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Gemiise zum
Trinken:
Entschlackungs-
Smoothies.

ENTGIFTEN -
muss das sein?

Unter Detox-Anhangern gefragt:
Produkte wie Weizengraspulver oder
Chlorella- und Spirulina-Pillen.

Alkohol, Nikotin, Zucker — alles lagert sich

im Korper ab und macht uns krank, behaupten
Filmstars und Alternativmediziner. Und

sie empfehlen DETOX-KUREN. Die sind unnétig,
widerspricht die Schulmedizin.

Text Ginette Wiget

tide, abgespannt und kriank-
lich? Dann ist es hochste Zeit
fiir eine Entgiftungskur - zu-

mindest wenn man den zahlreichen An-
bietern von sogenannten Detox-Saften,
-Tees, -Spiilungen und -Piilverchen Glau-
ben schenkt. Die Detox-Welle, die aus den
Vereinigten Staaten kommt und dort von
Hollywoodstars wie eine Religion zele-
briert wird, hat auch Europa erfasst. De-
tox-Produkte finden sich inzwischen so-
gar in den Regalen der Grossverteiler.
Befeuert wird der Trend von Zeitschrif-
ten, die den Leser mit Detox-Anleitungen
und -Rezepten locken.

Das Wort ist eine englische Abkiirzung
fiir «detoxify» und bedeutet «entgiften».
Der Begriff stammt urspriinglich aus dem
Drogenentzug, doch die Lebensmittel-,
Wellness- und Kosmetikindustrie ver-
marktet damit alle méglichen Produkte,
die den Korper reinigen und entgiften sol-
len. Detox-Anhénger sind iiberzeugt, dass
unser Korper Hilfe braucht, um sich von
schéadlichen Ablagerungen und Giften zu
befreien. Diese sogenannten Schlacken
sollen sich durch falsche Erndhrung,
Alkohol, Nikotin und schidliche Umwelt-
einfliisse wie etwa Chemikalien in unse-
ren Korper ansammeln.

Bei Detox-Diéten stehen viel Obst und
Gemiise, Suppen, Salate, Soja-Joghurts,
griine Sifte oder Detox-Tees auf dem Pro-
gramm. Im Gegensatz zum Heilfasten
wird nicht ganz auf feste Nahrung ver-
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zichtet. Weggelassen werden oft bestimm-
te Lebensmittel wie Fleisch, Weizen,
Zucker, Nikotin und Alkohol. Fiir Diit-
faule gibt es diverse Detox-Piilverchen,
-Pflaster und -Pillen, zum Beispiel Detox-
Tabletten aus «Chlorella-Algen» oder chi-
nesische Detox-Fuss-Pflaster.

Der Darm als Ofenrohr

Nicht nur die Nahrungsmittel- und Well-
nessindustrie profitiert vom Detox-
Glauben. Auch Alternativmediziner und
Heilpraktiker bieten Methoden wie etwa
Darmspiilungen oder Infusionen an, um
den Korper von der Verschlackung zu
befreien. Doch sind Detox-Kuren und
-Therapien wirklich notig? Die Schul-
medizin hat dazu eine eindeutige Ant-
wort: Nein. Fiir sie gibt es gar keine
Schlacken im Koérper, die es zu entfernen
gilt. «Das Wort «Schlacken> ist ein my-
thisch tberhohter, schwammiger Be-
griff, der unserem Reinlichkeitsbediirfnis
entspringt», sagt Dominique Criblez,
Leiter der Gastroenterologie/Hepatologie
am Kantonsspital Luzern. «Die Existenz
von Schlacken wurde bislang nicht
nachgewiesen.»

Nicht mal die Detox-Verfechter selbst
kénnen sich darauf einigen, was Schla-
cken genau sind. Lange Zeit kannten die
Menschen das Wort nur als Bezeichnung
fiir unverbrannte Riickstinde aus Kohle-
ofen. Der Fastenarzt Otto Buchinger be-
nutzte den Begrift in den 1930er-Jahren

.

erstmals in einem medizinischen Zusam-
menhang. Er empfahl, den Darm wie ein
Ofenrohr regelmissig von Ablagerungen,
die er Schlacken nannte, zu befreien. Die-
ses Vorgehen lasst sich aus heutiger Sicht
nicht halten: «<Unser Darm ist ein flexibler
Muskel, an dem keine Riickstdnde hangen
bleiben», sagt der Magen-Darm-Spezialist
Dominique Criblez.
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Manche Alternativmediziner sind der
Ansicht, Schlacken wiirden aus tiber-
schiissigen Sduren entstehen, die sich im
Bindegewebe ablagern. Schuld an den
Schlacken seien sdurelastige Lebensmittel
wie Brot, Kase, Fleisch, Alkohol, Siiss-
getranke, aber auch Konservierungs- und
Lebensmittelfarbstoffe, die unseren Kor-
per iibersduern. «Unabhingige Studien,

