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Naturheilbunde & Medizin

Gesunder Schwefel?

Der Mineralstoff ist essenziell fir den Menschen. Seine Anwendung als

Heil- und Konservierungsmittel hat eine lange Tradition. Was man

iber das gelbe Element wissen sollte.
Text: Katja Chmelik

Auch wenn der menschliche Kérper zu rund 0,2 Prozent
aus Schwefel besteht, so kann unser Organismus den
Mineralstoff nicht selbst herstellen. Schwefel ist jedoch
essenzieller Bestandteil physiologisch wichtiger Verbin-
dungen wie etwa Aminosduren. Schwefelhaltige Ami-
nosduren sorgen fur tadellos funktionierende Gelenk-
knorpel, starke Sehnen, Muskeln und Knochen. Ohne
Schwefel kame unser Bewegungsapparat kaum in Be-
wegung, denn auch das Bindegewebe wird dadurch
elastisch. Die Aminosduren Methionin und Cystein sind
massgeblich am Zellaufbau beteiligt. Methionin hilft
beim Fettabbau und der Regeneration der Leber.

Das Bindegewebe, Haare und Nagel weisen beson-
ders viel Schwefel auf und brauchen ihn fir ihr ge-
sundes Funktionieren. Auch der Darm profitiert da-
von. Das bluthemmende Heparin und das Coenzym
A, dessen Aufgabe die Energiegewinnung der Zellen
ist, enthalten ebenso Schwefel.

Die in der Schwefelsdure vorhandenen Salze dienen
der Entgiftung. Sie binden schadliche Stoffe, die dann
mit dem Urin aus dem Koérper geschwemmt werden.
Schwefel sorgt nicht zuletzt fir ein stabiles Immun-
system. Er gewdhrleistet den Transport des Spuren-
elementes Selen, das seinerseits Entzin-

dungen, Infekten und Abnutzungs-
erscheinungen entgegenwirkt.

Da wir Schwefel nicht im Korper bil-
den, ist es wichtig, dass wir uns re-

gelmadssig ausreichend davon zu-

fuhren. Das funktioniert in der

Regel problemlos Gber die tagliche
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Erndhrung, weil Schwefel in zahlreichen, meist ei-
weisshaltigen Nahrungsmitteln vorhanden ist. Bei
ausgewogener, abwechslungsreicher Erndhrung ist
also kaum mit einer Mangelversorgung zu rechnen
(siehe Tabelle S. 20).

In den Industrielandern kénnte folglich nur eine sehr
unausgewogene Erndhrung mit zu vielen Fertigpro-
dukten und Produkten, deren Schwefelgehalt durch
lange Transportwege, Lagerungen und Weiterverar-
beitungsverfahren geschadigt wurde, eine Mangel-
versorgung verursachen.

Und im Ubermass genossen?
Eine Uberversorgung ist dann ein Problem, wenn
man regelmassig eine zu grosse Menge an schwe-
felhaltigen oder mit Schwefelverbindungen haltbar
gemachten Speisen verzehrt. Das kann die Aktivitat
einiger Enzyme bremsen. Reiner Schwefel schadet
dem Korper {ibrigens nicht; was der Organismus nicht
verarbeiten kann, wird wieder ausgeschieden.
Es gibt allerdings Schwefelverbindungen, die - je
nach Intensitdt und Dauer des Kontakts - zu schwe-
ren Vergiftungen fihren konnen: Schwefelwasser-
stoff (ein Gas, stinkt nach faulen Eiern), Schwefel-
dioxid (ein Gas, tritt meist bei Vulkanen und der
Forderung fossiler Brennstoffe auf),
Schwefelsaure (eine Saure, dtzend,
Dampfe reizen Schleimhaute und
- Atmung) und Schwefelkohlen-
stoff (Flissigkeit, Langzeitver-
giftung kann todlich enden).
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Beliebtes Konservierungsmittel

Bei der Verwendung von Schwefel zur Haltbarma-
chung von Lebensmitteln handelt es sich um zuge-
lassene Zusatzstoffe. Dabei wird haufig Schwefeldi-
oxid gasformig oder in Wasser gelost eingesetzt.
Andere verwendete Schwefelverbindungen sind Sul-
fite. Was bewirkt die Schwefelung? Zum einen ver-
hindert sie das Braunwerden, d.h. Enzyme werden
in ihrer Wirkweise gehemmt - Friichte behalten so
langer ihre appetitliche Farbe. Zudem wird das
Wachstum von Bakterien, Pilzen und Hefen vermin-
dert und der Faulnis vorgebeugt. Nachteil: Das Obst
verliert durch die Schwefelung an B-Vitaminen und
Folsaure. (Tipp: Lieber zu ungeschwefelter Ware grei-
fen!)

