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im Darm, gut geschitzt von rund 1,5 Kilo-
gramm Darmbakterien, die die Darm ora a
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Blut mit Immunzellen. Eine gesunde Darm G-« - .
ra und ein gesunder Darm sind das Funnlgl ber dle G esu nd helt
ment der Gesundheit. Bestehend aus Billionen
an Mikroogaanismen und Bakterien ist der Herbst ist nach der TCM die wichtigste Zeit, undten Dickdarm zu
Darm ora Verclauungshilfe, Gesundheitspsiegenerieren. Er wird dem Metallelement zugeordngds im Herbst
zei und Suueermacher in einem. ,Schleclsteine Hoch-Zeit hat. Alles, was wir jetzt fur derabn tun, hilft ihm
Bakterien, Pilze und sogar Parasiten werd@ppelt. Alles, was ihm schadet, schadet ihm jetehso mehr. Das
von ihnen erkannt und bekampft. Immunsystem hat seinen Sitz grof3teils auch im Darvider es vor dem
Mit seinen Schlingen, Zotten und Falt&Vinter noch starken will, ndet jetzt den idealerZeitpunkt dafir.
stellt der Darm die groR3te Schleimhaut des
Korpers dar. Sagen die einen, sie wére fast Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger und Alexara Béack
so grol3 wie ein Ful3ballfeld, so behaupten
nun schwedische Wissenschaftler, er messeschaftler auch vom ,zweiten Gehirn“. asBauch haben, uns etwas auf den Magen
~hur® rund 40 Quadratmeter und habe sgBauchgehirn” ist eine Kopie des Kopfhisehlagt oder wir Entscheidungen aus dem
mit Wohnzimmergrolie. die Zelltypen sind identisch. Das kleine Bauch heraus treffen, deuten wir schon an,
Doch egal wie grof3, an den Darm dehirn in unseren Gedarmen steuert selbsttiss Sorgen, Wut, Freude, Ekel und auch Ang
ken die meisten nur, wenn er peinlichig die Peristaltik (Muskelbewegungen) umadscheinend im Bauchraum entstehen. Viele
Gerausche von sich gibt oder nicht mekwmmuniziert durch die Botenstoffe Ser@Vissenschaftler meinen schon lange, man
richtig funktioniert. Denn noch nie hattéonin und Dopamin mit dem grof3en Brudsolle Bauchgefihle stérker berticksichtigen.
der Darm so viel zu tun wie heutzutagen Kopf. Diese Botenstoffe sind immerhin
Es ist noch nicht so lange her, dass Striégsunser Wohlbe nden verantwortlich, fi
ein Fremdwort war, Medikamente selt&ilcksgefihle und einen gesunden Antm./enn der Darm
genommen wurden, Kohlenhydrate kedei Depressionen gibt es hier De zite. \@'q’krankt — eine
staglich Brot* waren, Fleisch nur selten dforscher der School of Medicine an der Uni- ..
Teller zu nden war, wir eine Vielzahl aersitét Los Angeles herausfanden, trans;Alewahl haU gel’
verschiedenen Gemusen zu uns nahntient der Vagus-Nerv (zehnter Gehirnnerv
und wir durch viel mehr korperliche Arbefiommunikationstransporter) seine Infornl11;rjarrnprOblerne
alles verbrannten, was wir konsumierteriionen zu 90 Prozent in nur eine Richtung:

Namlich vom Darm zum Hirn und nicht urs- Durchfallerkrankungen
Das,zweite* Gehirn gekehrt. Von dieser Tatsache lasst sich unter

anderem ableiten, dass ein grof3er Teil unsgtlon eine kurze, harmlose Durchfallerkran-
Mehr als hundert Millionen Nervenzelldgmotionen von den Nerven unseres Dakurg, ausgel6st durch Viren wie Rotavirus
beherbergt der Darm, daher sprechen Wisein usst wird. Wenn wir Schmetterlingeder Norovirus, Nahrungsmittelunvertrag-
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erst statt, wenn man weglasst, was man
nicht vertragt. Was das ist, kann man mit
einfachen energetischen Tests heraus nden
(mehr dazu siehe LEBE 3/2013).