: DAS MENSCHLICHE
ENTGIFTUNGSSYSTEM

: Leber, Gallenblase, Niere,

: die wichtigsten Organe unse-
i res kdrpereigenen Entgif-

: tungssystems, wissen, wie mit
i schadlichen Stoffen umgehen:
¢ Sie wandeln sie um, bauen

: sie ab oder scheiden sie aus.

. Arztliche Hilfe ist nur dann

i notig, sagt die Schulmedizin,

* wenn wir zum Beispiel eine

¢ Uberdosis Medikamente ein-

. nehmen oder versehentlich

¢ Frostschutzmittel trinken.
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die diese Theorie bestatigen, gibt es

nicht», sagt David Fah, Dozent fiir
Erndhrung an der Berner Fach-
hochschule. Derselben Ansicht
ist auch Brigitte Buri von der
Schweizerischen Gesellschaft fiir
Erndhrung (SGE). «Eine durch
die Erndhrung verursachte
Ubersiuerung ist bei gesunden =+
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IM GESPRACH MIT EINEM DETOX-BEFURWORTER

«Klar gibt es Schlackeny

Der ganzheitliche Mediziner John van Limburg Stirum
wehrt sich gegen den Vorwurf, Entschlackungskuren
und Entgiftungstherapien seien Unsinn.

Der Allgemein-
mediziner John
van Limburg
Stirum, 62, leitet
die Seegarten-
klinik in Kilch-
berg ZH. Diese
bietet biologi-
sche Therapien
an.

Herr van Limburg Stirum, Sie
bieten in Ihrer Klinik unter
anderem Entschlackungsthera-
pien an. Aus Sicht der Schulmedi-
zin gibt es gar keine Schlacken.
Der Begriff ist etwas ungliicklich
gewahlt. Aber klar gibt es Schlacken.
Das sind Stoffe, die sich im Korper
unnatirlich ansammeln. Das konnen
Bakterienreste nach einer Antibiotika-
behandlung sein, Schwermetalle,
kinstliche Sussstoffe, korpereigene
Abfallprodukte, die zum Beispiel we-
gen Leber- oder Nierenversagen nicht
ausreichend ausgeschieden werden,
Medikamente, Absonderungen aus
wurzeltoten Zahnen oder Schadstoffe,
wie sie etwa in der Raucherlunge zu
finden sind.

Warum sollte die Schulmedizin die
Existenz von Schlacken leugnen?
In einer symptomorientierten Medizin
passt dieses Prinzip nicht ins Konzept.
Inwiefern sind Schlacken ein
Problem?

Je mehr Schlacken im Bindegewebe,
desto schlechter die Zellversorgung
mit Nahrstoffen und Sauerstoff.

Das beschleunigt Krankheits- und
Alterungsprozesse.

Sie bieten auch Therapien an, um
Schwermetalle auszuleiten.
Schwermetallvergiftungen sind
laut Toxikologen aber sehr selten.
Das ist korrekt. Aber wie steht es mit
Patienten, zum Beispiel aus der Me-
tallverarbeitung, die in Chemielabors
arbeiten oder in vergifteten Regionen

der Erde gelebt haben? Auch Queck-
silber aus Amalgamfillungen
belastet. Leider werden uns solche
Probleme noch lange beschaftigen.
Warum?

Anstelle von Quecksilber sind heute
viele Impfstoffe mit Aluminium ver-
setzt. Auch die Belastung durch die
Umwelt nimmt zu. Personen, die
beispielsweise aufgrund genetischer
Faktoren schlechter entgiften, wer-
den schneller krank.

Unter welchen Symptomen
leiden solche Patienten?

Zum Beispiel unter Hautausschlagen,
rheumatischen Erkrankungen,
Schmerzen, chronischen Darmpro-
blemen, Midigkeit und Erschopfung.
Viele solche Patienten kommen und
wollen eine Entgiftung. Unsere Ver-
antwortung und Expertise liegt jedoch
darin, zuerst das eigentliche Problem,
die Ursachen herauszufinden und
erst dann gezielt zu behandeln.

Was halten Sie von Entgiftungs-
produkten wie
Chlorella-Algenpulver?

