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Historischer Ruckblick

Die Uberzeugung, dass Giftstoffe den menschlichen Kérper be-
lasten und krank machen kdnnen, hat eine lange Tradition. So
Uberliefern Texte der friihen Hochkulturen der Menschheit, z.B.
aus Agypten und Mesopotamien, bereits 3000-1500 Jahre vor
Chr. die Vorstellung von ,schadlichen Stoffen”, die mittels Ein-
laufen, Schwitzkuren, Krduterreinigungen und Erbrechen den
Korper verlassen sollten. Auch im Griechenland der Antike warn-
te der Arzt Hippokrates bereits vor schadlicher Luft, schlechtem
Wasser und verdorbenen Lebensmitteln. Aus seiner Sicht ent-
standen Krankheiten aus einem Ungleichgewicht der Kérper-
safte. Fasten-, Trink- und Entschlackungskuren sollten helfen,
JVerdorbenes” aus dem Koérperinneren oder dem Blut wieder
loszuwerden. Galen, ebenfalls ein griechischer Arzt, begriff die
systematische Entgiftung als zentrale TherapiemalSnahme, um
Beschwerden zu lindern und ,schlechte Safte” zu eliminieren.
Verfahren wie Purgieren (Abfiihren), Aderldsse und Didtetik wa-
ren seine Ansdtze. Er legte damit den Grundstein fiir die Arznei-
mittellehre.

Die Romer Gbernahmen die Ideen der griechischen Medizin,
bauten Thermen und Schwitzbader: die beriihmte romische Ba-
derkultur war geboren. Sie diente nicht nur den Gesellschaftseli-
ten zur Reinigung und Regeneration, sondern wurde auch dem
gesamten roémischen Volk zugdnglich gemacht, um sich von
Schadstoffen zu befreien. Die heutigen Volksbdader und ,Well-
nesstempel” erinnern an diese Zeit.

Glossar

Detox: Kurzform fir ,Detoxifikation”, also die Entgiftung des
Korpers.

Noxen: Schadigende Einflisse oder Stoffe, die auf den Organis-
mus einwirken.

Suszeptibilitat: Anfdlligkeit bzw. Empfindlichkeit eines Orga-
nismus gegeniber bestimmten Einflissen oder Stoffen.

Entziindungsreaktion: Reaktion des Immunsystems auf schad-
liche Reize, z.B. Krankheitserreger oder toxische Stoffe.

Entziindlicher Stress / oxidativer Stress: Zustand, in dem ver-
mehrt aggressive Sauerstoffradikale entstehen, die Zellen und
Gewebe schadigen kénnen.

Enterohepatischer Weg: Kreislauf von Stoffen zwischen Darm,
Leber und Galle.

Pischinger-Raum: Bezeichnung fiir den extrazelluldren Raum
des Bindegewebes, Giber den Zellen mit Nahrstoffen versorgt
und Stoffwechselprodukte abtransportiert werden.

Leaky-Gut: Bezeichnung fir eine erhohte Durchldssigkeit der
Darmschleimhaut.
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ist Fachdrztin fur Allgemeinmedizin mit
Zusatzbezeichnung Naturheilverfahren und
seit Uber 25 Jahren hausarztlich tatig. lhre
langjdhrige klinische Erfahrung erganzte
sie gezielt durch Weiterbildungen in der
komplementaren und funktionellen Medizin
sowie in der Stressmedizin.

Inihrer heutigen Arbeit verfolgt sie einen ursachenorientierten,
systemmedizinischen und praventiven Ansatz. Im Mittelpunkt
steht die individuelle, ganzheitliche Begleitung ihrer Patien-
tinnen und Patienten mit dem Ziel, metabolische, hormo-
nelle und mitochondriale Regulationsstérungen friihzeitig zu
erkennen und maBgeschneiderte personalisierte Therapiestra-
tegien zu entwickeln.

Dabei versteht sie den Menschen als komplexes biologisches
Netzwerk eng miteinander verknUpfter Regulationssysteme.
Krankheit begreift sie nicht als isoliertes Ereignis, sondern als
Ausdruck einer Dysbalance oder Uberlastung innerhalb dieses
Systems — und als Ansatzpunkt flr prazise, nachhaltige Inter-
ventionen im Sinne einer modernen, integrativen Medizin.

