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Unser Darm — Basis der Gesundheit — wie man ihn unterstiitzen kann

Seit 2005 arbeite ich als Heilpraktikerin in eigener Praxis. Anfangs hatte ich das Thema
Darm gar nicht so auf dem Schirm. Mit den Jahren stellte ich fest, dass Behandlungen wie
Akupunktur nach ersten Erfolgen nicht mehr anschlugen oder es sogar unerklarliche
Ruckfalle gab. So begann ich nachzuforschen, woran das wohl liegen kdnnte. Als ein
wichtiger Hinweis stellte sich der Zustand des Darmes heraus. Deshalb begann ich, die
betroffenen Patienten zu testen und lieR sie Stuhlproben in ein auf die Untersuchung der
Darmflora spezialisiertes Labor schicken. Dabei wurde ich bei allen findig und konnte auf
dieser Grundlage aufbauend weiter arbeiten und forschen.

Mittlerweile mache ich bei ungefahr 90% aller meiner Patienten diese Diagnostik, um eine
gute Basis zu schaffen. Der besagte Labortest bildet im Grunde nur einen Bruchteil des
Mikrokosmoses unseres Darmes ab und ich werde fast immer fundig! Was sagt das uber
den Darm im Allgemeinen aus? Wenn wir uns ansehen, wie viele Menschen alleine an
Verstopfung, Divertikeln und Darmentzindungen leiden, dann wird klar: unserem Darm
geht es nicht gut. Selbst der tagliche Stuhlgang, der viele in Sicherheit wiegt, ist kein
Kriterium fur einen gesunden Darm. In den letzten Jahren gibt es immer mehr
Forschungen dazu. Und es kristallisiert sich heraus: viele Erkrankungen konnen nicht
ausreichend behandelt werden, wenn der Darm nicht angesehen und in Ordnung gebracht
wird. Seien es Probleme mit der Haut, chronische Sinusitis, wiederkehrende Infekte,
Allergien, Fibro-myalgie, Rheuma, Schmerzen, Adipositas, chronisches Untergewicht,
Diabetes usw. Die Liste ist lang. Mittlerweile gibt es sogar Hinweise darauf, dass Utber die
sogenannte Darm-Hirn Achse (Schad-) Stoffe wie beispielsweise Pestizide aus der
Nahrung zum Gehirn aufsteigen kdnnen, welche die Entstehung von Parkinson
begunstigen.

Es wurde der Wunsch geaullert, ich mdge fur unsere diesjahrige Tagung zum Thema
Darmsanierung und Darmgesundheit ein Konzept unter dem Aspekt der Selbsthilfe
erstellen und referieren. Bei meinen Recherchen zu dem Vortrag stellte ich fest, dass es
fast unmoglich ist, ein ausschliel3liches Selbsthilfekonzept flir daheim zu erstellen. Denn
wenn jemand schon chronisch erkrankt ist, ist der Verdauungsapparat meist an mehreren
Stellen involviert und damit sind verschiedene Ursachen zu berlcksichtigen. Das Ganze
gleicht einem Puzzlespiel, das es gilt zusammenzusetzen. Es kann soweit gehen, dass ein
Mittel dem einen nutzt und dem anderen schadet, weil andere Voraussetzungen gegeben
sind. Ein Darmcheck und eventuell sogar Testung von Nahrungsmittelallergien oder —
intoleranzen ist somit sinnvoll, um zur Gesundung zu kommen. Und das nicht nur fir
chronisch Erkrankte, sondern auch zur Prophylaxe, wenn noch keine Symptome vorliegen
und man den Darm gesund erhalten mochte.

Nachfolgend werde ich nun ein paar grundlegende Details Gber unserer Verdauung und
welche Einflisse schadigend sind auffihren. Des Weiteren erlautere ich in Kurzform, was
beim Darmcheck im Labor untersucht wird. Und anschlielend méchte ich ohne Anspruch
auf Vollstandigkeit eine Zusammenstellung von Mallnahmen aufzeigen, mit denen wir
unsere Darmgesundheit unterstitzen konnen.