Ich rate meinen Patienten dringend
davon ab. Wir haben mehrere Chlo-
rella-Algenpulver testen lassen. Eini-
ge davon waren mit Schwermetallen
belastet.

Sie behandeln Verschlackungen
unter anderem mit Nahrstoff-
infusionen. Deren Nutzen ist wis-
senschaftlich nicht belegt.

Das heisst nicht, dass sie nicht wir-
ken. Die beste Therapie aber ist und
bleibt die Pravention: Man sollte im
Alltag maglichst wenig Schlacken
aufnehmen

Wie geht das?

Nehmen Sie Antibiotika nur, wenn

sie wirklich ndtig sind. Wahlen Sie
naturbelassene Nahrungsmittel.
Halten Sie lhre Zahne gesund, rau-
chen Sie nicht, treiben Sie Sport,

um den Stoffwechsel und das Schwit-
zen anzuregen.
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Menschen nicht zu befiirchten», sagt
die Erndhrungsberaterin. «Verschiedene
Puffersysteme unseres Korpers regulieren
die Saure-Basen-Konzentration im Blut
und halten sie konstant.»

Unser Korper hilft sich selbst
Unbestritten ist, dass wir Menschen regel-
missig Stoffe aufnehmen, die dem Korper
schaden kénnen. Gelangen sie in unseren
Korper, braucht er in der Regel aber keine
Hilfe von aussen: «Unser Organismus hat
ein eigenes Entgiftungssystem, das die un-
erwinschten Stoffe umwandelt, abbaut
oder ausscheidet», sagt Hugo Kupfer-
schmidt, Leiter von «Toxinfo Suisse», die
den Schweizer Giftnotruf 145 betreibt.
«Vor allem Leber, Galle und Niere iiber-
nehmen diese Aufgabe», erklirt der Toxi-
kologe. Aber auch tiber die Haut und die
Atmung werden Stoftwechselprodukte
und Gifte ausgeschieden. Alkohol zum
Beispiel wird von der Leber abgebaut und
tiber die Atmung (Alkoholfahne) abgege-
ben - und nicht mit einem Detox-Smoo-
thie ausgeschwemmt.

Nur in seltenen Fallen ist unser kor-
pereigenes Entgiftungssystem mit einem
Stoft tiberfordert, «zum Beispiel wenn wir
eine Uberdosis Medikamente schlucken
oder versehentlich Frostschutzmittel trin-
ken», sagt Giftexperte Hugo Kupfer-
schmidt. Dann brauche es medizinische
Entgiftungsmassnahmen wie etwa das
Verabreichen von Aktivkohle. «Aktivkoh-
le bindet das Gift im Magen und verhin-
dert, dass es in den Blutkreislauf und zu
anderen Organen gelangt», sagt Hugo
Kupferschmidt.

Als eine Sonderform der Entschla-
ckung gilt in alternativmedizinischen
Kreisen das Ausleiten von Schadstoffen
wie Schwermetallen, die iber die Umwelt
(Luft, Nahrung, Boden) aufgenommen
werden. Um den Korper von diesen
Schwermetallen zu befreien, werden zum
Beispiel Detox-Produkte mit Chlorella-
Algen angeboten. «Es gibt keinerlei Hin-
weise, dass solche Produkte Schwer-

metalle ausleiten konnen», sagt Hugo
Kupferschmidt. Tests zeigen hingegen,
dass das Algenprodukt selbst mit Schwer-
metallen verunreinigt sein kann. So hat
das deutsche Bundesinstitut fiir Risiko-
bewertung im Jahr 2013 getrocknete Al-
gen untersucht und in allen Proben Blei
entdeckt. Auch Cadmium oder Arsen
koénnen sich in den Wasserpflanzen
anreichern.

Riskante Verfahren

Dazu kommt, dass Schwermetallvergif-
tungen laut Toxikologen hochst selten
sind - und deshalb meist gar kein Bedarf
fir Ausleitungsmassnahmen besteht.
«Erst wenn eine Substanz im Korper eine
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«Es gibt keine Hinweise, dass

Produkte wie Chlorella-Algen
Schwermetalle ausleiten
Hugo Kupferschmidt, Toxikologe

onnen.»

