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Der Darm

Darm gut - alles gut

Unser Darm kann viel mehr als nur verdauen, was
wir essen. Er ist ein hochkomplexes Organ, in dem
es sich entscheidet, ob wir uns einen Schnupfen ho-
len, ernsthaft krank werden oder glucklich sind.

Der Darm ist das grofRte unserer inneren Organe und
ein wahres Wunderwerk. Im Laufe unseres Lebens
durchlaufen 30 Tonnen Nahrung und Uber 50.000
Liter Flussigkeit den Darm. Er sorgt daflr, dass die
aufgenommenen Kohlenhydrate zu Traubenzucker,
Fruchtzucker oder Galaktose, Eiweille zu Amino-
sauren und Fette zu Fettsauren abgebaut werden.
DarUber hinaus filtert er Vitamine, Mineralien und
Spurenelemente heraus, die fir den Stoffwechsel,
das Hormonsystem und zur Zellerneuerung benod-
tigt werden. Eine wahre Hochstleistung, die dieses
Organ erbringt!
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Neben der Verdauung sorgt der Darm flr ein star-
kes Immunsystem, denn er beheimatet 80% aller
Immunzellen, die in stdndiger Bereitschaft sind, den
Organismus vor schadigenden Substanzen und Er-
regern zu schitzen.

Aulerdem sorgen die Darmbakterien auch fir un-
ser Wohlbefinden. Sie produzieren den Botenstoff
Serotonin, das sogenannte Glickshormon. Schon
Hippokrates wusste: »Der Darm ist der Vater aller
Trabsal«, denn das Nervensystem ist ahnlich kom-
plex ausgestattet wie das Gehirn.

Der Darm hat zwei wichtige, aber zugleich gegen-
satzliche Aufgaben. Er soll einerseits Bestandteile
aus der Nahrung aufnehmen, die wir flr den Stoff-
wechsel bendtigen, andererseits soll er uns vor
Giftstoffen und Keimen darin schitzen. Diese Sor-
tierung Ubernimmt ein spezielles Barrieresystem.
Es besteht aus einer Schleimhautschutzschicht mit
Abwehrzellen (SIgA) und Schleusen zwischen den
Darmzellen (Tight Junctions). Die lebenswichtigen
Stoffe aus der Nahrung werden durch Enzyme und
Bakterien im Darm aufgeschlusselt und kdnnen die
Darmbarriere passieren. Unbrauchbare oder giftige
Darminhalte werden von den Mikroorganismen der
Darmflora unschadlich gemacht und ausgeschie-
den.

Die Darmflora — unsere winzigen
Mitbewohner

100 Billionen Bakterien wohnen im Darm und helfen
uns, gesund zu bleiben. Es ist eine riesige und ver-
borgene Welt. Die Gesamtzahl aller Mikroorganis-
men wie Pilze, Bakterien, Viren, Parasiten und Mi-
kroben, mit denen wir in einer Gemeinschaft leben,
wird als Flora oder Mikrobiom bezeichnet. Dazu
zahlen neben den Darmbakterien auch die Mikro-
organismen auf der Haut oder den Schleimhduten
von Mundhohle, Urogenitalorganen oder Lunge. Sie
beeinflussen das Immunsystem, den Stoffwechsel,
den Hormonhaushalt und das Wohlbefinden.

Die Anzahl dieser Mikroorganismen ist 100-mal gro-
Rer als die Summe der korpereigenen Zellen. Viele
forschende Mediziner bezeichnen daher das Mik-
robiom als eigenes Organsystem, dem eine Darm-
barriere — der innere Schutz vor der »Aullenwelt«
zentrale Bedeutung fir Krankheit und Gesundheit
zukommt.

Neben den gelaufigen Bakterien befinden sich in
unserem Darm auch eine Vielzahl von Viren. Als
Bestandteil des Mikrobioms fristet das Virom in der



Beitrag 108 - NewLife nutrition
Erschienen September 2022

NewLife @

nutrition

Forschung noch ein Schattendasein. Zu Unrecht, da
die Gesamtzahl der Viren die der Bakterien im Kor-
per um etwa das Zehnfache Ubertrifft. Bei genauer
Betrachtung besteht der Mensch zu 90 % aus Viren,
zu 9 % aus Bakterien und zu 1 % aus eigenen Zel-
len — zumindest der Menge, nicht der Masse nach.
Viren haben einen Einfluss auf die Steuerung samt-
licher Stoffwechselvorgange und das Wohlbefinden.