Wie kann es dazu kommen, dass unser Darm geschadigt wird und seine Funktion
nicht mehr erfillen kann?

Grundsatzlich: Verdauung fangt im Mund an! Gut gekaut ist halb verdaut. Am besten ware
es, jeden Bissen so lange zu kauen, bis er fast von selbst runterrutscht. Die Nahrung
selbst sollte im Idealfall frei von Zusatzstoffen und Pestiziden sein. Also am besten in
biologischer Qualitat und so wenig Fertigprodukte wie moglich. Wenn wir standig in Hektik
sind und unter Zeitdruck Fast Food herunterschlingen, behindern wir damit den Vorgang
der Verdauung schon von Beginn an. Mit der Zeit produzieren wir nicht mehr genug
Verdauungssafte. So kdnnen die Nahrungsbestandteile nicht ausreichend durch die
Darmwand ins Blut aufgenommen werden und die anaeroben Bakterien im Darm feiern
ein Fest. Es beginnt munter zu garen (Kohlehydrate) oder zu faulen (Proteine). Kommen
dann noch Medikamente hinzu wie Antibiotika, Magensaureblocker, Abfliihrmittel und so
weiter, dann wird die Darmflora weiter geschadigt und die Zusammensetzung andert sich.
Oft kdnnen dann Pilze aufwuchern oder Faulnisbildner. Darmschadigend sind zudem
Konservierungsmittel, viele Zusatzstoffe in den Nahrungsmitteln, Umweltschadstoffe,
besonders Quecksilber aus amalgamhaltigen Zahnflllungen, Cortison, Anti-Rheumamittel
usw. usw. Auch Strahlen- und Chemotherapie schadigt die Darmflora, sowie ungesunde
Ernahrung mit Zucker, zuviel Fleisch, zuviel Milchprodukten und zuwenig Gemise. Was
viele nicht wissen: ungesunde Ernahrung ist auch, wenn trotz vorhandener
Nahrungsmittelallergie oder -unvertraglichkeit das betreffende Lebensmittel weiterhin
verzehrt wird. Schon kleinste Mengen davon fuhren zu standigen Belastungen und
Reizungen des Darmes und des Immunsystems. Und schlussendlich: auch Frequenzen
(WLAN, DECT usw. ) kénnen dazu beitragen, die Heilung des Darmes zu erschweren.
Denn unsere Darmbakterien reagieren darauf. Ist die Zusammensetzung der Darmflora
erst einmal in Dysbalance und wir unternehmen nichts dagegen, kdnnen zu anfanglichen
Beschwerden immer mehr dazu kommen. Wie die neuesten Forschungen zeigen, hangen
die meisten chronischen Krankheiten unserer Zeit fast immer mit einem muden oder
erkrankten Darm bzw. dem Verdauungssystem zusammen.

Diagnostik und Ursachenforschung:

Aufgrund der Komplexitat der Darmfunktionen ist davon abzuraten, ins Blaue zu
therapieren. Mit Hilfe einer einfachen Stuhlprobe kdnnen wesentliche Bestandteile des
Darmmilieus aufgeschlisselt und die Zusammensetzung der Darmflora und der Zustand
der Darmschleimhaut festgestellt werden. Es gibt in Deutschland einige Fachlabore, die
sich genau auf diese Untersuchungen spezialisiert haben. Das ist eine solide Grundlage,
auf die dann die MalRnahmen zur Unterstitzung und im Idealfall Gesundung des Darmes
aufgebaut werden kdnnen.