Aufkldrung, Information und Beratung sind wichtige Grund-
pfeiler ihrer hausdrztlichen Sprechstunde um Menschen
bewusst zu machen, was sie krank macht und was sie fir ihre
Gesundheit tun kénnen.

Kontakt: www.praxis-hauptfeuerwache.de

Auch die traditionelle ayurvedische Reinigungskultur und ihre
Entgiftungskonzepte, die bis heute angewendet werden, stam-
men bereits aus 2000 v. Chr. Die Lehre geht von grundlegenden
Funktionsprinzipien aus, den drei individuellen Doshas (Vata,
Pitta, Kapha), die durch Ama (Stoffwechselschlacken) oder toxi-
sche Rickstande blockiert werden konnen. Die Doshas, die alle
korperlichen und geistigen Prozesse steuern und regulieren,
werden dadurch geschwacht und kénnen durch Panchakarma
- sinngema0 finf Reinigungshandlungen, die diese krankheits-
verursachenden Blockaden [6sen — wieder gestdrkt und belebt
werden.

Von mangelndem Energiefluss als Ursache von Leiden waren
auch die alten chinesischen Heilkundler Giberzeugt. Sie machten
dafiir duBere Einflisse wie Wind, Kalte, Feuchtigkeit und Hitze,
aber auch innere ,Gifte” wie z.B. Emotionen und Stoffwechsel-
prozesse verantwortlich. Schadliche Stoffe wurden als ,giftiger
Schleim” beschrieben, der den Fluss des Qi (Lebensenergie)
stort. So entwickelten sie verschiedene Ausleitmdglichkeiten
wie Schropftherapien, Akupunktur, Krauterextrakte (Tees und
Wickel) sowie Atemiibungen und Meditation als Saulen der Kor-
perarbeit, um das Qi wieder flieBen zu lassen.

Die asiatische Heilkunst vertritt damit das ganzheitliche Ver-
stdndnis, dass korperliche und geistige Belastungen den Kor-
per schiadigen und krank machen konnen.

Zusammengefasst: ,Detoxen” ist ein uraltes Prinzip natur-
heilkundlicher Lehren und stellt eine fundamentale Voraus-

setzung fir die Linderung von Krankheitsbeschwerden und
die Elimination der den Korper belastenden Stoffe aus der
Korperinnenwelt, aber auch aus der AuBenwelt dar. Entgif-
tungsstrategien als heilende Verfahren zur Wiederherstel-
lung des Gleichgewichts von belastenden und entlastenden
Prozessen im Korper wurden schon friih zur Gesundheitsfor-
derung angewandt und haben bis heute nicht an Bedeutung
verloren. Altes Wissen — neuer Fokus!

Was macht einen Stoff zum Schadstoff
oder Toxin?

Diese Frage l3sst sich mit den heutigen Erkenntnissen der Mole-
kularbiologie, Immunologie und Umweltmedizin wissenschaft-
lich nicht mehr einfach beantworten. Lange Zeit glaubte man
an den Grundsatz von Paracelsus (Renaissance, etwa 1500),
sinngemaR: ,Allein die Dosis mache, dass ein Stoff zum Giftstoff
werde.” Er beschrieb damit eine lineare, dosisabhangige Toxizi-
tatsauffassung, bei der ein Stoff erst ab einer bestimmten Men-
ge krankmachend wirkt und bei Unterschreiten dieser Schwelle
als unbedenklich galt. Doch nicht nur die Konzentration eines
giftigen Stoffes (z.B. Schlangengifte, Pilz- und Pflanzengifte) ist
entscheidend, sondern auch die Dauer und Art der Exposition.
Die These von Paracelsus ist ldngst widerlegt.