Wohngemeinschaft

|

= Viren = Bakterien = menschliche Zellen

Bisher sind rund 1500 verschiedene an das Darm-
milieu angepasste Bakterienarten bekannt. For-
scher schatzen jedoch, dass es noch deutlich mehr
gibt. Die meisten Bakterien leben in der Schleimhaut
des Dickdarms. Inzwischen gibt es immer neue, oft
Uberraschende Erkenntnisse zu dieser gigantischen
Bakterien-WG. Ganz erforscht ist sie noch nicht, da
sich viele der Mikroorganismen im Labor nicht an-
zlchten lassen.

Sie schitzen vor krank machenden Keimen und
sind gleichzeitig auch Trainingspartner fir das Im-
munsystem. Orten sie einen Feind, melden sie es
direkt an die Immunzellen in der Darmschleimhaut,
die das Abwehrsystem aktivieren.

Mithilfe von Enzymen spalten Bakterien unverdau-
liche Pflanzenstoffe auf. Dabei entstehen wichtige
Substanzen wie beispielsweise Vitamin K, Vitamin
B12 oder kurzkettige Fettsduren, vor allem Butter-
saure (Butyrat). Diese ist wichtig fir die Gehirnent-
wicklung, die Aufrechterhaltung der Darmbarriere
und die Energieversorgung der Dickdarmschleim-
haut. Buttersaure wirkt als Entzindungshemmer
und senkt sogar nachweislich das Darmkrebsrisiko.

Die bei der Spaltung auftretenden Gase kénnen
sich durch AufstoR3en, Blahungen oder Darmgerau-
sche bemerkbar machen. Solange sie sporadisch
auftreten, sind das keinesfalls Zeichen einer gestor-
ten Darmflora.

In der Mikrobenwerkstatt werden auch Botenstof-
fe fur das Gehirn und Nervensystem produziert.
Die Sialinsaure der Bifidobakterien ist wichtig fir
die kindliche Gehirnentwicklung. Ghrelin, ein Stoff-
wechselhormon mit Ursprung in der Schleimhaut
von Magen und DiUnndarm, reguliert das Hunger-
und Sattigungsgefihl.

Je artenreicher die Besiedlung des Darms ist, des-
to stabiler ist das bakterielle Okosystem. Eine ge-
sunde, vielfaltige Darmflora verhindert, dass sich
schadliche Fremdkeime einnisten. Wissenschaftler
gehen von einer individuellen Zusammensetzung
der Bakterien im Darm aus. Jeder Mensch hat sei-
nen eigenen »Darmbakterien-Fingerabdruck«, auch
wenn Mikroorganismen wie Koli-, Lakto- oder Bifido-
bakterien in uns allen leben.
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Den grofdten Einfluss auf die Artenvielfalt der Darm-
bakterien hat die Ernahrung. Die Besiedlung und die
Funktionalitat der Bakterien hangen von der Menge
und Art der konsumierten Lebensmittel (Kohlenhy-
drate, Eiweilde und Fette) sowie von den aus Obst,
Gemuse, Getreiden, Nissen und Hulsenfriichten
gewonnenen Bestandteilen ab.

Vor allem gesattigte Fettsauren, wie sie unter an-
derem in Wurst, Kase, Schweinefleisch oder Son-
nenblumendl enthalten sind, férdern eine unglnsti-
ge Zusammensetzung des Mikrobioms. Besonders
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dann, wenn Fast Food oder konservierte Lebensmit-
tel gegessen werden, vermehren sich die Keime, die
Entzindungen verursachen und somit die Darmbar-
riere destabilisieren.

Ganz anders wirken Omega-3-Fettsauren, die in fet-
tem Fisch wie Lachs, Makrele und Hering sowie in
Pflanzendlen wie Lein-, Raps- und Walnussol vor-
kommen. Sie unterstitzen das Darm-Mikrobiom und
reduzieren Entziindungen.

Sekundare Pflanzenstoffe wirken sich ebenfalls
positiv auf die Darmbakterien aus und kénnen das
Darm-Immunsystem unterstutzen. Das gilt auch fur
lebende Bakterien: die Probiotika in Lebensmitteln.
Sie sind beispielsweise in Sauerkraut, sauren Gur-
ken, Joghurt und Kefir enthalten.

Es ist allgemein bekannt, dass Antibiotika einen Ein-
fluss auf die Artenvielfalt und Zusammensetzung der
Darmbakterien haben. Aber auch Abfihrmittel, Anti-
rheumatika und andere Schmerzmittel verandern
die Darmflora.

