Ausleitung und Entgiftung

Saure-Basen-Haushalt:

Konzepte in der biologischen Medizin
Teil 1: Hilft viel trinken beim Entgiften und Entsauern? | Dr. rer. nat. Siegfried Mohr

In der Artikelreihe ,, Konzepte der biologi-
schen Medizin” sollen Grundlagen zum
Sciure-Basen-Haushalt und verwandte
Themen behandelt werden. Dabei wird
vorausgesetzt, dass Chemie, Physik und
Physiologie auch in der biologischen Medi-
zin gelten. Der erste Teil beschiiftigt sich
mit der Frage, ob man durch viel Fliissig-
keitszufuhr vermehrt entgiften oder ent-
séuern kann.

Laut Internet und Illustrierten sind nahezu
alle Menschen ibersduert: Saure ist das Gift
schlechthin. Stellt man jedoch Hom@ostase
und Regulation in den Vordergrund, kommt
man zu anderen Erkenntnissen.

Beim Entgiften und Entsduern geht es um
einen materiellen Stofftransport tiber Gren-
zen (Haut, Schleimhaut, Zellmembran) hin-
weg. Prinzipiell sollten auszuscheidende
Gifte und Sduren im Urin, Stuhl, Schweil®
oder in der Atemluft messbar sein. Bei dem
Ratschlag ,viel trinken” wird jedoch nicht
definiert, welche Gifte und Sauren in wel-
cher Menge ausgeschieden werden, was eine
Bewertung erschwert. Gilt eine so pauscha-
le Aussage iiberhaupt fiir jeden Menschen?

Viel trinken - ein Mythos?

Bei der Trinkmenge werden 2 bis 2,5 Liter
Wasser pro Tag, besser mehr oder 30 ml/kg
Korpergewicht empfohlen. Auch soll viel
trinken die Nieren stdrken. Betrachten wir
zuerst die Fliissigkeitshilanz (s. Tab. 1).

Die durchschnittliche Fliissigkeitsabgabe
von etwa 2,5 Litern pro Tag muss ersetzt
werden. Vermutlich hat jemand die Tageszu-
fuhrvon 2,5 Litern pro Tag mit der Getranke-
zufuhr von etwa 1,3 Litern verwechselt. So

Zufuhr

ca. 2,5 l/Tag

Abgabe ca. 2,5 |/Tag

Getranke ca. 1,31 Urin ca. 1,51
mit Nahrung 0,91 Atmung, Haut 091
Oxidationswasser 0,3 L Stuhl 0,11

Tab. 1: Die tdgliche Fliissigkeitsbilanz im
Uberblick.

wurden plotzlich 2,5 Liter Wasser pro Tag als
Zufuhr empfohlen.

Wann ist viel trinken sinnvoll oder notig?

e Bei starkem Wasserverlust iiber den Darm
(Durchfall), die Haut (Schwitzen), die
Lungen (in groRen Hahen).

e Zum Durchspiilen der Harnwege bei be-
stimmten Erkrankungen (Nierensteine,
rezidivierende Harnwegsinfekte).

o Bei akuten Vergiftungen mit wasserlosli-
chen Substanzen, zum Beispiel Gabe
nephrotoxischer Medikamente wie Cispla-
tin; Alkoholintoxikation.

Es gibt medizinische Indikationen fiir eine

groRere Wasserzufuhr. Auch sind manche

Patienten in Testsituationen (Kinesiologie,

EAV) erst nach einem groBen Glas Wasser

testbar. Aber rechtfertigt das die Empfeh-

lung, dass Gesunde und Kranke generell viel
mehr trinken sollen?

Akute Vergiftung

Bei einer Rauchgasvergiftung wird Patien-
ten viel Fliissigkeit zur Kreislaufstabilisie-
rung infundiert. Niemand kdme auf die Idee,
die viele Fliissigkeit wiirde entgiften.