> Divertikulitis
Durch zu hohen Druck kommt es im Dick

darm zu Schleimhautausstilpungen, die
sich entziinden kénnen.

> Darmpolypen und Darmkrebs

90 Prozent der Darmtumore entwickeln
sich aus gutartigen Darmpolypen, die
meist zuféllig bei einer Darmspiegelung
entdeckt werden. Sie treten ab etwa 40
Jahren auf und haben eine Verdopplungs
zeit von zwei Jahren. Bis ein Karzinem vor
liegt, vergehen rund zehn Jahre.
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. > Leaky Gut Syndrom

lichkeiten oder einfach, wenn man etwas\Verstopfung In der Schulmedizin ist es umstritten, bei
Verdorbenes gegessen hat, schwécht den Heilpraktikern--und in der Naturmedizin
Korper extrem. Wie schlimm ist es erst, w@raimal pro Tag bis zu dreimal pro Wodsiees Realitat. Bei einem gesunden Men
unsere fur den Korper so wichtige Steu&tuhlgang gilt als normal. Erst bei wenigashen ist die Darmschleimhaut ,dicht”, nur
zentrale an einer chronisch-entzundlichafs drei Stuhlgédngen pro Woche spriddéhrstoffe und Wasser kénnen durch die
Darmerkrankung leidet. Die beiden sehwenain von Verstopfung, bei der trockemarmwéande hindurch in den Blutkreislauf
ten Darmerkrankungen neben dem -DarBchleimh&dute und ein verkrampfter Datkkommen. Durch eine undichte, |6chrige

krebs (eine der héau gsten Krebsarten) sgide Rolle spielen. Darmschleimhaut gelangen jedoch atich To
Morbus Crohn und Colitis ulcerosa. xine, Nahrungspartikel und Stoffe ins Blut,

> Blahungen die dort Uberhaupt nichts verloren haben:
> Colitis ulcerosa Samtliche Alarmsirenen schrillen, fur eas Im

Solange es im Bauch nur gluckert umalinsystem gilt Alarmstufe Rot. Der Korper
Dabei ist der Darm immer wieder entzirumort, sind Blahungen harmlos. -Korhildet Entziindungsstoffe und Antikorper. Ein
det und es kommt zu Durchféllen. Betrahen ein vorgewodlbter, gespannter Baulcbaky-Gut soll Ausléser von Allergien, chro
fen sind der Dick- sowie der Mastdarm. und Krampfe hinzu, fangt meist die Suchschen Erkrankungen, standiger Mudigkeit,
nach der Ursache an. NahrungsmitteluNahrungsmittelunvertraglichkeiten, Migra
> Morbus Crohn vertraglichkeiten, Kostumstellung, Bewee, autistischen Stérungen, Neurodermitis
gungsmangel, Fettverdauungsstorungend Psoriasis, Herzerkrankungen, Parkinson,
Die chronische Entziindung kann den devenig Gallenséduren) und psychisch&epressionen, Reizdarm, Morbus Crohn und

samten Darm, also auch den Dunnda8tress knnen dahinter liegen. Colitis ulcerosa sein. Wenn diese Fremdstoffe
erfassen. Im Zuge des Krankheitsverlaufes Ahnlichkeit mit kdrpereigenen Zellen haben,
kommt es zu einer Verdickung der Darm Nahrungsmittel- kdnnen hier auch Autoimmunerkrankungen
wand. Dadurch werden Fisteln und Einunvertraglichkeiten wie Rheuma, Hashimoto Thyreoiditis, MS
engungen des Darmes ausgelost. usw: entstehen, wenn das Immunsystem sich