Konservierungsstoffe und Desinfektionsmittel be-
schranken ihre antimikrobielle Wirkung leider nicht
auf Bakterien und Viren auf Lebensmitteln und Kor-
peroberflachen. Sie beeintrachtigen auch das Mikro-
biom. So haben die Hygieneregeln im Rahmen der
Coronamalnahmen einen Einfluss auf das mensch-
liche Mikrobiom. Das kann langfristig negative Aus-
wirkungen auf die Gesundheit haben. Zu diesem
Schluss kommen amerikanische Wissenschaftler
um Brett Finlay »The hygiene hypothesis, the Covid
pandemic, and consequences for the human micro-
biome«. Die zellgesteuerte Immunreaktion wird durch
eine sterile Umwelt infolge standiger Desinfektion aus
dem Gleichgewicht gebracht. Dieses Missverhaltnis
kann die Entstehung allergischer und autoimmuner
Reaktionen mitverantwortlich begunstigen.

Mit zunehmendem Alter wird die bakterielle Darmflo-
ra instabiler. Die Anzahl und Art der Mikroorganismen
andern sich. Die Ursache liegt in der nachlassenden
Drisenaktivitat von Magen, Bauchspeicheldriise und
Leber.

Gestorte Darmgesundheit

Eine gestdorte Darmgesundheit hat viele Gesichter.
UnregelmaRiger Stuhlgang, Verstopfung, Blahun-
gen, Vollegefihl, Sodbrennen, Verdauungssto-
rungen, Hautprobleme, Ubelkeit und Erbrechen,
Mundgeruch, Mudigkeit, haufige Harnwegsinfektio-
nen, HeilBhunger auf SiRes, oder die Unfahigkeit,
Gewicht zu verlieren, bis hin zu chronisch entziind-
lichen Darmerkrankungen, sind Symptome, oder
kénnen Anzeichen dafir sein, das im Darm die ,gu-
ten und ,schlechten“ Bakterien nicht im Gleichge-
wicht sind. Ist die Anzahl der nutzlichen Bakterien
krankhaft gestoért, wird dies allgemein als Dysbiose
bezeichnet. Darunter leiden heutzutage etwa 7 von
10 Menschen.

Was dem Darm guttut

Fuhlt der Darm sich schlecht behandelt, 1asst er es
uns spuren. Er ist ein riesiges, aber auch ein sehr
empfindliches Organ, das Aufmerksamkeit und
Wertschatzung verdient. Es gibt vielerlei Mdglichkei-
ten, ihn zu verwdhnen.

Die beste Medizin bei allen Erkrankungen im Ma-
gen-Darm-Bereich kommt aus der Speisekammer.
Die richtige Auswahl an Lebensmitteln und die pas-
senden Ernahrungsgewohnheiten wirken haufig
schneller und besser als Tabletten oder Tropfen.

Zur Gesunderhaltung bendétigt der Darm gute Koh-
lenhydrate, wertvolle Eiweilde, gesunde Fette und
Ole sowie stilles Wasser in einem ausgewogenen
Verhaltnis.

Grundsatzlich ist gesunde Erndhrung immer abhan-
gig von der genetischen und epigenetischen Stoff-
wechselpragung, der individuellen Lebenssituation
und den aktuellen Beschwerden. Die beiden seit
Jahren bewahrten Stoffwechselprogramme »ge-
sund + aktiv« (es basiert auf Blutwerte aus dem
Labor) und »healthy balance« (es basiert auf Fit-
nessdaten) bertcksichtigen diese wichtigen Kompo-
nenten.
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Allgemeine Ernahrungshinweise bei
Magen-Darm-Beschwerden:

* Nahrungsmittel, die den Stoffwechsel belasten,
reduzieren oder ganz darauf verzichten. Dazu
gehoéren insbesondere Weizen und Weizen-
produkte, Kuhmilch und Kuhmilchprodukte, die
Dickmacher Kartoffeln und Mais, Fertigproduk-
te, zu viel tierische Eiweille und SuRigkeiten in
jeglicher Form.

* Nahrungsmittel, die den Stoffwechsel unterstit-
zen dirfen in der Nahrungskette nicht fehlen. Es
ist GemUse, insbesondere Topinambur und Pas-
tinaken, Milchsauer vergorenes Gemise, wie
Sauerkraut, Beeren, Hulsenfrlichte und Wasser.

Hafer — Superfood flr den Darm

Hafer ist reich an Kohlenhydraten, Iasst aber nach-
weislich den Blutzuckerspiegel nur leicht ansteigen.
Bei Menschen mit einer Insulinresistenz oder Dia-
betes mellitus Typ 2 kdnnen zweitadgige Haferkuren
den Blutzuckerspiegel fir einen langeren Zeitraum
harmonisieren.