Heute wissen wir, dass jeder Mensch eine individuelle Empfind-
lichkeit (Suszeptibilitdt) gegeniiber bestimmten Schadstoffen
(Noxen) besitzt und bei gleichem Schadstoff und gleicher Dosis
unterschiedlich reagieren kann. Dies liegt nicht nur an geneti-
schen Polymorphismen (Variationen) der Entgiftungsenzyme
(Werkzeuge), sondern auch an den unterschiedlichen dufe-
ren und inneren Einflissen, die auf den Korper einwirken. Ver-
schmutzungen der Auflenwelt (Umwelt-Luftverschmutzung)
und des Korperinneren (z.B. Faulniskeime im Darm oder in der
Mundhohle) verursachen von Mensch zu Mensch verschiedene
immunologische Reaktionen. So kann ein Mensch bei gleicher
Exposition gegeniiber exogenen Noxen (von auflen kommend)
akut oder chronisch erkranken, wahrend ein anderer keine ent-
zlindlichen Abwehrreaktionen zeigt.

Variabel und damit entscheidend ist also

» die unterschiedliche Fahigkeit, toxische Stoffe zu verstoff-
wechseln,

» die unterschiedliche Féhigkeit, toxische Stoffe ausschei-
dungsfahig zu machen, und

» die unterschiedliche Verfligbarkeit kdrpereigener Schutz-
systeme, die Schadstoffe ,entscharfen”.

Heutzutage spricht man von individuellen epigenetischen Mo-
difikationen, die mitverantwortlich dafiir sind, ob wir gut oder
schlecht entgiften. Die Gesamtheit aller Einfliisse im Verlauf des
Lebens, wie Lebensstilgewohnheiten (Rauchen, Alkohol, Ge-
nussgifte, Erndhrungsformen, Stress, hormonelle Steuerungs-
vorgdnge, frihkindliche Traumata, individuelle Regulationen
des Immunsystems) sowie auch Alter, Ethnie und Umweltfakto-
ren (z.B. Wohnort, Klima), entscheidet mit darliber, ob der ein-
zelne Mensch besser oder schlechter mit belastenden Schad-
stoffen umgehen kann.
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Gifte dringen ein und verlassen den Korper.
(Quelle: Beyer, Nadia: TOXfrei

Ob ein Stoff schédlich oder sogar krankmachend wirkt, Idsst sich
heute nicht mehr eindeutig voraussagen; das liegt auch daran,
dass sich die Umwelt in den letzten 50 Jahren drastisch veran-
dert hat. Die Entgiftungssysteme des Kérpers kdnnen sich nicht
so schnell an die neue Umgebung anpassen, und auch diese Fa-
higkeit ist von Individuum zu Individuum verschieden.

Same same but different.

Zusammenfassung: Der Begriff , Toxin“ ist nicht immer klar zu
definieren. So lasst sich die Bewertung und Einstufung eines
Stoffes als Schadstoff nur schwer festlegen. Die vielen indivi-
duellen Variablen in Bezug auf die Entgiftungsfahigkeit so-
wie die exponentielle Zunahme an (Ewigkeits-)Chemikalien,
Schwermetallen, Pestiziden, endogenen Disruptoren, Mik-
roplastik und Nanopartikeln machen es in ihrer Gesamtheit
schwierig, diese einzuordnen und kausale Zusammenhange
mit Krankheitsgeschehen oder Gesundheitsgefdhrdungen
herzustellen. Wir sollten uns dieser immens wichtigen Auf-
gabe stellen und sowohl praventive als auch therapeutische
Konzepte erarbeiten. Die klinische Umweltmedizin riickt da-
her mehr und mehr in den Fokus und ist wichtiger denn je.
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— Selbsthilfe und Pravention mit Grips: ...

und (darm)gesund! BoD — Books on Demand, 2023)

Wie entgiften wir?