Bei einer akuten Vergiftung durch wasser-
[8sliche Verbindungen muss man die Toxizi-
tit beriicksichtigen. Das hochtoxische Zy-
ankali ldsst sich auch mit drei Litern Wasser
nicht entgiften. Nur ein Antidot ausrei-
chend dosiert zur richtigen Zeit kann das Le-
ben retten. Im Vergleich ist Alkohol weniger
giftig als Blausdure. Eine Alkoholintoxikati-
on wird tatsachlich mit Infusionen behan-
delt, um moglichst viel Alkohol iiber die Nie-
ren zu eliminieren.

Wasserloslichkeit
0,039 g/l bei 20 °C
22 g/l bei 20 °C
40 g/ bei 20 °C

n-Pentan C,H,CH,
n-Pentanol C,H,CH,0H
n-Pentansdure C,H,COOH

Tab. 2: Die Wasserloslichkeit der Kohlen-
wasserstoffe n-Pentan, n-Pentanol und n-
Pentansdure.

Im Folgenden beschrdnke ich mich auf gesun-
de Menschen und Patienten, bei denen keine
medizinische Indikation (s. o.) vorliegt, um
viel trinken” zu bewerten.

Loslichkeit in Wasser

Der lipophile Kohlenwasserstoff n-Pentan
kommt unter anderem im Benzin vor. Die
Wasserloslichkeit betrdgt nur 39 mg in
einem Liter Wasser bei 20 ° C (s. Tab. 2).
Hatte man die tausendfache Menge auf-
genommen, miisste man 1.000 Liter Wasser
trinken, um n-Pentan iiber die Nieren aus-
zuscheiden.

Die Umwandlung von Pentan in Pentansdure
in der Leber erhéht die Wasserldslichkeit fast
um den Faktor 1.000.

Es ist fiir die Entgiftung viel effektiver, die
Loslichkeit zu erhhen als viel zu trinken. In
diesem Beispiel geht es nur um die GroRen-
ordnung, ein Liter mehr Fliissigkeit bewirkt
kaum eine Mehrentgiftung.

Welche Gifte?

Fiir die fettloslichen Umweltgifte bringt viel
trinken gar nichts. Wasser [0st ohne Hilfsmit-
tel nur wasserldsliche Substanzen.

Im menschlichen Organismus gibt es darum
fiir lipophile Verbindungen Transportprotei-
ne (HDL, LDL) und Lsungsvermittler (Leci-
thin). Erst die Leber macht fettlosliche Gifte
wasserloslich. Ich nehme fiir die Leber seit
iiber 30 Jahren NeyFegan und FegaCoren
von vitOrgan.

Ein einfacher Versuch

Wir fiillen drei Glaser zur Halfte mit Wasser.
Das erste Glas bleibt unverdandert. In das
zweite geben wir etwas Zucker und lGsen
diesen durch Riihren v6llig auf. In das dritte
Glas geben wir so viel Zucker, dass sich trotz
Umriihren ein kleiner Bodensatz bildet. Nun
fiillen wir die Glaser mit Wasser auf, rithren
um und gieRen sie dann alle aus.
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Ergebnis

Glas 1: Was nicht im Wasser ist, kann nicht
weggegossen werden. Was nicht im Blut
ist, wird nicht entgiftet.

Glas 2: Mehr Wasser verdiinnt die vorhande-
ne Zuckerldsung, es wird nicht mehr Zu-
cker weggegossen.

Glas 3: Mehr Wasser 6st den Bodensatz,
jetzt wird tatsdchlich mehr eliminiert.

Sind Gifte bereits im Blut gel6st, werden sie
tiber die Nieren und die Gallenfliissigkeit
ausgeschieden, ohne dass man mehr trinken
muss. Es wird bei ,viel trinken” stillschwei-
gend vorausgesetzt, dass auszuscheidende
Stoffe vorher irgendwo abgelagert waren.
Das mehr an Wasser wiirde sie losen und aus-
scheiden.

Bedeutung von
Ablagerungen / Depots

Entgiftung bedeutet: Toxine raus aus dem
Korper. Gelingt das nicht, heilt Entgiftung:
Toxine raus aus dem Blut.