Das im Hafer enthaltene Beta-Glucan ist eines der
pflanzlichen Nahrungsbestandteile, die sich bei
der Behandlung der nichtalkoholischen Fettleber
(NAFLD) bestens bewahrt hat. Durch seinen hohen
Gehalt an Ballaststoffen reguliert und aktiviert Ha-
fer den Magen-Darm-Trakt und unterstitzt die Ge-
wichtsoptimierung. Er liefert Uber einen langen Zeit-

raum Energie, ohne ein Hungergefihl aufkommen
zu lassen, sorgt fur eine schnelle Sattigung und dient
den guten Darmbakterien als »Futter«.

Der Zinkanteil im Hafer und die antientztndlichen
Stoffe (Avenanthramine) helfen, freie Radikale zu
neutralisieren und laufenden Entziindungsprozes-
sen entgegenzuwirken.

Bitterstoffe — Gesundes fur jeden Tag

Bitterstoffe zahlen zu den Antinahrstoffen, mit denen
sich die Pflanzen gegen Fressfeinde schitzen. We-
der Tiere noch die meisten Menschen mogen den
Geschmack. Doch viele dieser Stoffe sind fur den
Menschen, insbesondere fur die Verdauung, sehr
gesund.

Natlrliche Quellen von Bitterstoffen sind Obst und
Gemduse. Pflanzen, die Bitterstoffe enthalten, wer-
den in der Hausapotheke und Naturheilkunde in
Form von Tee oder als Pflanzenauszug in Tropfen-
form verabreicht. Dazu gehoéren der gelbe Enzian
(Gentiana lutea), Tausendglldenkraut (Centaurium
erythraea), der seltene und geschitzte Fieberklee
(Menyanthes trifoliata), die Schafgarbe (Achillea
millefolium), die Wegwarte (Cichorium intybus),
Wermut (Artemisia absinthium) und mit etwas ge-
ringerem Bitterstoffanteil Hopfen (Humulus lupulus),
Léwenzahn (Taraxacum) und Engelwurz (Angelica
archangelica).

Pra- und Probiotika und Mikronahrstoffe fur
die Darmgesundheit

Geraten die Darmbakterien aus dem Gleichgewicht,
kdnnen neben einer Erndhrungsumstellung zusatz-
lich Mikronahrstoffe die Darmgesundheit unterstt-
zen.

Bevor die guten Darmbakterien »zugeflttert« wer-
den, ist eine Entgiftung und Regeneration des
Darms unumganglich. Hier ist eine Auswahl an
Krautern, Aminosauren und naturlichen Enzymen,
die dabei helfen kénnen:
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* Die Aminosaure L-Glutamin férdert die Regene-
ration der Darmschleimhaut und unterstltzt die
Darmbarrierefunktion.

* Naturliches Vitamin C aus der Hagebutte starkt
das Immunsystem bei niedriggradigen Entzin-
dungen, die durch einen I6chrigen Darm ent-
standen sind.

* Akazienfasern haben nachgewiesene prabioti-
sche Eigenschaften und starken die Darmbar-
riere. Durch den hohen Anteil an Ballaststoffen
wird der Darm aktiviert und gereinigt.

* Bromelain und Papain sind natirliche eiweil3-
spaltende Enzyme aus der Papaya. Sie unter-
stutzen die Verdauung und haben antibakteriel-
le und entzindungshemmende Eigenschaften.

* Kokosblitenzucker ist fur den Aufbau der ge-
sunden Darmbakterien wichtig.

« Kimmel, Fenchel, Brennnessel, Mariendistel,
Lowenzahn, Leinsamen, Bockshornklee und
Zink unterstutzen die Entgiftung Gber Leber,
Galle und Darm.

Die aufgefuhrten Mikronahrstoffe sind Bestandteil
von COLO ACTIV. Sie aktivieren die Verdauungs-
organe und schaffen eine gute Voraussetzung fur
die Ansiedlung der guten Darmbakterien. Nach etwa
vier Wochen kommt ein Symbiotika, bestehend aus
Pra- und Probiotika zur Unterstlitzung der gesunden
Darmflora dazu.