Das komplexe Zusammenspiel unserer Organe —

die unermiidlichen ,Aufraumer”

Lunge, Haut und Darm verfligen gemeinsam Uber die wichtige
Funktion der Barriere. Sie verhindern, dass potenziell schadi-
gende Stoffe in den Korper eindringen konnen. Aufgrund der
enormen Oberfliche und der dort angesiedelten Immunzellen
nimmt die Schleimhaut des Darms dabei eine besonders be-
deutende Rolle ein. Die Leber als zentrales Entgiftungsorgan eli-
miniert und transformiert Stoffe tiber komplexe biochemische
Vorgange (z.B. den First-Pass-Effekt der Leber bei Medikamen-
ten). Das Lymph- und Bindegewebssystem sowie der Darm und
die Nieren unterstiitzen den Abtransport und die Ausscheidung
der flir den Korper nutzlosen oder als schadlich eingestuften
Stoffe. Diese Zusammenarbeit ist fein abgestimmt und kann bei
gesunden Organfunktionen die Korperentgiftung effizient ge-
wabhrleisten.

So versteht man sehr gut, warum ,das Ungeborene im Mutter-
leib”, dessen Organe noch nicht ausreichend ausgebildet sind
(Lunge, Leber, Gehirn), besonders vor potenziell krankmachen-
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(Quelle: Beyer, Nadia: TOXfrei — Selbsthilfe und Pravention mit Grips

den Noxen geschitzt werden muss. Generell verfligen jlingere
Menschen (ber eine bessere Detoxifikationskapazitat als altere
Menschen, da siei.d.R. noch keine Organschaden aufweisen und
die Regenerationsfahigkeit noch wenig gestort ist. Da Binde-
und Fettgewebe gleich einer Milldeponie als Speicherstatten
fur lipophile (fettlosliche) Schadstoffe dienen, kdnnen sie mit
den Jahren regelrecht ,liberlaufen”, und die Speicherkapazitat
nimmt altersabhangig ab. AuBerdem entgiften altere Menschen
langsamer und weniger effektiv.

Mikrozirkulation, Sauerstoffversorgung, Stoffaustausch und Ab-
transport aus dem extrazelluldaren Raum — dem sogenannten
Pischinger-Raum — lassen im Alter nach, wahrend entziindliche
Abwehrreaktionen auf diese ,Endlagerstatten” zunehmen. Die-
se Vorgange filhren zu oxidativem Stress, der unsere Organe
altern lasst und uns damit in unserer Anpassungsfahigkeit ein-
schrankt. Die Folge sind Regulationsstarre und ein Brachliegen
der Entgiftungsprozesse mit Riickvergiftung in andere Gewebs-
strukturen wie Nerven- und Hirngewebe (z.B. Parkinson, Alzhei-
mer).
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Wie funktioniert die Zellentgiftung?

Der Organismus verfuigt tiber eine Reihe hochspezifischer Enzy-
me (Werkzeuge), mit denen er Stoffe, die er nicht benétigt oder
die schadlich sind, entsorgen kann. Die hochste Konzentration
dieser Enzyme findet man in den Organen, die besonders inten-
siv mit dem Abbau von Stoffgruppen beschdftigt sind, das heif3t
in Leber und Nieren. Dabei ist das Ziel, die Wasserloslichkeit die-
ser Stoffe zu verbessern, um sie Gber die Nieren (Urin), die Haut
(Schwitzen) oder die Lunge (Atemgase) auszuscheiden.

Diese Enzyme der Phase | und Phase Il kénnen in ihrer Aktivitat
unterschiedlich sein. Dabei spielen verschiedene genetische Va-
riationen (genetische Polymorphismen) eine Rolle. Heutzutage
kann man die Enzymaktivitaten in Laboren bestimmen und da-
durch erkennen, ob ein Mensch eher ein guter oder ein schlech-
ter Entgifter ist.

Doch eine ungiinstige Genetik bestimmt noch lange nicht da-
rlber, ob ein Mensch an Schadstoffbelastungen erkrankt oder
nicht. Tatsachlich hangt dies v.a. von der Aktivierbarkeit dieser
Enzyme ab, z.B. durch Kofaktoren wie Aminosauren, Mineralstof-
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Pathomechanismen chronisch-entziindlicher Erkrankungen.
(Quelle: Modifiziert nach Pall, Martin: Explaining ,Unexplained
[llnesses”. CRC Press, 2007. (IMD Berlin MVZ, Institut fir Medizi-
nische Diagnostik, Nicolaistrale 22, 12247 Berlin)

fe und Vitamine, da diese bei der Konjugation und Kopplung in
der Phase Il eine besonders wichtige Rolle spielen. Nachgeschal-
tete weitere biochemische Umwandlungsprozesse sowie die
Ausscheidung der entstehenden Stoffwechselprodukte fasst
man als Phase Ill der Entgiftung zusammen.