Gifte, die der Korper kaum ausscheiden
kann, deponiert er. In diesen Depots (fiir
Schwermetalle z. B. Knochen, fiir Pflanzen-
schutzmittel das Fettgewebe) werden die
Gifte sehr fest gehalten, um sie moglichst
dauerhaft aus dem Blut zu entfernen. Durch
mehr trinken werden weder Harnsédureabla-
gerungen aufgeldst und ausgeschieden
noch Blei aus dem Knochen mobilisiert und
eliminiert. Die Version von ,Glas 3” mit dem
in Wasser leicht [Gslichen Bodensatz tritt in
der Physiologie des Menschen kaum auf.

Gauer-Henry-Reflex

Jeder kennt den zunehmenden Harndrang,
wenn man 20 Minuten schwimmt. Bei der
Sommerolympiade 2012 in London wurden
Michael Phelps und andere Leistungs-
schwimmer gefragt, ob sie ins Wasser pin-
keln. Alle erzéhlten, dass sie das Schwimm-
becken wéhrend eines mehrstiindigen Trai-
nings nicht verlassen, also ins Becken
pinkeln.

Die Physiologie dazu ist der Gauer-Henry-
Reflex. Der Druck des Wassers im Schwimm-
becken flihrt dazu, dass sich mehr vendses
Blut aus den Extremitdten in den Brustraum
verlagert. Die Herzvorhofe werden stdrker
gefiillt. Dehnungsrezeptoren in den Vorhg-
fen erkennen das. Uber einen erhghten Pa-
rasympathikotonus und eine verminderte
Adiuretinsekretion aus dem Hypophysen-
hinterlappen kommt es zur Diurese.

Wasser kann nicht auf Vorrat gespeichert
werden. Im Zusammenhang mit ,viel trin-
ken” bedeutet das einfach, der Gauer-Hen-
ry-Reflex ist nicht abtrainierbar. Der gesun-
de Korper speichert kein unndtiges Wasser.
Wir kdnnen kurzfristig mehrere Liter Wasser
ausschwitzen oder dem Korper mehrere Liter
Fliissigkeit zufiihren. Der Pool dafiir befin-
det sich im lockeren Bindegewebe. Die Re-
gulation erfolgt jedoch iber das Blut.

Trinken wir mehr als wir brauchen, wird das
Wasser schnell wieder ausgeschieden. In die-
ser kurzen Zeit kann es keine abgelagerten
Giftstoffe losen und ausscheiden.

Kann man durch ,viel trinken”
wenigstens entsdauern?

Sander [1] war der Ansicht, der Urin pH spie-

gele die Gewebesituation wider, das heiR3t

ein saurer pH-Wert des Urins zeige eine Ge-
webelibersduerung an. Anhdnger dieser

These halten einen Urin pH von etwa 7,4 fiir

optimal. In der Praxis liegt der Urin pH oft

im sauren Bereich von rund 5,5. Ein Gewebe

pH von 5,5 ware tédlich.

Ein Liter Urin mit pH 7 enthalt 107 mol H*.

Wie viel Wasser muss man trinken, um die

100-fache Menge an H* auszuscheiden? Die

Konzentration cist definiert als Menge n pro

VolumenV:c=n/V.

Nach der Menge aufgeldst lautet die Glei-

chung n = ¢ x V. Theoretisch hat der Korper

also zwei Mdglichkeiten, um diese Aufgabe
zu erledigen:

1. Erhalt die Konzentration und damit den
pH-Wert konstant und erhoht das Volu-
men: Man trinkt 100 Liter Wasser, der
Korper scheidet 100 Liter Urin mitpH=7
aus.

2. Erhalt das Volumen konstant, erh6ht die
H*-Konzentration im Urin, das heiRt er
senkt den pH-Wert: Der Korper scheidet
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einen Liter Urin mit 10-> mol H* aus, das