Um im Darm eine nachweisbare Wirkung zu erzielen,
muss das Symbiotikum die richtige Zusammenset-
zung von Darmbakterien und eine ausreichende An-
zahl lebender Mikroorganismen enthalten. Aufgrund
der umfangreichen Wirkung sollten folgende Bakte-
rienstamme unbedingt im Produkt enthalten sein:

Bifidobacterium longum wandelt Zucker Uber ei-
nen komplizierten Stoffwechselweg in Milchsdure
um, wodurch der pH-Wert im Darm herabgesetzt
wird. In diesem Milieu kdénnen sich viele krank-

heitserregende Bakterien, Pilze und Einzeller nicht
vermehren. Dariber hinaus bildet das Bakterium
wichtige Vitamine, die direkt Uber den Darm in den
Blutkreislauf aufgenommen werden kénnen.

Lactobacillus rhamnosus unterstitzt das Verdau-
ungssystem und hemmt das Wachstum von Krank-
heitserregern im Urogenitalsystem. Er hilft auler-
dem bei verschiedenen Durchfallerkrankungen. Die
vom Bakterium produzierte Milchsdure hemmt das
Wachstum krankheitserregender Mikroorganismen
und macht das zellschadigende Stoffwechselpro-
dukt Wasserstoffperoxid unschadlich.

Lactobacillus salivarius sorgt fir beispiellose Ge-
sundheit im Mundraum. Durch Forschungen wurde
belegt, dass dieser einzigartige Stamm die Anzahl
von Plaque verursachenden Bakterien im Mund
massiv senkt, den Atem auf natlrliche Weise er-
frischt und die Zahnfleischempfindlichkeit reduziert.
Im Vergleich zu anderen Probiotika vermehrt sich
der Lactobacillus salivarius sehr schnell. Er kann
sogar bei der Verstoffwechselung von Proteinen
helfen.

Lactobacillus acidophilus zeichnet sich durch
eine starke entzindungshemmende Wirkung aus
und mildert gezielt Darmbeschwerden aufgrund ei-
ner Laktoseintoleranz.

Lactobacillus plantarum hat eine gute Bestandig-
keit gegen niedrige pH-Werte. Er besitzt antibakte-
rielle und antioxidative Eigenschaften. Der Lacto-
bacillus plantarum ist besonders zur Starkung des
Immunsystems wichtig. In einer aktuellen klinischen
Studie wurde er an Covid-19-Patienten mit milden
bis moderaten Symptomen getestet. Nach 30 Tagen
waren fast doppelt so viele Behandelte symptom-
frei, inklusive negativem PCR-Test, wie in der Place-
bo-Gruppe. Die Bildung der Antikérper vom Typ IgG
wurde verdoppelt, die Symptomdauer verringerte
sich, und die Viruslast nahm deutlich schneller ab.

Diese und weitere Bakterienstamme sind neben
dem Prabiotikum Inulin aus der Zichorie in INTEST
BALANCE enthalten. Es gibt viele Anbieter von
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Probiotika in unterschiedlicher Zusammensetzung.
Wichtig sind die Artenvielfalt und die -zusammenset-
zung, die harmonisch aufeinander abgestimmt sein
muss, um eine optimale Wirkung zu erzeugen.

Der Darm — die Wurzel der Gesundheit

Alle Krankheiten und Stérungen im Korper sollten in
ihrer Ursache und Diagnose immer systemisch und
ganzheitlich betrachtet werden, da sie gleicherma-
Ren Korper, Seele und Geist betreffen. Symptome
treten erst dann auf, wenn der Organismus nicht
mehr in der Lage ist, kdrperliche und seelisch-geis-
tige Entgleisungen zu kompensieren. Die ersten
Stérungen betreffen haufig eine Veranderung des
Mikrobioms und Viroms, der Schnittstelle zwischen
Innen- und AulRenwelt.

In meiner langjahrigen naturheilkundlichen Praxista-
tigkeit habe ich gelernt, bei allen Erkrankungen stets
den Darm in der Diagnostik mit zu berlcksichtigen.

Die Veranderung unserer »Mitbewohner« ist damit
allerdings nicht die Ursache der Erkrankung, son-
dern das erste Anzeichen einer inneren Dysbalance.
Die Ursache ausschliel3lich den Bakterien und Viren
zuzuordnen, wird der Ganzheitlichkeit nicht gerecht.
Der Ausgangspunkt von Erkrankungen ist immer
mit der geistigen Grundhaltung, den Einflissen der
Aulenwelt und dem Lebensstil verbunden. Selbst
wenn durch die Behandlung der Darmbakterien eine
Verbesserung der Beschwerden erzielt wird, so ist
das grof3e Ganze damit nicht im Gleichgewicht, die
Storung nur punktuell und vorubergehend bereinigt.

Autor: Lothar Ursinus
Auszige aus dem Buch »Der Darm — die Wurzel der
Gesundheit«



