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Hydrogen Regulation Institute

Arbeitsblatt Stufe 1 - Zusatzkapitel
Vertiefung zu Denkfehlern, Wasserstoffwirkung und Hydrogen Regulation

Ziel dieses Arbeitsblatts: Typische Fehlannahmen korrigieren und die regulative Einordnung von
molekularem Wasserstoff als Vorbereitung auf Stufe 2 festigen.

1. Denkfehler: H2 ist einfach das stärkste Antioxidans
Die verbreitete Formulierung, H

2
 sei einfach das stärkste Antioxidans, ist zu pauschal. Molekularer

Wasserstoff wird in der Forschung nicht nur über direkte Reaktionen mit reaktiven Spezies, sondern auch
über Redox- und Signalprozesse diskutiert.

Merksatz: H
2
 sollte nicht auf einen pauschalen Radikalfänger reduziert werden.

2. Denkfehler: Wasserstoff gibt dem Körper direkt Energie
Die ATP-Bildung erfolgt vor allem in den Mitochondrien aus dem Stoffwechsel von Nährstoffen. Molekularer
Wasserstoff ist beim Menschen kein klassischer Energieträger. Er kann jedoch Prozesse beeinflussen, die
mit Redoxbalance, mitochondrialer Funktion und zellulären Signalwegen zusammenhängen.

Merksatz: H
2
 liefert nicht direkt ATP; seine Einordnung ist regulativ.

3. Körpereigene Redox- und Schutzsysteme
Zum körpereigenen Schutz gehören unter anderem Glutathion-System, Superoxiddismutase und Katalase.
H

2
 wird in Studien mit Veränderungen solcher antioxidativen und zellulären Regulationssysteme in

Verbindung gebracht.

Merksatz: Regulation bedeutet nicht, alle reaktiven Spezies auszuschalten.

4. Aufnahmewege von molekularem Wasserstoff
Molekularer Wasserstoff kann je nach Anwendung unter anderem über wasserstoffreiches Wasser oder
Inhalation aufgenommen werden. Konzentration, Aufnahmeweg, Dauer und tatsächliche Exposition
beeinflussen die verfügbare H

2
-Menge.

Merksatz: Nicht jeder Aufnahmeweg erzeugt dieselbe Exposition.

5. Hydrogen Regulation
Die biologische Forschung zu H

2
 untersucht mehrere Ebenen, darunter oxidativen Stress,

Entzündungsprozesse, Genexpression und zelluläre Signalwege. In dieser Ausbildung wird dies unter dem
Arbeitsbegriff Hydrogen Regulation zusammengeführt.

Merksatz: H
2
 wird als Molekül mit mehreren möglichen regulativen Wechselwirkungen betrachtet.

6. Was Sie aus diesem Arbeitsblatt mitnehmen sollten
• H

2
 ist nicht einfach ein universeller Radikalfänger.

• H
2
 ist beim Menschen kein direkter Energielieferant.

• Körpereigene antioxidative Systeme bleiben zentral.

• Aufnahmeweg, Konzentration und Expositionsdauer unterscheiden sich.

• Hydrogen Regulation beschreibt eine mehrdimensionale regulative Einordnung.
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7. Vorbereitung auf den Wissenstest
• Warum ist 'stärkstes Antioxidans' eine zu einfache Aussage?

• Warum ist H
2
 kein direkter Energielieferant?

• Welche Faktoren unterscheiden verschiedene Aufnahmewege?


