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SPORTEXPERTEN REPORT

Von Gift und Schlacke - ist
Detox nur ein Marketinggag?

Immer wieder werden Gifte und Ablagerungen in unserem Essen entdeckt.
Schwermetalle, Pflanzenschutzmittel, Insektizide und in der Natur vor-
kommende Gifte scheinen unser Essen zu belasten. Auf der anderen Seite
werden die Analysemethoden immer genauer und schon feinste Mengen
dieser Substanzen sind nachweisbar. Nicht jeder mediale Aufschrei zur Be-
lastung von Lebensmitteln darf also als Beweis fiir schiadigende Wirkungen
gelten. Ein Leben ohne Gifte kann es nicht geben - das zumindest ist klar.

Auf einen Blick:
B Entgiften auf dem Priifstand
B Erndhrung als Heilmittel?

W |hre Basisernahrung als Schliissel zur Gesundheit

Wirde man den menschlichen Kdrper bis
ins kleinste Detail untersuchen wirden
auch hier Giftdetekoren sofort Alarm schla-
gen. Kleinste Mengen von Insektengiften
und auch von Schwermetallen wie Queck-
silber werden Gber den normalen Stra-
Benstaub eingeatmet. Auch Qbst, Gemise
oder Fleisch enthalten Spuren von giftigen
Substanzen. Dass groBe Konzentrationen
giftig wirkender Stoffe gesundheitliche
krank machen kdénnen ist unstrittig. Das
auch geringste Mengen eine solche Wir-
kung haben ist jedoch unwahrscheinlich.
Quecksilber und andere Schwermetalle be-
gleiten die Menschheit schon seit tausen-
den von Jahren. Dennoch beflirchten viele
Menschen, dass derartige Riickstdnde ihre
Gesundheit gefdhrden kénnten. Wahrend
Pestizide und Herbizide in der Regel bereits
ihre Halbwertszeit erreicht haben, bis Obst
und Gemiise in den Handel gelangen, sieht
es bei Schwermetallen etwas komplexer
aus. Blei und Casium beispielsweise konnen
in den Knochen eingelagert werden. Auch
Dioxin baut der Kérper nur sehr langsam
ab. Allerdings kann die normale Belastung
mit Alltagsgiften ohne Schwierigkeiten von
den kérpereigenen Systemen abgefangen
werden.

Entgiften als Marketinggag!

Eine ganze Palette von Produkten und Me-
thoden soll helfen den Kérper von Giften
zu befreien. Von der Entgiftungsmassage
bis zu Lotionen und S&ften entwickelt sich
ein ganzer Entgiftungsmarkt. Firmen bieten
mittlerweile Saftkuren und vegane Salate
im Lieferservice an. Gebucht werden kann
so das reine Gewissen, Erndhrungssiinden
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und Fehler im Lebensstil zu beheben. Das
Ganze gleicht einem modernen Ablasshan-
del. Bader sollen Gifte aus der Haut ziehen,
Safte befreien den Darm von Schlacken.
Empfohlen werden derartige Kuren von
Heilpraktikern und Naturheilkundlern. Al-
lein belastbare Studien und Beweise fir
die Wirkungen fehlen. Experten sind sich
einig dartber, dass das beste Entgiftungs-
programm der menschliche Kdrper selbst
bietet: vollig kostenlos und ohne groBen
Aufwand.

Gifte durch Essen?

Schon die grundlegenden Annahmen, dass
sich Umweltgifte in den Kérperzellen dau-
erhaft ablagern oder das Gift im Korper
durch Verdauungs- oder Fettstoffwechsel-
prozesse entstehen konnten erweist sich
als bloBe Behauptung ohne wissenschaft-
lichen Hintergrund. Die Gefahren fiir Leib
und Gesundheit sollen angeblich auch
durch lhre alltédgliche Erndhrung entste-
hen. Zucker, Transfettsduren und Alkohol
sollen dazu fiihren, dass sich im mensch-
lichen Kérper ,Ablagerungen” bilden. Diese
Rickstande werden als Schlacken bezeich-
net und sollen Mide machen und auch
schlecht fir die Haut und Ihre Figur sein.
Sie sollen sich im Darm ablagern und auch
in den Fettzellen sollen Gifte entstehen. Ob
jedoch Nahrungsmittel Gberhaupt eine sol-
che giftbildende Wirkung haben ist strittig.
Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
widerspricht dieser Theorie. Zwar kdnnen
Uber die Nahrung belastende Stoffe auf-
genommen werden, diese werden jedoch
von gesunden Menschen einfach wieder
ausgeschieden. Die propagierten Schlacken
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hingegen scheint es grundlegend nicht zu
geben.

lhr Darm ist kein Schorn-
stein!