Von harmlosen Bldhungen, wiederkahtund die eigenen Zellen angreift. Das Leaky
> Reizdarm renden Durchfallen bis hin zu EntziiGut Syndrom entsteht durch unseren mo

dungen, Kopf- und Gliederschmerzen d@&rnen stressigen Lebensstil und unsere Ess
Die typischen Symptome eines Reizdamakezu jedes Symptom mdglich, wenn ngewohnheiten mit zu wenig Ballaststoffen,
sind Bauchschmerzen, Blahungen, @&in oder mehrere Nahrungsmittel niclmdustriell gefertigter Nahrung, kiinstlichen
wechselnd Durchfall und Verstopfungertrégt. Laktoseintoleranz und ZdliakieAroma- und Farbstoffen, Schwermetallen,
auch Juckreiz im After. Betroffen sind degine 100 prozentige Unvertraglichkeit aaAfkohol, Nikotin, Mangel an Mineralstoffen
Dickdarm und der Dunndarm. Die- Urgaluten -, sind die bekanntesten. Unvertragd Vitaminen, Bewegungsmangel, zu viel
chen sind noch nicht erforscht, man velichkeiten spielen bei nahezu allen Darmi&uten, Konservierungsstoffen und Medika
mutet jedoch Stress, falsche Ernéhrusghwerden mit, selbst wenn das schulmedente — vor allem Antibiotika oder Cortison,
Infekte und eine nicht intakte Darm ora.zinisch bezweifelt wird. Regeneration ndaber auch die Antibabypille.
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.Darmmittel“ aus 90 Prozent l6slichemngen bei Hauterkrankungen wie Ekzeme,
BallaststoffenBaobab Fruchtpulvent- Haut echten, Psoriasis und Allergien kdnnen
halt zur Halfte l6sliche und unldslichéamit zusammenhangen.

Ballaststoffe und zusatzlich noch KaBesonders empfehlenswert sind Iosliche Bal-
Nicht jeder vertragt alles und was deom, Kalzium und Vitamin C und wirkaststoffe bei Reizdarm. Mitverursacher der
einen hilft, geht am anderen spurlos ventziindungshemmend. krampfartigen Bauchbeschwerden und BI&-
riber. Hat man aber die richtigen NatuBallaststoffmangel ist eines der ganz gro3emgen, die von Durchfall und/oder Verstop-
mittel gefunden, kdnnen nahezu WundErnahrungsprobleme, Ursache fur Versthmg begleitet werden, ist eine geschwéachte
geschehen, so groR3 ist die Regeneratioiustg, Leberschaden durch Rickvergiftungrm ora sowie eine geschadigte Darm-
und Selbstheilungskraft des Menschaowie fiir Divertikulitis. Ballaststoffe sind deshleimhaut. Da digkazienfasebeides
Energetisches Austesten wird in diesemtiv nicht im richtigen Ausmalf in der Erfordert, ist sie fir Reizdarmpatienten eine
Magazin darum immer wieder erwahnidhrung enthalten, wenn man nicht spezielertvolle Unterstiitzung. Eine Studie des Hu-
Besonders hau g stellen sich Erfolge ndrauf achtet. Darm ora und Ballaststoffi@an Nutrition Research Center (HNRC) aus
folgenden Natursubstanzen ein: — beides zusammen ist vielleicht der widllantes wies nach, dass sich die Konzentra
tigste Schlissel zur Darmgesundheit uiiwh von darmfreundlichen Milchséure- und
zur Reduktion von Uberemp ndlichkeiteBj dusbakterien im Stuhl bei einer taglichen
wie sie heute so alltaglich sind. Denn dikazienfasdbosis von 10 g vervierfachte —
Darmbakterien erzeugen bei der Ferment&it mehr als man mit dem bekannten pro-
Da der Darm das geheime Zentrum und die biotischen Inulin erzielen kann.
Steuerzentrale ist, ist es naheliegend