Schadwirkung entwickelt, wird es zum
Gift», erklart Hugo Kupferschmidt. Es
komme dabei immer auf die Dosis an. In
jedem menschlichen Kérper wiirden sich
Spuren von Schwermetallen finden, was
gesundheitlich jedoch problemlos sei.
«Erst wenn der Korper Schwermetallen in
hoher Konzentration ausgesetzt ist,
kommt es zu Vergiftungssymptomen.»
Eine mogliche Quelle von Schwermetall-
vergiftungen sei zum Beispiel die Einnah-
me von ayurvedischen Medikamenten,
die Blei und Quecksilber enthalten kon-
nen. In solchen Fillen wenden Mediziner
die sogenannte Chelat-Therapie an. Dabei
wird dem Korper eine Losung zugefiihrt,
welche die Schwermetalle bindet. Danach

GESUNDHEIT

wird sie tiber die Nieren aus dem Korper
geleitet. «Dieses Verfahren ist jedoch mit
Risiken verbunden, da auch wichtige Mi-
neralien aus dem Blut gefiltert werden»,
sagt Hugo Kupferschmidt. Deshalb sollte
sie nur wenn wirklich nétig durchgefiihrt
werden.

Manche Alternativmediziner bieten
auch Detox-Therapien an, die den Dick-
darm von Ablagerungen befreien und den
Korper entsduern sollen. Auch diese kom-
men bei Wissenschaftlern nicht gut an. So
ist der Nutzen der sogenannten Colon-
Hydro-Therapie, ein Verfahren, bei dem
der Dickdarm mit Wasser durchgespiilt
wird, bisher nicht belegt. Hingegen liege
fiir Nebenwirkungen, insbesondere fiir
fatale Verlaufe, durchaus ein Nachweis in
Form von Fallberichten vor, schreibt der
Arzt Bernhard Hansbauer vom Recher-
cheservice Evidenzbasierte Medizin der
Medizinischen Privatuniversitat Paracel-
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«Viele Menschen haben ein schlechtes
Gewissen, weil sie ungesund leben.
Die Industrie nutzt das schamlos aus.»

David Fah, Praventivmediziner

Das tut dem Korper gut: Gesunde, abwechslungsreiche Erndhrung.

sus im Jahr 2011 im Fachblatt «Zeitschrift
Allgemeine Medizin». «Bei schwer herz-
kranken Menschen kann diese Therapie
gefahrlich werden, weil durch das Wasser
der Kreislauf tiberlastet ist. Man kann sich
auch Verletzungen am Mastdarm zuzie-
hen, wenn der Einlauf unsorgfaltig ge-
macht wird», bestitigt Dominique Cri-
blez. «Richtig angewendet, ist die Spiilung

Foto: iStockphoto

ANZEIGE

zwar nicht gefahrlich, aber ohne wissen-
schaftlich belegten Nutzen.»

Wie fragwiirdig der ganze Detox-
Trend ist, zeigte auch die gemeinniitzige
englische Stiftung «Sense about Science»
im Jahr 2009, als sie 15 Detox-Produkte
wie Sifte, Mineralwasser oder Hautgels
unter die Lupe nahm. Keiner der Herstel-
ler konnte die vermeintlichen Gifte

genauer benennen oder nachweisen, dass
ihr Produkt entgiftet. Kein Hersteller de-
finierte den Begriff Detox zudem gleich.
Detox-Produkte seien Geldverschwen-
dung, im schlimmsten Fall konnten sie
sogar der Gesundheit schaden, kamen die
Forscher zum Schluss. Auch Experten des
renommierten Cochrane-Instituts der
Donau-Universitit Krems in Osterreich
berichten in einem Artikel aus dem Jahr
2017, dass sie keine Studien gefunden ha-
ben, die einen gesundheitlichen Vorteil
von Detox-Kuren nachweisen. Zumal
nicht mal eine einheitliche Definition des
Begriffs existiert.

«Viele Menschen haben ein schlechtes
Gewissen, weil sie ungesund leben», sagt
der Priventivmediziner David Fah. «Die
Industrie niitzt das schamlos aus.» Dabei
entlasten Detox-Kuren hochstens unser
Portemonnaie. «Wer seinem Korper etwas
Gutes tun will, sorgt lieber fiir regelmassi-
ge Bewegung und Entspannung, erholsa-
men Schlaf und eine abwechslungsreiche
Erndhrung», rat David Féh. Er empfiehlt
zudem, ein- bis zweimal pro Woche auf
ein Abendessen zu verzichten. Dieses
kurzzeitige Fasten beuge wahrscheinlich
einer Gewichtszunahme, hohem Blut-
druck und Diabetes vor. «Fiir dieses Inter-
vallfasten gibt es bereits Studien, die sol-
che Effekte belegen.» Und das Beste daran:
Es kostet keinen einzigen Rappen. °
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