heilt pH = 5; er spart 99 Liter ein.
Durchschnittlich werden 60 mmol H*in 1,5
Liter Urin pro Tag liber die Nieren ausge-
schieden. Um diese 60 mmol H* im Urin mit
pH 7 auszuscheiden, miissten 600.000 Liter
Wasser getrunken und ausgeschieden wer-
den. Trinkt man fiinf Liter téglich, schafft
man das in 329 Jahren. Man muss tatsdch-
lich sehr viel trinken, wenn man bei Urin pH
7 mehr Sdure ausscheiden will.
Kann der Korper die 60 mmol H* in sechs
Liter Urin mit pH 2 ausscheiden? Nein, denn
weder die Nieren, die Blase noch die ab-
leitenden Harnwege sind mit einem sdure-
festen Epithel dhnlich dem Magenepithel
ausgekleidet und durch Bikarbonat und
Muzin geschiitzt. Der Kérper kann weder
extreme Mengen Fliissigkeit verarbeiten
noch den Urin pH sehr weit absenken. Ein
Liter Wasser mehr scheidet nur eine ver-
nachldssigbar geringe Menge an Saure
zusdtzlich aus.

Wie entsduert der Korper?

Der K6rper puffert den Urin und scheidet die
Protonen als H,PO,  und NH,* aus. Mit pH-
Papier kann man nur die freien Protonen im
Urin messen, die gepufferten nicht. Eine
pH-Messung im Urin zeigt nicht an, ob der
Organismus libersduert ist oder nicht.

Wie arbeiten die Nieren?

Die Nieren scheiden Stoffwechselprodukte
und Gifte aus, produzieren Hormone (z. B.
Epo, Renin, Vitamin D), sind an der Regula-
tion des Sdure-Basen-Haushaltes, des Blut-
drucks, des Wasser-Haushaltes und des Mi-
neralstoffwechsels beteiligt.

Um das innere Milieu aufrechtzuerhalten,
miissen die Nieren Wasser entweder zuriick-
halten oder vermehrt ausscheiden. Angeb-
lich kénnen die Nieren nur richtig arbeiten,

CO.med Oktober | 2017

55



Ausleitung und Entgiftung

wenn sie von ausreichend Fliissigkeit durch-
stromt werden.

Wie viel Fliissigkeit durchstromt die Nieren
tdglich? Die Nieren erhalten etwa 20 Pro-
zent des Herzzeitvolumens. Bei einem Herz-
schlagvolumen von rund 70 ml und einer
Herzfrequenz von 72/min ergibt das: 0,07 |
x72/minx 60 min/hx 24 hx0,2=1.452 L.

Filtration, Resorption
und Sekretion

Téglich durchstrémen etwa 1.500 Liter Blut
die Nieren, unabhdngig davon, ob man 1,5
oder 3 Liter Wasser trinkt. Bei der Filtration
werden Zellen und Makromolekiile zuriickge-
halten.

Die 180 Liter Primarharn haben einen pH
von 7,4 und enthalten weder mehr Gifte
noch mehr Sduren. Fiir die Filtration ist der
Blutdruck und nicht die Trinkmenge ent-
scheidend.

Es werden dann 178,5 Liter Wasser, Elektro-
lyte, HCO4, Glukose, Aminosduren und an-
dere Stoffe resorbiert. Harnsdure ist ein
wichtiges  Antioxidans, Harnstoff ein
Feuchthaltemittel in der Haut. Obwohl bei-
de harnpflichtig sind, werden sie abhdngig
von der aktuellen Stoffwechsellage resor-
biert oder sezerniert.

Die Behauptung, durch mehr Flissigkeit
wiirden mehr Gifte oder Sduren ausgeschie-
den, ignoriert die Physiologie der Nieren

Dr. rer. nat. Siegfried Mohr
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vollig. Die Entgiftung durch die Nieren ist
ein aktiver Prozess, bei dem die Homdostase
verschiedener vernetzter Systeme beriick-
sichtigt wird.

Kann viel trinken gefahrlich sein?

Die Osmolaritdt des Blutplasmas liegt bei
290 bis 300 mosmol/l, die Urinosmolaritat
meist zwischen 600 und 900 mosmol/L. Sie
kann in Abhangigkeit von Flissigkeitszu-
fuhr und -verlusten zwischen 50 und
1.200 mosmol/l variieren. Um Wasser zu
sparen, konzentrieren gesunde Nieren den
Urin.