Ab einer Konzentration von 10 Milligramm pro Kilo-
gramm oder 10 Milligramm pro Liter ist der Schwefel-
zusatz zu kennzeichnen. Was Konsumenten wissen soll-
ten: Auf der Lebensmittelpackung ist die Verwendung
von Schwefeldioxid mit E 220 deklariert. Werden Sul-
fit-Salze zugesetzt (z.B. Natriumsulfit), lautet die Kenn-
zeichnung E 221. Die E-Nummern 222, 223, 224, 226,
227 und 228 verweisen auf weitere Sulfit-Salze.

Vt Sclmefet—éew

Natirlich kommt Schwefel vor allem in

eiweissreichen Nahrungsmitteln vor. Eine

Auswahl zum Uberblick, die Angaben gelten

pro 100 g des jeweiligen Lebensmittels:

% Erdnisse: 395 mg

% Muscheln: 200 bis 369 mg (Miesmuscheln
haben den hachsten Gehalt)

% Gansefleisch: 336 mg

# Krustentiere: ca. 300 mg

# Fisch: 200 bis 331 mg (Flundern haben
den hdchsten Schwefelgehalt)

% Eier: 180 mg

% Sesam: 230 mg

% Sojabohnen: 200 mg

Der Schwefelzusatz bei der Herstellung von Wein ist klar

definiert, hier steht auf dem Etikett «enthalt Sulfite».

Einige Beispiele fur Lebensmittel mit Schwefelzusatz:

% Trockenfrichte (je nach Fruchtart, max. 500 bis
2000 mg/kqg)

* Meerrettichzubereitungen (max. 800 mg/kg)

# Krebstiere und Kopffissler (je nach Produkt, bis
max. 300 mg/kg)

% Kartoffeltrockenerzeugnisse (max. 400 mg/kg)

* Kartoffelteige, z.B. fiir Klosse (max. 100 mg/kq)

% Fruchtftllungen, z.8. bei Backwaren (max. 100
mg/kg)

¥ kandierte Frichte (max. 100 mg/kg)

* Stdarke (max. 50 mg/kq)

% Tafeltrauben (max. 10 mg/kq)

(Hochstmenge bezieht sich auf den Gehalt an Schwefel-

dioxid, Quelle: Bayerisches Landesamt fiir Gesundheit und

Lebensmittelsicherheit).

Nicht fiir alle vertraglich

In der Regel werden als Konservierungsstoff verwen-
dete Schwefelverbindungen gut vertragen: Ein kor-
pereigenes Enzym ermdglicht eine schnelle Oxidati-
on zu unbedenklichem Sulfat. Manche Menschen
haben allerdings eine Unvertrdglichkeit gegentber
Schwefel respektive ein fehlendes Enzym, was zu ge-
sundheitlichen Beschwerden fihrt. Bei Asthma und
einer Sulfit-Allergie ist hochste Vorsicht geboten - es
besteht Erstickungsgefahr.

Naturheilkundliche Anwendungen

Schwefel wird seit Jahrtausenden medizinisch ver-
wendet. Explizit erklart der agyptische «Papyrus
Ebers» von 1500 v. Chr. Schwefelanwendungen zur
Behandlung von bakteriellen Augenentziindungen
(Trachom) als usserlich angewandtes Heilmittel.
Laut Europdischem Arzneibuch hat Schwefel bei der
ausserlichen Anwendung abschuppende, antimikro-
bielle (antibakterielle, antifungale) und antiparasita-
re Eigenschaften. Er trocknet die Haut leicht aus und
kann die Wundheilung anregen. Die Naturheilkunde
und alternative Medizin schreibt dem Schwefel ne-
ben einer antiseptischen und schwach entziindungs-
hemmenden Wirkung auch bei chronisch entziindli-
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chen Gelenkerkrankungen eine positive Wirkung zu
und empfiehlt ihn als Badezusatz oder in Praparaten
zur dusserlichen Anwendung, z.B. Seifen, Salben und
Gele. Diese seien hilfreich bei Hauterkrankungen wie
Schuppenflechte, Akne, bei Allergien oder Gelenkbe-
schwerden und zur Entgiftung. Der oralen Einnahme
wird eine abfihrende Wirkung nachgesagt.