Das tut dem Darm
besonders gut

> Laktobazillen: Lactobac
Darmbakterien

Allerdings kann man, vor allem bei

kaum verwunderlich, dass viele Krankhe
durch eine nicht intakte Darm ora ausgeld
werden oder diese beein ussen. Was lieg
naher, als das Ubel an der Wurzel zu pa
und Gutes fur die Darm ora zu tun. Zur B
handlung des Ungleichgewichts (Dysbi
der Darm ora eignen sich konzentrie
lebensfahige Bakterienkulturen. Diese Pr
otika sind die Wegbereiter fur eine sich se|
ansiedelnde, gesunde Darm ora. Sie sc
fen im Darm den richtigen pH-Wert, dantaobab ist die Frucht des afrikanischen
sich wieder eine gesunde Flora bilden k&aobabbaumes

einer Fruktoseintoleranz, auch eine
Unvertraglichkeit auf unldsliche
Ballaststoffe wie Zellulose (Kapsel-
hillen!) oder Oligosaccharide (in
vielen Darmpréparaten leider ent-
halten) entwickelt haben. Deshalb
wird danrBaobabdas zur Halfte
unlésliche Ballaststoffe und auch
etwas Fruktose enthalt, eventu-
ell schlechter vertragen als die
Akazienfaser

— ein Prozess der von alleine geschieht. Der

Darm gestillter Kinder wird nach den erstéon der 6slichen Ballaststoffe Butyrat, dasDie Aminosaure L-Glutamin

Wochen vor allem von milchsaureproduzesnen Film auf der Schleimhaut erzeugt und

renden Bi dobakterien und Laktobazillen Bgahrungs- und Genussmittel, wie beispieBie ist ,der* Therapeuten-Tipp beim Leaky-
volkert. Sie sind wesentlich fur ein gesundesse Kaffee, vertraglicher macht. Auf3erd8ot-Syndrom. Im Dunndarm w@tiita-
Immunsystem und fiihren zur Ansduerudgent es der Ernéhrung der Schleimhautzefim von den Zellen der Darmschleimhaut
des Darmmilieus mit dem richtigen pH-Warhd hemmt die Krebsentstehung. Bei edtingend gebraucht, um die geschadigte
die es krank machenden Bakterien erschvzémdeter Darmschleimhaut, Erkrankundearmschleimhaut wieder aufzubauen. Bei
sich dort anzusiedeln, den nitzlichen hinggie Morbus Crohn, Colitis ulcerosa oddronisch entziindlichen Darmerkrankungen
gen ein ideales Terrain bietet. Diese Fahigkeih Durchfall durch Antibiotika spielt elraucht der Kérper sogar hohe Doggiuan

hat auch der Acidophilusstamm DDSL1. Nestorter Butyrat-Stoffwechsel eine bedeuamin um die Entziindung bek&dmpfen und
ben dem Talent, den richtigen pH-Wert wame Rolle. Selbst entziindliche Verénoeheben zu konnen. HilfreictGisttamin
derherzustellen, kann er auch das auch bei Morbus Crohn, Colitis ulcerosa, Reiz
Immunsystem durch die Produktion darm und Durchfall. Auch bei Allergien und
des natirlichen Antibiotikums Aci Nahrungsmittelunvertraglichkeiten  kénnte
dophilin unterstiitzen und krank- Glutaminder Schltissel zur Heilung sein, in-
machende Keime bekampfen. dem fehlgeleitete Immunreaktionen durch
fordert die Verdauung und erzeug eine Abdichtung des Darms beendet werden.
wichtige Vitamine und Enzyme.

> Die Aminoséaure Threonin
> Ballaststoffe: Akazien-
faser und Baobab Indem Threoninfir den Kollagenaufbau
verwendet werden kann, fordert es dessen
Die Akazienfaseaus der afrika- Fahigkeit, die Darmschleimhaut zu beruhigen
nischen Akazie ist ein getrock- und beschadigte Zellwénde zu reparieren.