Diese Parameter werden getestet :

e pH-Wert des Stuhls

e Verdauungsrickstande (Fett, Eiweil3, Starke, Zucker)

e Pankreaselastase, Gallensauren

e mehrere Entziindungsparameter (Calprotectin, alpha1-Antitrypsin, Zonulin)

e slgA (Ruckschlusse auf das Darm-assoziierte Immunsystem = immunologische
Darmbarriere)

e Pilze (Candida, Geotrichum)

e Darmflora: Milchsaurebildende Bakterien, Faulnisbakterien, Histaminbildner, Clostridien



Der Test gibt Hinweise auf:

e Schwache der Verdauung: zuwenig Verdauungssafte, zuwenig Enzyme

e Darmentzindungen

e Leaky Gut =l6chriger Darm

e Weizenunvertraglichkeit/-allergie

e Nahrungsmittelunvertraglichkeiten und Intoleranzen

e SIBO = Small Intestine Bacterial Overgrowth (Dickdarmbakterien sind in den Dinndarm
eingewandert = Dunndarmfehlbesiedlung)

e Dysbiose = das Verhaltnis nutzlicher Bakterien zu schadlichen Bakterien stimmt nicht
mehr und letztere kbnnen ungehindert aufwuchern

e Candidaaufwucherung (korreliert z.B. sehr oft mit Hauterkrankungen)

Die spezialierten Labors bieten ein breites Spektrum an Moéglichkeiten an, bei
entsprechenden Verdachtsmomenten weitere Parameter zu testen. Es kdnnen
beispielsweise diverse Unvertraglichkeiten und Intoleranzen getestet werden, viele
Darmparasiten, pathogene Bakterien usw.

Einige Ursachen, die den Darm schadigen kbnnen:

+ Stress: Lebensumstande wie Familie, Beruf, Wohnsituation

+ Medikamente, Zusatzstoffe in der Nahrung

+ Ungesunde Ernahrung, falsche Nahrungsaufnahme (schlingen, zuwenig kauen)

+ Umweltschadstoffe (Pestizide, Schwermetalle usw.)

* Frequenzen erzeugen z.B. Strel3 mit erhdhter Cortisolausschittung und storen die
Melatoninproduktion mit daraus relultierenden Schlafstérungen

Am besten ein Konzept erstellen:

Mit Hilfe von Diagnostik und der Anamnese (Vorerkrankungen, Medikation, Abfrage des
Wohn- und Lebensumfeldes, Stress, ER- und Kaugewohnheiten usw. ) kann
nachvollzogen werden, wie der Darm ins Ungleichgewicht kam und somit ist es mdglich,
ein daran angepaldtes Konzept der Darmsanierung zu erstellen.

Fir ein gutes Konzept, auch oder gerade in der Selbsthilfe ist es wichtig, moglichst alle
Punkte, die ursachlich schadlichen Einfluss haben kénnten, aufzuspuren. Diese mussen
dann nach und nach beseitigt oder behandelt werden. Nur die Erndhrung flr ein paar
Wochen zu andern und ein paar Praparate einzunehmen reicht leider bis auf wenige
Ausnahmen nicht aus. Bei chronischen Erkrankungen und Darmbefunden wie Leaky Gut
oder Dunndarmfehlbesiedlung ist Geduld, Konsequenz und ein umfassendes Konzept
zielfGhrend.

Viele meiner Patienten weisen tatsachlich mehrere abweichende Untersuchungs-
parameter und schadliche aulere Ausléser auf und dann wird es komplex. Als Behandler
hat man mehrere Mdglichlichkeiten zu therapieren. Ich beginne grundsatzlich damit, die
unangenehmsten Symptome zu behandeln, um sie so schnell wie moglich in den Griff zu
bekommen und den Allgemeinzustand zu verbessern. Gleichzeitig entwickle ich ein
individuelles Konzept, um an der Ursache des erkrankten Darmes zu arbeiten, was
erfahrungsgeman einige Monate bis Jahre dauern kann! In diesem Fall ist es wichtig, ab
und zu eine Ruckmeldung mittels einer Testung zu bekommen. In meiner Praxis habe ich
dazu verschiedene Mdglichkeiten. Manchmal hat man plotzlich wieder Beschwerden, auch



wenn sich im Darm einiges verandert hat und so kdnnte man meinen, die Behandlung
brachte keinen Erfolg. Deshalb ist es meiner Erfahrung nach wichtig, den Zwischenstand
zu wissen, um die Behandlung durchzuhalten.