Der oftmals angeflihrte Vergleich, dass der
menschliche Darm ebenso wie ein Ofenrohr
von Ablagerungen gereinigt werden muss
ist Schlichtweg falsch. Auch der Vergleich
auf den ersten Blick schlissig scheint,
stimmt er nicht. Der menschliche Darm ist
standig in Bewegung und diese Bewegung
sorgt dafiir, dass es keine Ablagerungen
gibt. Der Inhalt wird stdndig durch den
Verdauungstrakt nach ,drauBen” geleitet.
Hinzu kommt, dass im Darm spezielle Zel-
len Schleim bilden, um die Gleitfahigkeit
zu erhalten. Der Diinndarm st6Bt zudem
fortwdhrend Zellen ab, so dass sich nichts
festsetzen kann.

Oxidantien versus Anti-
oxidantien

Beflrworter von Entgiftungskuren auf
der Basis von Obst- und Gemiisesdften
oder Smoothies sagen, dass diese insbe-
sondere auch durch ihre Antioxidantien
wirken. Hier sind Vitamine und sekun-
dare Pflanzenstoffe im Gesprach. Aller-
dings scheint auch die Wirkung von An-
tioxidantien keineswegs durchgdngig so
positiv zu sein, wir urspriinglich einmal
angenommen.

Gifte ausschwemmen?

Der menschliche Kérper ist fortwdhrenden
Stoffwechselprozessen unterworfen. Ener-
gie wird produziert, Sauerstoff verbraucht,
Kohlendioxid erzeugt. Steigt die Konzen-
tration von Kohlendioxid unter Belastung
zu stark an, sorgt ein verstarkter Atemreiz
unbewusst zu vermehrtem Abatmen des
CO,. Die korpereigenen Systeme lassen
sich dabei nicht so einfach austricksen. So
ging man noch vor wenigen Jahren da-
von aus, dass die Entgiftung durch groBe
Trinkmengen unterstiitz werden kann. Die
Annahme, dass eine gesteigerte Urinpro-
duktion jedoch auch zu einer gesteigerten
LEntgiftung” fuhrt ist aber falsch. Studien
zeigen, dass der Urin durch die Trinkmen-
gen zwar mehr Flissigkeit ausscheidet,
wenn die Trinkmenge erhdht ist. Allerdings
ist der Urin dadurch nur stéarker verdinnt.
Die Filtertatigkeit der Nieren I&sst sich wohl
nicht so leicht beeinflussen. Die Wirkungen
des Heilfastens sind wissenschaftlich nicht
belegt.
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SPORTERNAHRUNG
Belastung intensiv
Erndhrung kohlenhydratbetont

extensiv

kohlenhydratreduziert (fett-
eiweiBbetont)

Lebensmittel-
auswahl

viel: Brot, Brotchen, Nudeln, Reis,
Kartoffeln, Cornflakes, Musli, Bana-
ne, Trockenfriichte, Obst, Marmela-
de, Honig, Mineralwasser und Tee
dazu (moderat): Fleisch, Fisch,
Eier, Niisse, Meeresfriichte, Milch/-
produkte, Tofu, Gemiise, Pilze, Ole

viel: Fleisch, Fisch, Eier, Tofu, Nis-
se, Meeresfriichte, Ole, Gemiise,
Tee und Mineralwasser

dazu: Obst, Milch/-produkte
(hohere Fettstufe) Krauter

wenig: Brot, Brotchen, Nudeln,
Reis, Kartoffeln, Cornflakes, Misli,

und Krduter

Limonade, Cola

Banane, Trockenfriichte, Obst,

ab und zu: Kuchen, StiBwaren, Eis, | Marmelade, Honig, Kuchen, StB-

waren, Eis, Limonade und Cola

Alkohol: Méanner dirfen pro Tag eine Flasche Bier oder ein Glas Wein
oder eine typische Portion Schnaps konsumieren. Frauen sollten nur die
Hélfte davon zu sich nehmen.

Tabelle 1: Eine optimale Basiserndhrung richtet sich auch nach lhren Trainingsinhalten!