Im Schwefelbad diimpeln

Schwefelhaltige Heilquellen gibt es weltweit. Die The-
rapie mit Schwefelheilwasser in Form von Badern, Pa-
ckungen oder einer Trinkkur zur Linderung von Be-
schwerden des Bewegungsapparates und der Gelenke
hat eine lange Tradition. Bereits in der «Historia natu-
ralis helvetiae curiosa» von 1680 erwdhnt der Ziircher
Stadtarzt ). ). Wagner das «Balneum Luchsingense» als
Heilstatte gegen allerlei Krankheiten. Das Wasser des
altesten Schwefelbades des Glarnerlands enthalt aus-
ser Schwefelwasserstoffgas auch Bittersalz. Aus der
heissesten Schwefelquelle der Schweiz im Walliser Ort
Lavey-les-Bains entspringt 62 Grad heisses Wasser. In
Bad Schinznach AG sprudelt die starkste und ausge-
wogenste eidgendssische Schwefelquelle.

In Deutschland gibt es 31 Kurorte und Thermen mit
einer schwefelhaltigen Heilquelle. Die Bad Nenndor-
fer in Niedersachsen ist eine der starksten in Europa.
Um anerkannt zu sein, muss eine Quelle mindestens
ein Gramm Schwefel pro Liter Wasser enthalten. Ei-
ne der starksten Schwefelquellen Osterreichs findet
sich in Buchboden in Vorarlberg: Sie enthalt 29 mg
Sulfidschwefel. Die Quelle ist dffentlich zuganglich
(Achtung: kaltes Wasser!).

Gesundheits-Nachrichten — Oktober 2019

Naturheilbunde & Medizin

Schwefelbdder zahlen zu den stdrksten Reizen der
Balneologie (Baderkunde). Der enthaltene Schwefel-
wasserstoff wird vorwiegend iiber Haut und Schleim-
hdute aufgenommen. Wohlfiihlbader sind das nicht
unbedingt immer - im Kurverlauf konnen schon mal
Schmerzen und negative Begleiterscheinungen auf-
treten, ehe der Korperstoffwechsel sich umgestellt
hat und die Selbstheilungskrafte (re-)aktiviert sind.
Wer daheim kuren mochte: In einem Schwefelbad
von 37 bis 39 Grad sollten Sie, nach Absprache mit
Ihrem Hausarzt, hochstens 20 Minuten lang liegen.
In dieser Zeit wirkt der Schwefel in Form eines flis-
sigen Badezusatzes (gemadss Dosierungsanwendung
ins Badewasser geben) auf den Korper. Die Gefdsse
erweitern sich, und das Bindegewebe erfdhrt eine
intensive Durchblutung, die Talgproduktion wird ge-
hemmt. Danach bitte heiss duschen, damit sich die
Hautporen weit 6ffnen und die unangenehmen
Schwefelduftstoffe wieder abgegeben werden. An-
schliessend am besten eine Stunde ruhen. .

Sclmefd—DN&l

¥ Eine Hochstdosis von mehr als 0,7 mg
pro kg Korpergewicht sollte laut der
deutschen «Verbraucher Initiative»
generell nicht tberschritten werden.

# Gesetzlich vorgeschriebene Grenzwerte
schitzen vor einem zu hohen Schwefel-
anteil in Lebensmitteln. Je nach Fruchtart
dirfen maximal 500 bis 2000 mg
Schwefeldioxid pro Kilogramm in Trocken-
obst enthalten sein.

% Die Hdchstmengen des Gesamtschwefel-
gehaltes im Wein sind fir EU-Lander
gesetzlich vorgeschrieben: Bei trockenen
Weinen zwischen 160 und 260 mg/I, bei
edelstssen Weinen zwischen 300 und
350 mg/I. Bei Stissweinen liegt der
Hochstwert bei 400 mg/I.
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