Manche Anbieter packen viele Zusatzstoffe in die Praparate, was die Moglichkeit einer
Unvertraglichkeit erhéht. Oder der Betroffene bekommt es einfach nicht geschluckt, weil
der Geschmack oder die Konsistenz nicht paft. Nach einigen Recherchen habe ich eine
grolie Anzahl an verschiedenen Praparaten und Naturstoffen in Petto, so das fiir jeden
etwas gefunden werden kann.Manches Praparat kann auch durch Nahrung ersetzt
werden, wenn man die Moglichkeit und Zeit hat, alles selbst zuzubereiten. Tipps dazu
weiter unten.

Oft spielen die Lebensumstande massiv mit herein und nicht jeder kann eben mal so
umziehen oder den Job wechseln. Dann missen Wege gefunden werden, den Koérper
soweit zu stabilisieren, dafd er mit den Belastungen, die nicht schnell abgestellt werden
konnen, umgehen kann. Weiteres dazu weiter unten.

Einige Mdglichkeiten zur Selbsthilfe werde ich nun folgend in Stichworten und Kurzform
aufzahlen.

Wie kann ich den Darm gesund erhalten?

Allgemein anwendbar zum Erhalt der Darmgesundbheit:

e GUT KAUEN! Wenn zu grof3e Brocken im Magen ankommen, legt man den Grundstein
fr einen kranken Darm! Die Brocken kénnen schlecht verdaut werden und die
Faulnisbakterien feiern ein Fest, weil soviel Nahrung fur sie tbrig bleibt!

e Wer den Verdacht hat, er schluckt Luft, dann darauf achten, dass beim Schlucken das
Kinn in Richtung Brust gedruckt wird.

e Uberwiegend frische und unverarbeitete Nahrung, mdglichst in Bio-Qualitat, Zucker
reduzieren, wenig Kaffee und Alkohol, tierisches Eiweil® nur in Malken

e Keine Lebensmittel verzehren, auf die man reagiert. Deshalb ist es sinnvoll, zu wissen,
was nicht vertragen wird. Durch das Flhren eines Ernahrungstagebuchs kann man
das in Eigenregie herauszufinden. Manche vermeintlichen Unvertraglichkeiten werden
allerdings durch eine Dinndarmfehlbesiedlung (SIBO) verursacht. Die fehl besiedelten
Bakterien produzieren sehr schnell nach der Nahrungsaufnahme Gase, welche den
Darm aufblahen und Symptome verursachen. Wenn man den Eindruck hat, man
vertragt bald gar nichts mehr, dann sollte das abgeklart werden.

e Milchsaures Gemuse (Rezeptbuch kaufen oder Internet) ansetzen und regelmalig
verzehren, alternativ Wasserkefir ansetzen und regelmalig trinken. Aufpassen bei
Histaminintoleranz und Duinndarmfehlbesiedlung (SIBO)!

e Bitterstoffe verzehren (regt die Verdauungsafte an): Rucola, Radiccio, Chicoree,
Artischocken, Bitterstern Tropfen



e Mit frischen Krautern wirzen
e Schwarzkimmeldl unterstitzt die Regeneration der Darmschleimhaut und Haut

e 1 -2 ERI6ffel Hanfdl taglich versorgt mit ungesattigten Fettsduren — Omega 3 und
Omega 6

e Regelmalig Zeolith-Klinoptilolith einnehmen: unterstlitzt bei der Behandlung des Leaky
Gut Syndroms, bindet Schadstoffe und verhindert deren Aufnahme, lindert
histaminbedingte Allergiesymptome und entlastet die Leber durch Bindung von
Ammonium, welches zur Selbstvergiftung des Korpers beitragen kann.