Subjektive Erfahrungen sind
positiv

Gegen wissenschaftliche Argumente ste-
hen die oftmals sehr positiven Erfahrungen
der Anwender. Fastenkuren fiihren zu einer
veranderten Kérperwahrnehmung. Diese
beruhen jedoch nicht auf der Wirkung der
Entgiftung sondern sind das Ergebnis des
veranderten Stoffwechsels. Ganz banal
kénnen die entstehenden ,Hochgefiihle"
durch die korpereigene Endorphinaus-
schittung erklart werden, mit der auf die
JHungersnot" reagiert wird. Entgiftungs-
maBnahmen als solche sind unnitz und
kénnen sogar schaden. Fastenkuren mit
strikter Einschrankung der Nahrungsmittel-
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zufuhr sollten auf jeden Fall unter drztlicher
Aufsicht erfolgen. Aufgrund von Problemen
mit dem Elektrolythaushalt sind Kreislauf-
probleme und Herz-Rhythmusstérungen
maglich.

Arbeiten Sie an lhrer Basi-
sernahrung

Kurzzeitiges Fasten und Entgiftungskuren
sind Uberflussig. Sinnvoller scheint es zu
sein grundsatzlich den Lebensstil zu andern.
Bewegung und eine gesunde ausgewo-
gene Erndhrung sind flr jeden Menschen
von Vorteil. Wenn Sie lhre Basiserndhrung
grundlegend optimieren wollen, miissen Sie
sich zundchst einmal mit der optimalen Zu-

Richtiges Trinken und Basiserndhrung ist ausreichend, Entschlacken hingegen nicht not-

wendig!
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sammensetzung der Nahrstoffe auseinan-
dersetzen. Fette, EiweiBe und Kohlenhydra-
te liefern Ihnen wichtige Energie. Midigkeit
und Abgeschlagenheit, die mit Giften und
Schlacken in Verbindung gebracht wird, ist
wohl eher auf die falsche Nahrungsmittel-
auswahl zuriickzufiihren. Gerade sportlich
aktive Menschen miissen auf eine grund-
legende Optimierung der Basiserndhrung
achten'. Je nachdem, ob Sie in lhrer Freizeit
eher hochintensiv Sport treiben oder mo-
deraten Ausdauersport betreiben, miissen
Sie Ihre Nahrungsmittelauswahl daran ori-
entieren. Tabelle 1 liefert Ihnen hier einen
kleinen Uberblick.

Fazit

Statt viel Geld in Kuren und Zaubermittel
zu stecken, sollten Sie lieber an lhrem per-
sonlichen Lebensstil arbeiten. Versuchen Sie
regelmaBig Sport zu treiben und investie-
ren Sie etwas Geld in einen Termin mit ei-
nem fachkundigen Erndhrungsberater, um
lhre Basiserndhrung zu verbessern, wenn
Sie sich unsicher sind. Ein Erndhrungspro-
tokoll kann Ihnen dabei helfen grobe Fehler
zu entdecken und lhre Nahrungsmittelaus-
wahl zu optimieren.

Wenn Sie weiterergehende Informationen
zu lhrer Erndhrungsweise haben wollen,
kann eine professionelles Erndhrungsana-
lyse helfen ein Bild zu lhrer aktuellen Sita-
tion und erhalten. Ein Erndhrungsprotokoll
tiber 7 Tage wird bei einer solchen Detail-
betrachtung softwarebasiert ausgewertet.
So kann die Zusammensetzung lhrer Ba-
siserndhrung analysiert werden. Zusatzlich
ergeben sich auch Hinweise zur Nahrstoff-
aufnahme und der damit verbundenen
N&hrstoffsituation. Gerade im Sport ist das
bedarfsgerechte Anpassung der grundle-
genden Nahrungsmittelauswahl von Be-
deutung. Wahrend Detox und Entgiften auf
unwissenschaftlichen Theorien und Annah-
men beruhen, kann eine Erndhrungsanalyse
evidenzabsierte Informationen liefern. Auch
wenn es in Deutschland eigentlich nicht
maglich ist einen Mangel an Mineralstoffen
und Vitaminen aufzubauen, kann es sein,
dass die Nahrungsmittelauswahl subopti-
mal ist. Eine optmierte Erndhrungssituation
kann lhre Regeneration beschleunigen und
so auch ihre Leistungsfahigkeit verbessern.

Autor: Dennis Sandig
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