Kommt es hier zur Uberlastung der Systeme, stauen sich poten-
ziell schadliche Zwischenprodukte, die den Korper nicht verlas-
sen kdnnen, mit der Folge einer Autointoxikation.

Zusammenfassung Zellentgiftung: Phase-I-Entgiftungsenzyme
(v.a. Cytochrom-P450-Enzyme) verwandeln fettldsliche Subs-
tanzen durch verschiedene biochemische Prozesse in aktivier-
te und auch potenziell giftigere Zwischenprodukte, die dann
durch die Phase-Il-Enzyme (z.B. Glutathiontransferasen, Methyl-
transferasen etc.) an bestimmte Molekilgruppen gekoppelt
werden, wodurch sie etwas wasserloslicher sind. Diese Stoffe
kdnnen dadurch besser ausgeschieden werden und sind weni-
ger toxisch fiir den Korper. Die endgliltige Eliminierung der Stof-
fe aus der Phase Il erfolgt dann teils tiber den enterohepatischen
Weg (Galle, Leber, Darm), oder sie gelangen Uber die Leber ins
Blut, wo sie von der Niere ausgeschieden werden (Phase lll).
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Wie kann man den Korper
bei der Entgiftung unterstitzen?

Das Wichtigste zuerst!

Das Fernhalten und Vermeiden von schadigenden Noxen ist die
wichtigste MalBnahme. Pravention ist das Schlisselwort. Den
Kérper gilt es vor Uberlastung zu schiitzen, indem die auf ihn
einwirkende Flut von Fremd- oder Schadstoffen (iberschaubar
bleibt. Dazu bendtigen wir im Alltag keine teuren Detoxkuren,
vielmehr gilt:

Weniger ist mehr - weniger Gift bedeutet mehr Gesundheit.

Praktische MaBnahmen zur Unterstiitzung der korpereigenen

Entgiftung

» Verzicht auf Genussgifte (Nikotin, Alkohol, Drogen)

> Verzicht auf ibermaBige Zufuhr von Nahrung, regelmafSige
Fastenzeiten, Dinner-Canceling, Intervallfasten

> Unterstlitzung der Schleimhdute durch Schleimhautpflege:
Atemwegs- und Luftkuren, Bergluft, Waldbaden, gutes Kau-
en, Olziehen, Mundhygiene, regelmiBige Stuhlentleerun-
gen, ggf. Einlaufe

» Ausreichende Unterstlitzung der Ausscheidungsorgane
(Trinkmenge, Schwitzen, Sauna)

> Unterstlitzung des Stoffwechsels: Bewegung, Férderung der
Durchblutung, Massagen, Lymphdrainagen, Kérperbdirstun-
gen

> Unterstitzung des Darms: ggf. ausreichende Ballaststoffzu-
fuhr, Flohsamenschalen, resistente Starke, Heilpilze, ggf. Heil-
erde, ggf. Zeolith, ggf. Algen

» Unterstitzung der Leber: Leberwickel, Artischocke, Marien-
distel, Verzicht auf Genussgifte

» Bewusster Umgang mit chemischen Substanzen: Schmerz-
mitteleinsatz und Medikamente; Nutzung von Apps wie Tox-
Fox, CodeCheck

» Stressreduktion:  Achtsamkeitsiibungen,
tbungen, Qi Gong, Tai Chi

» Schlafhygiene: das Gehirn wird im Schlaf entgiftet, das Im-
munsystem regeneriert sich nachts

» Verzehr von Lebensmitteln, die die Phase Il unterstitzen:
schwefelhaltige Nahrungsmittel

» Vermeidung von Wohnungsgiften, z.B. Schimmelpilzen

» Vermeidung von Weichmachern in Kleidung, Spielzeug, Plas-
tikflaschen etc.