e Heilpilz Reishi: unterstitzt die Leber, beseitigt Entzindungen im Korper, hilft bei
Nahrungsmittelallergien, fahrt Histamin herunter

e Flohsamenschalen einnehmen: gegen Verstopfung, reinigen den Darm

Weitere Praparate zur Therapie geeignet:

e Probiotika: in manchen Fallen ist es nétig und madglich, die Darmflora mit der Einnahme
von Darmbakterien zu unterstutzen, z. B wenn eine Antibiotikum-Einnahme zwingend
notig ist oder die Milchsaurebakterienpopulation geschadigt ist

e Prabiotika: enthalten Inhaltsstoffe, die die gesunden Darmbakterien ernahren.
Kontraindikation: Dinndarmfehlbesiedlung und Personen mit Frukoseintoleranz, denn
diese kdonnen i.d. Regel kein Inulin oder Oligofruktose vertragen. Bei letzterem kann
versucht werden, klein anzufangen und die Dosis langsam zu steigern.

e Anorganischer Schwefel nach Dr. Probst: Entgiftung, Darmreinigung,
Parasitenbekampfung

e Knoblauchpraparate: Reduzierung von Faulnisbakterien und Garungsprozessen

e Weihrauch und Curcuma: lindert Darmentzindung

Unterstiitzende MaBRnahmen:

Nerven unterstiitzen:

e gegebenfalls mit Vitamin-B-Komplex substituieren

e bewuldt in ruhiger Atmosphare essen und ausreichend und grtindlich kauen (ich
wiederhole mich, denn das sollte nicht unterschatzt werden!)

StrelR reduzieren:

e Lebenssituation analysieren, gegebenfalls Trennung von schadlichen Beziehungen in
Betracht ziehen (Partner, Familie, Freunde) oder Job wechseln

e \erhaltenstherapie machen



e Entspannungsmethoden erlernen und einsetzen: z.B. autogenes Training, Meditation,
Yoga, Suggestions-CD’s oder gefuhrte Meditationen

Den Korper unterstitzen und Blockaden losen:

e Ostheopathie

e Akupunktur

Hausliches Umfeld:

e Baubiologen bauftragen, anschlielRend falls ndtig Bett umstellen, Wande oder Bett
abschirmen usw.

e WWLAN durch Kabel ersetzen oder zumindest Nachts ausschalten

e kabelgebundenes Telefon anschaffen, DECT Telefon nicht benutzen

e Smartphone so wenig wie moglich benutzen

e Fernseher, Handy, Radiowecker aus dem Schlafzimmer verbannen

Es ist also wichtig, moglichst alle Parameter, die schadlichen Einfluss haben kénnten, zu
berucksichtigen, zu beseitigen oder zu behandeln. Wenn man auf die Einnahme von Pra-
oder Probiotika weiter Blahungen hat oder die Beschwerden sogar schlimmer werden,
sollte man die Eigenbehandlung abbrechen und sich auf eine SIBO (Dinndarmfehl-
besiedlung) testen und behandeln lassen. In diesem Fall ist es wichtig, die Ursachen
herauszufinden und zu beheben, sonst muss eine Dauereinnahme von Praparaten
stattfinden, oder die Beschwerden kommen immer wieder.

Wenn man den Darm saniert hat, mdchte man den Zustand gerne erhalten. Mit einer
achtsamen Lebensweise und darmgesunden Ernahrung sollte das moglich sein,
vorausgesetzt, man hat sein Lebensumfeld im AuReren und im Inneren bereingt und
achtet auf ein Gleichgewicht zwischen Anspannung und Entspannung. Die beste Wirkung
wird in der Synergie erreicht.
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