Die Nieren konnen kein destilliertes Wasser
mit 0 mosmol/l ausscheiden. Viel trinken
verdiinnt den Urin. Das birgt die Gefahr in
sich, dass es durch mangelnde Riickresorpti-
on zu einem Verlust an wasserloslichen Vit-
aminen, Mineralien und Spurenelementen
kommt. Diese miissen mit der Nahrung er-
setzt werden.

In einer Studie zeigte sich, dass erhdhtes
Urinvolumen und niedrige Urinosmolaritdt
unabhingige Risikofaktoren fiir eine
schnellere Abnahme der glomeruldren Filt-
rationsrate bei Patienten mit chronischer
Niereninsuffizienz sind. [2] Folglich bekom-
men niereninsuffiziente Patienten ein
Trinklimit (24 h Gesamturin + 500 ml) und
werden an die Dialyse gehangt. Taglich
2,5 Liter Infusionen wiirden ihre Nieren be-
schleunigt zerstoren statt sie zu stérken.
Wer glaubt, ,viel trinken starkt die Nieren”
und diese Aussage befolgt, schadet sich
langfristig.

Gibt es eine Wasservergiftung?

Fiir die Volumen- und Druckregulation ist
das Natrium (genauer Na*) wichtig. Ausdau-
ersportler verlieren im Training oder Wett-
kampf viel Natrium iiber den Schweil3. Trin-
ken sie nur natriumarmes Wasser, gelangt
viel Wasser durch Osmose ins Gehirn und
fiihrt zur Hirnschwellung. Die kann tddlich
enden.

LWir konnten in der Literatur keinen einzi-
gen Fall von Dehydrierung als Todesursache
bei Marathonldufern feststellen, es gibt
aber zahlreiche Berichte iiber Laufer, die an
einer Uberhydrierung starben.” [3] Beim
Ironman im Sommer 2015 in Frankfurt/Main
kamen 24 Triathleten ins Krankenhaus, sie-
ben wurden auf der Intensivstation betreut,
ein Brite starb.

Diese Grundsatze gelten natiirlich auch fiir
Nichtsportler. Trinkt man in kurzer Zeit oh-

ne Natriumausgleich sehr viel Wasser fiihrt
das zu Desorientiertheit, Ubelkeit, Kopf-
schmerz, Schwindel, Krdmpfen, Hirnddem
und Koma. Sieben bis zehn Liter natriumar-
mes Wasser in wenigen Stunden getrunken,
kénnen den Tod herbeifiihren, zum Beispiel
bei Wetttrinken.

Alte Leute trinken oft zu wenig

Mangelnder Durst im Alter ist Zeichen einer
Gegenregulation. Zur Unterstiitzung der
leicht insuffizienten Nieren ist das Durstge-
fiihl reduziert. Statt alte Menschen aufzu-
fordern, mehr zu trinken, sollte man die Nie-
ren behandeln. Ist das erfolgreich, werden
die Alteren wieder von alleine mehr trinken.
Meine Nierenprdparate sind NeyDIL Nr.7
und NeyNerin.

Wasser sparen ist Biologie,
viel trinken ist Ideologie

Mensch und Tier haben in der Evolution ge-
lernt, mit Wasser sparsam umzugehen. Frii-
her trank man, wenn man Durst hatte.

An sehr heiRen Sommertagen konnen das
durchaus drei Liter Flissigkeit und mehr
sein, weil man viel Fliissigkeit durch das
Schwitzen verliert. Trinkt man jedoch mehr
ohne Durst, geht man nur 6fter zur Toilette.

Mit der Empfehlung ,viel trinken” machen
wir unbezahlte Werbung fiir die Getrdinkein-
dustrie. Mit mehr Entgiftung/Entsduerung
hat das nichts zu tun. &

Die Reihe , Sdure-Basen-Haushalt: Konzepte
der biologischen Medizin” wird monatlich
fortgesetzt. Die Teile bauen aufeinander auf.
Die néichsten beschdftigen sich unter ande-
rem mit Basenbddern und ihrer Wirkung, der
Entsduerung des Kérpers, den Grundlagen des
Sdure-Basen-Haushalts und rdumt gleichzei-
tig mit falschen Modellen und Annahmen da-
zu auf.
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