitzen).

Zum Begriff «Blutreinigung»
prdzisierte A. Vogel: «Zwar
maogen verschiedene Wissen-
schaftler den Begriff als eine
Jfalsche Laienvorstellung ver-
werfen, gleichwohbl aber be-
deutet eine Blutreinigung
[iir die Korperfunktionen
eine Anregung und bewirkt
in diesem Sinne auch eine
Reinigung.»

Maoglicherweise ergibt sich
hier eine Parallele zum Be-
griff «Entschlackung». Der
inzwischen vollig unge-
brduchliche Begriff Blutrei-
nigung darf im Zusammen-
hang mit therapeutischen
Massnabmen nicht mebr
verwendet werden.

Cytoplasma nennt man die
innere Grundsubstanz der
Zellen; Organellen sind
Junktionelle Untereinbeiten
der Zelle.
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Schlag ins Wasser
Die Frage ist nun: Muss man solche Dinge ernst nehmen und fir die
personliche Gesundheitsfithrung beachten?

Die klare Antwort heisst: Nein. Aus wissenschaftlicher Sicht ist
eine «Entschlackung» nicht moglich, da bei normalen Verdauungs-
und Stoffwechselfunktionen alle vom Korper nicht benotigten oder
nicht verwertbaren Substanzen ohnehin ausgeschieden werden.

Anders ausgedriickt: Im Normalfall ist die Furcht vor der Anhdu-
fung «giftiger» Stoffwechselprodukte im Darm, im Blut, in der Lym-
phe, im Gewebe unbegriindet und unsinnig. Der Metabolismus des
menschlichen Korpers funktioniert in Anbetracht der Komplexitat
der biochemischen Reaktionen erstaunlich reibungslos und ohne die
psychologische Verkniipfung mit «Schuld und Stthne». Man muss sich
vergegenwirtigen, dass unser Leben unablissig in fortlaufenden che-
mischen Reaktionsschritten ablduft, die sich stindig regulieren mus-
sen, um einen stets wechselnden «Gleichgewichts»zustand zu errei-
chen bzw. zu erhalten.

Recycling

Endprodukte des Stoffwechsels und nicht verwertbare Bestandteile

werden ausgeschieden:

5" {iber die Lunge (Kohlendioxyd),

== den Darm (Kot besteht zum grossten Teil aus Schleimstoffen und
Zelldedritus des Magen-Darm-Traktes, Resten der Darmbakte-
rien und den genannten Ballaststoffen; seine Farbe geht auf Gal-
lenfarbstoffe zuriick, der Geruch auf Indole und Skatol),

I via Nieren mit dem Harn (Harnstoff als Vehikel der Ammoniak-
ausscheidung und andere wasserlosliche Substanzen),

I mit dem Schweiss Wasser und Mineralien. ;

=5 Auch die Zellregeneration kann hier angefiihrt werden, weil da-
bei Zellen, die einen stoffwechselmissigen Endzustand erreicht
haben, abgestossen werden (und durch neue ersetzt werden).

Was lange wahrt?
Aber ein perfektes Wesen ist der Mensch auch in dieser Hinsicht
nicht: Es gibt Storungen im Stoffwechselablauf durch Krankheit und
durch Alterung, auf dem Boden von Erbanlagen (etwa fehlende oder
mangelhafte Enzymausstattung) und durch ungesunde Lebensweise.
Gerade was den Alterungsprozess betrifft, kann der «Schlacken»-
Begriff noch zu einer gewissen Renaissance kommen: Denn bei Un-
tersuchungen im zelluliren Bereich stosst die Wissenschaft immer
wieder auf Stoffe (aus sehr unterschiedlichen Substanzgruppen), die
im Cytoplasma der Zellen oder deren Organellen «abgelagert» wer-
den und durch Anhiufung auch zu Funktionsbeeintrichtigungen
fihren konnen. Das sind einmal Abbauprodukte aus korpereigenen
Stoffwechselprozessen (z.B. Blut-, Muskel- und Gallenfarbstoffe, Li-
po- und Himofuscine, Melanin als Hautpigment) und zum anderen
von aussen aufgenommene Partikel, besonders im Bereich der Atem-




wege (z.B. Kohle-, Stein- und Metallstiube) und des Verdauungssys-
tems. Spezielle Bedeutung konnen derartige kornchenformige Abla-
gerungen im Nervengewebe haben; hier handelt es sich aber vielfach
um Beobachtungen, deren genaue stoffwechselmissige Bedeutung
noch nicht bekannt ist, und die Grenzen zwischen normalem Stoff-
wechsel und krankhaften Veranderungen konnen fliessend sein.

Von daher gibt es aber auch keine simplen Rezepte, die «allge-
mein» derartige Ablagerungen, sofern sie denn als schadlich angese-
hen werden mussen, verhindern konnen. Die Verjingungskur, die
umgangssprachlich ja gerne propagiert wird, ist immer noch ein Mir-
chentraum.

