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Hydrogen Regulation Institute

Arbeitsblatt Stufe 1
Grundlagen zu Molekülgröße, Diffusion, Redox, Elektronenfluss und freien

Radikalen

Ziel dieses Arbeitsblatts: Die wichtigsten Inhalte der Schulung noch
einmal in klarer, leicht lesbarer Form zusammenfassen. Es dient als
Wiederholung vor dem Wissenstest und als Grundlage für den
nächsten Ausbildungsabschnitt.

1. Grundlage dieser Schulung
Diese Schulung wurde entwickelt, weil Wasserstoff heute häufig missverstanden
wird.

Ein häufiger Fehler ist die Annahme, dass Wasserstoff einfach „Energie gibt“ oder
ein klassisches Antioxidans ist. Beides ist fachlich nicht korrekt.

Wasserstoff wirkt regulierend. Das bedeutet: Er greift nicht wahllos ein, sondern
beeinflusst gezielt biologische Prozesse.

Merksatz:

Wasserstoff ist kein Wundermittel – entscheidend ist das Verständnis seiner
regulativen Wirkung.

2. Molekülgröße und Bedeutung im Körper
Molekularer Wasserstoff (H2) ist das kleinste stabile Molekül.

Diese Eigenschaft ist biologisch bedeutsam, weil H2 Zellmembranen passieren,
Zellräume erreichen und sich rasch im Organismus verteilen kann.

Viele andere Stoffe benötigen dafür Transportmechanismen oder sind für bestimmte
Bereiche des Körpers zu groß.

Wichtig für den Test:

Die geringe Molekülgröße ist die Grundlage dafür, dass sich Wasserstoff schnell und
breit im Körper verteilen kann.

3. Aufnahme im Körper – Diffusion
Wasserstoff gelangt nicht aktiv in die Zelle, sondern über Diffusion.

Diffusion bedeutet: Teilchen bewegen sich entlang eines Konzentrationsgefälles –
also von Bereichen höherer Konzentration in Bereiche niedrigerer Konzentration.
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Dafür braucht Wasserstoff keine zusätzliche Energie und keine speziellen
Transportproteine.

Merksatz:

H2 verteilt sich physikalisch – nicht über einen aktiven Transportmechanismus.

4. Redox – das zentrale Prinzip
Redox beschreibt den Austausch von Elektronen zwischen Molekülen.

Oxidation bedeutet Elektronenabgabe. Reduktion bedeutet Elektronenaufnahme.

Diese Prozesse laufen im Körper permanent ab und sind Grundlage von
Zellfunktion, Energieproduktion und Regulation.

Wichtig:

Ein stabiles Redox-Gleichgewicht ist entscheidend – nicht ein extremes „Mehr“ an
Oxidation oder Reduktion.

5. Elektronenfluss – Grundlage des Lebens
Der Körper arbeitet nicht nur chemisch, sondern auch elektrisch.

Vor allem in den Mitochondrien werden Elektronen in geordneter Form von Molekül
zu Molekül weitergegeben. Dieser kontrollierte Elektronenfluss ist Grundlage der
Energiegewinnung.

Wenn dieser Fluss gestört wird, entstehen instabile Reaktionen und Prozesse
geraten aus dem Gleichgewicht.

Merksatz:

Gesundheit ist im Kern eine Frage des kontrollierten Elektronenflusses.

6. Freie Radikale – richtige Einordnung
Freie Radikale sind Moleküle mit ungepaarten Elektronen. Dadurch sind sie reaktiv.

Wichtig ist: Freie Radikale sind nicht grundsätzlich schädlich. Sie übernehmen auch
sinnvolle Aufgaben, zum Beispiel in der Signalübertragung, im Immunsystem und
bei Anpassungsprozessen.

Problematisch werden sie erst dann, wenn das Gleichgewicht verloren geht und sie
unkontrolliert mit Zellstrukturen reagieren.

Wichtig für den Test:

Entscheidend ist nicht das bloße Vorhandensein freier Radikale, sondern ob das
System im Gleichgewicht ist.

7. Rolle von Wasserstoff im System
Wasserstoff wirkt nicht unspezifisch und nicht wahllos.
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Er unterstützt regulative Prozesse vor allem dort, wo Redox-Systeme,
Elektronenfluss und reaktive Moleküle aus dem Gleichgewicht geraten sind.

Das Ziel ist nicht das Stoppen biologischer Abläufe, sondern die Unterstützung der
Balance.

Merksatz:

Wasserstoff unterstützt Regulation – er ersetzt keine körpereigenen Prozesse.

8. Was Sie aus Teil 1 mitnehmen sollten
• Wasserstoff ist das kleinste stabile Molekül.

• Die Verteilung erfolgt über Diffusion.

• Redox beschreibt den Austausch von Elektronen.

• Elektronenfluss ist Grundlage der Energieproduktion.

• Freie Radikale sind Teil biologischer Prozesse und werden erst bei
Ungleichgewicht problematisch.

9. Verständnisfragen zur Vorbereitung auf den Test
Was bedeutet Diffusion im Zusammenhang mit Wasserstoff?

______________________________________________________________

______________________________________________________________

Warum ist die geringe Molekülgröße von H2 biologisch bedeutsam?

______________________________________________________________

______________________________________________________________

Was beschreibt der Begriff Redox?

______________________________________________________________

______________________________________________________________

Warum ist der Elektronenfluss für den Körper wichtig?

______________________________________________________________

______________________________________________________________

Warum sind freie Radikale nicht grundsätzlich schädlich?

______________________________________________________________

______________________________________________________________

Was ist die eigentliche Funktion von Wasserstoff im Körper?

______________________________________________________________

______________________________________________________________



4