netes Baumharz und ein tolledkazienfaser ist das Harz der afrikanischen Ak@hiesonirist fir die Ausbildung der Schleim-
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schichte (Mucine) der Schleimhé&ute zustanday. besseren Resorbierbarkeit beigeflgt, kissen undMSM unterstitzt zusétzlich
Fehlt es, kdnnen Krankheitserreger wesendltmér unnétig ist, wenn noch die atherischeach die Bildung und Aufrechterhaltung der
leichter in die ungeschiitzte Schleimhalle enthalten sind, die fur die AufnahnBarmschleimhaut und ist ein exzellenter Ent
eindringen. Besonders anfallig ist der Magsargen. Der Hauptwirks@tircuminwirkt  zindungshemmer. Naturheilarzte prepagie
wenn die schiitzende Schleimhautschieht astark entziindungshemmend bei allen — aueh organischen Schwefel vor jeder Mahlzeit
diinnt und sich infolgedessen Schaden duschweren — Darmentziindungen, wie auamd haben beste Erfahrungen datmit.

die aggressive Magensaure zeigen. Auchddi@VeihrauchEr wirkt wahre Wunder bei

Darmschleimhaut kann von Threonin-Mangehwersten Darmentziindungen! Aber even

betroffen sein und zum Leaky-Gut-Syndrdoell Kapsel 6ffnen, da die Zellulosekapsel

fuhren. moglicherweise nicht vertragen wird. -Unbe
dingt darauf achten, dass keine Beistoffe wie
> Der Hericium Vitalpilz Magnesiumstearat (Magnesiumsalz der Ste

arinsaure) enthalten sind! Sie werden bei der
Der Baumpilz Hericium erinaceus ist in erstetomatisierten Verkapsulierung benétigt,
Linie wegen seiner enorm positiven Wirkisallen Darmzotten verkleben und sine gera
auf den Magen-Darm-Trakt bekannt. Neh#s bei Entzindungen besonders Uber tssig.
Leber und Magen p egt er auch Dunn- ur@urcumimeduziert tibrigens Darmpolypen!
Dickdarm. Der ganze Trakt wird beruhigt, die
> P anzlicher Schwefel MSM

Bereits die Romer wussten von der
heilenden Wirkung des Schwefels
und nutzten die Quellen fir ihre
Gesundheit.MSM (Methylsulfo
nylmethan) ist eine organische
Schwefelverbindung, die fast tiberall
in der Natur vorkommt. Urspring
lich stammitMSMaus den Algen
des Meeres. Deren Gase steigen
auf, regnen ab und reichern sich in
Der Baum- und Heilpilz Hericium erinaeus P anzen an. Im Darm kdnnen Vi
tamine, Nahrstoffe, Mineralstoffe
Verdauung reguliert. Dbégriciumbaut die und Spurenelemente ohne Schwefel schwe
Magenschleimhaut wieder auf. AuRerdeen aufgenommen werden — so gesund die
bekdmpft der antibakteriell wirkende PHEznéhrung auch ist, gelangen die wertvollen
das Helicobakter pylori Bakterium, welcleisaltsstoffe daraus auch dorthin, wo sie ge
Ausloser fur Gastritis und Magengeschwhiraucht werden? Schwefel sorgt fir die opti
ist. Sodbrennen, Re ux und Entzindungemale Durchléssigkeit der Zellmembranen und
Magenbrennen und Reizmagen bessern fiottert somit die Aufnahme von Vitaminen
schnell und kénnen ausgeheilt werden. Wema Mineralstoffen. Auch Schadstoffe kon
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten  immeren dadurch besser abtransportiert werden.
wieder fir neue Entziindungen sorgen, kaku3erdem sind gut ausgebildete Schwefel
derHericiumdie Darmschleimhaut regenebriicken um die Zelle die Voraussetzung da
rieren. AulRerdem unterstiitzt er bei Colitis, dass sdmtliche Enzyme tberhaupt wirken
ulcerosa und Morbus Crohn. Sowohl
Dunn- als auch Dickdarm pro tieren
von der regenerierenden Wirkung
des Heilpilzes auf die Schleimhaut
und die Darm ora.

> Curcuma und Weihrauch

Curcumalost Probleme mit der

Fettverdauung und wirkt daher

bei Blahungen oft Wunder. Fur

Darmpatienten is€Eurcumaohne

Pfeffer-Extrakt als Zusatz oft be

kédmmlicher. Der Zusatz wird wegeéieihrauch ist das Harz des Weihrauchbaumes
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