A Gift from Nature

Bemerkenswert ist auch das (seltene) physiologische Phinomen ei-
ner «Giftung» - was bedeutet, dass eigentlich harmlose oder geringer
schddliche Substanzen im Korper (z.B. der Leber, sonst eines der
wichtigsten Entgiftungsorgane) in schidliche, toxische Produkte
umgewandelt werden. (Wie Methanol in Ameisensdure oder Aceta-
nilid in Anilin, um zwei Beispiele anzufiihren.) Das hat seinen Grund
einfach in der bestehenden Enzymausstattung.

Was bleibt
Fazit: Eigentlich durften wir die Begriffe «Schlacken» und «Entschla-
ckung» weitgehend aus unserem Sprachgebrauch und unserem Be-
wusstsein verbannen, denn sie sind unntitz und irrefiihrend.

Was die vielfach angebotenen Therapien betrifft, muss man die
Spreu vom Weizen trennen und sich dartuber klar werden, wem sie
- auch unabhingig von der Schlackentheorie - niitzen oder wem sie
eventuell schaden.

Der hdufig positive Effekt einiger so genannter Entschlackungs-
und Entgiftungskuren (die man vielleicht kiinftig anders bezeichnen
wird) mit ihren verschiedenen Anwendungen (z.B. Heilfasten, Mol-
kekur, E X. Mayr-Kur) beruht beim gesunden
Menschen nicht zuletzt auch darauf, dass
durch den Wechsel der Ernihrung und der
Umgebung ein «Reiz» (eine «Anregung») mit
positiver Auswirkung auf die gesamte Ver-
fassung entsteht. Gesundheitsfordernd wir-
ken zudem psychologische Faktoren, die als
angenehm empfunden werden: es kiimmert
sich jemand, jemand berit mich, oft ergibt
sich ein Gemeinschaftserleben.

Auch das Schwitzen (Schwitzkuren, Bo-
dy-wrapping, Sauna, Muskelaktivitit) dient
nicht der Ausscheidung obskurer «Schla-
cken» oder «Giftstoffe», sondern ist in erster
Linie ein Regulationsvorgang, bei dem der
Korper unter Zuhilfenahme von Mineralsal- |

Haben Sie Verdauungs-
probleme (welche bei
manchen Menschen das
Bedtrfnis nach «Ent-
schlackung» hervorru-
fen), versuchen Sie es
mit «Schlackenkost», ei-
ner Ernahrung mit vielen
Ballaststoffen zur Anre-
gung der Darmtatigkeit.
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Thema des Monats

Sportler oder Schlaffi?
Das beste Rezept, um
den Stoffwechsel auf
Trab zu bringen heisst:
Sport und Bewegung!
Entscheidend fir den ge-
sundheitlichen Nutzen
des Sports ist nicht die
Intensitdt, sondern die
Regelmassigkeit. Bereits
mit einem sportlichen
Minimalprogramm (re-
gelmassige und zlgige
Spaziergange) lassen sich
einige Gesundheitsrisi-
ken vermeiden.
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zen Wasser ausscheidet, was durch den Kiihleffekt der Verdunstung
einer Konstanthaltung der Korperinnentemperatur dient. Der kurz-
und mittelfristige Wohlftihleffekt, der meist entsteht, hingt in erster
Linie mit einer Stimulierung des Hormon- und Immunsystems zu-
sammen. (Letzteres bei der Sauna speziell durch den Wechsel von
Wirme und rascher Abkiithlung.)

Sofern die vorgeschlagenen Ernidhrungsempfehlungen sowie die
angebotenen pflanzlichen Tees, Tinkturen und Sifte die Funktionen
von Leber, Galle und Nieren unterstiitzen und/oder die Verdauung
regulieren, sind sie sicher nutzlich. Hingegen konnen manche der
propagierten Massnahmen als reine Scharlatanerie angesehen wer-
den (etwa eine «<Mondphasenentgiftung»). Bei der seit einiger Zeit
verbreiteten Colon-Hydro-Therapie ist Vorsicht geboten, denn sie
kann gegebenenfalls zu einer starken Kreislaufbelastung und Bakte-
ridmie (Bakterieneinschwemmung in das Blut tiber die Darmwand)
fihren.

Der Schlager gegen «Schlacken»

Das gestindeste aller Heilmittel steht dagegen jedem (der nicht aus
anderen Grinden daran gehindert ist) kostenlos zur Verfligung: die
dosierte Bewegung und Aktivierung der Muskulatur.

«Es gibt keine Sache, die die Schulung des Korpers ubertrifft. In
Bewegungslosigkeit erstickt der Stoffwechsel und die Schlacken
stauen sich», wird aus dem 12. Jahrhundert Maimonides, Leibarzt des
Sultans Saladin, zitiert.

Da haben wir ihn zwar wieder, den unangebrachten Begriff der
«Schlacken» (das Zitat entstammt ja auch dem Mittelalter), aber doch
wenigstens in einem empfehlenswerten Kontext.

Statt «Entschlackung» sollte unser Motto die «<Entschlaffung» sein.
Sie werden nicht nur mit den Armen und Beinen, sondern auch mit
den Ohren «schlackern», wenn Sie das Rezept befolgen! * FR
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