» Vermeidung von Schwermetallbelastungen (Zahnmateria-
lien, Kosmetika, Diingemittel)

» Bewusster Umgang mit Flugreisen: Stichwort Strahlung

» Digital Detox: Vermeidung von Reiziiberflutung, computer-,
handy- und tabletfreie Zeiten, insbesondere flr Kinder

Entspannungs-

Kann Entgiftung gefahrlich sein?
Ja! Forcierte Entgiftung kann sehr schadlich sein.
Entgiftungsstrategien miissen immer individuell abgewogen

werden und sollten von fachkundigen Therapeutinnen und
Therapeuten begleitet werden.
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Wissenswert

Die klinische Umweltmedizin beschaftigt sich mit den gesund-
heitlichen Folgen von Umweltbelastungen wie Chemikalien,
Schwermetallen, Pestiziden, endokrinen Disruptoren, Mikro-
plastik und Nanopartikeln. Durch die exponentielle Zunahme
solcher Stoffe wird es immer schwieriger, ihre Gesamtheit zu
bewerten und eindeutige Zusammenhdnge mit einzelnen
Krankheitsbildern herzustellen. Individuelle Faktoren wie ge-
netische Polymorphismen, epigenetische Modifikationen, Le-
bensstil, Erndhrung, Stress, frihkindliche Traumata, Alter, Eth-
nie und Wohnumfeld beeinflussen, wie gut oder schlecht ein
Mensch mit Schadstoffen umgehen kann.

Die klinische Umweltmedizin riickt daher ,mehr und mehr in
den Fokus”, weil Pravention und das friihzeitige Erkennen von
Belastungen zunehmend wichtig werden. Ziel ist es, individu-
elle Risiken zu erfassen, Expositionen zu reduzieren und korper-
eigene Entgiftungsmechanismen zu unterstiitzen, um chroni-
sche Erkrankungen, stille Entziindungen (,silent inflammation”)
und degenerative Prozesse zu vermeiden oder zu lindern.

Besonders gefahrdet sind beispielsweise Patientinnen und Pati-
enten, deren Darmfunktion gestort ist, z.B. bei Leaky-Gut, Darm-
dysbiose, chronisch entziindlichen Darmerkrankungen oder als
Folge von Verdauungsschwachen (Fehlerndhrung, Verstopfung
etc.), wodurch es zu Rickvergiftungen kommen kann. Der Darm
ist neben der Leber ein zentrales Entgiftungsorgan. Dort entste-

hen v.a. immunologische Reaktionen des Menschen auf Stoffe,
die Uber die Darmschleimhaut in den Organismus gelangen
und z.B. Entziindungsreaktionen sowie damit verbundenen oxi-
dativen Stress ausldsen kdnnen.

Die Darmtatigkeit sowie die Lebergesundheit sind erheblich von
den Lebensumstanden wie Stress, Bewegung und Erndhrung
abhangig. Samtliche Detoxstrategien und therapeutische Ent-
giftungskonzepte missen daher sicherstellen, dass die Darm-
funktion ausreichend gut ist und die Leber uneingeschrankt
funktioniert. Andernfalls muss vor der Aktivierung der anderen
Entgiftungsphasen zunachst eine Darmsanierung erfolgen.

Da verstarkte EntgiftungsmalBnahmen den Korper auch belas-
ten konnen, ist bei Patientinnen und Patienten mit bestehenden
Erkrankungen wie Krebs, Nierenleiden, Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, Mudigkeitssyndromen wie CFS oder Autoimmuner-
krankungen die Unterstlitzung und Begleitung durch fachkun-
dige Therapeutinnen und Therapeuten dringend zu empfehlen.
Entgiftungsvorgange zu beschleunigen kostet viel Energie;
deshalb sollten Patientinnen und Patienten mit akuten Infekten
oder akuten Erkrankungen keinesfalls entgiften.

Fazit

In einer zunehmend schadstoffbelasteten Umwelt ist individu-
elle Gesundheitsvorsorge nur mdglich, wenn wir uns der Risiken
bewusst sind und achtsam mit uns und unserer Umwelt umge-
hen. Aufklarung und Pravention sind Pflicht, um auch in Zukunft
,gesund altern zu kdnnen”.
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