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¢DARM

Der Darm - Fakten, Fakten, Fakten

Fakten sprechen eine deutliche Sprache:
Der Darm ist ein Organ der Superlative mit einer auBergewohnlichen Kompetenz.

Fakt ist: Der Darm ist unser zweites Gehirn, das soge-
nannte Bauchhirn. Eshandelt vollig eigenstandig, es nimmt
wahr, korrigiert und lernt. 150 Millionen Neuronen sorgen
dafiir, verarbeitenund bewerten alle Sinneseindriicke, alle
Gedanken und melden sie an das Kopfhirn weiter.

Fakt ist: Der Darm ist der Sitz der Intuition. Nach ganz-
heitlicher Verarbeitung und Bewertung aller Sinneseindrii-
cke und Gedanken meldet er die Empfindungen dem Kopf-
hirn weiter.

Fakt ist: Der Darm lasst sich selbst vom Kopf nur wenig
sagen: Rund 100 Millionen Nervenzellen sind in den Darm-
wéanden zu einem Netz verflochten — mehr, als das gesamte
Riickenmark besitzt.

Fakt ist: Der Darm ist Lebens- und Produktionsstétte
von etwa 38 Billionen Bakterien, von denen jedes einzelne
in einer Nacht eine Milliarde neuer Bakterien produzieren
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kann. Das sind zehnmal mehr als der Kérper an eigenen
Zellen besitzt und 1600-mal mehr, als derzeit Menschen
auf der Erde leben.

Fakt ist: Der Darm ist das Zentrum des menschlichen
Immunsystems. 70 Prozent der Abwehrzellen sitzen im
Darm.Dasmachtesauchsoschwierig,ihnzutransplantieren.

Faktist: Beieiner Linge von 8 Metern und der Oberflache
eines Tennisplatzes werden etwa 30 Tonnen Nahrung und
iiber 50.000 Liter Fliissigkeitim Laufe eines durchschnitt-
lichen Lebens vom Darm verarbeitet. Das entspricht dem
Gewicht von sechs Elefanten.

Dochder Darmkannnoch erheblich mehr. Lesen Sie dazu
unsere folgenden Seiten!

Quelle: Felix Rotaru, 10 Fakten, die Sie iiber Ihren Darm wissen sollten,

16.Jan. 2018.
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Die sensible Mitte

Wie die Psyche Magen und Darm beeinflusst

Die inneren Organe des Bauchbereichs reagieren empfindlich auf Stérungen aller Art. Nicht zuletzt
ist es der Alltagsstress, der auf Magen und Darm schlagt und Beschwerden wie Sodbrennen,
Ubelkeit, Véllegefiihl, Magenschmerzen, Durchfall und Verstopfung auslést. Will man die
Beschwerden an der Wurzel packen, miissen auch die psychischen Faktoren beachtet werden.

Ich muss das erst mal verdauen®, ,,Das ist mir auf den
Magen geschlagen” — es gibt eine ganze Reihe von Rede-
wendungen, die einen Zusammenhang zwischen unse-
ren Verdauungsorganen und der Seele herstellen. Was der
Volksmund schon lange festgestellt hat, bestatigt auch die
Medizin. Hiufiglassen sich ndmlich fiir chronische Magen-
oder Darmprobleme keine organischen Ursachen feststel-
len, die Indizien weisen allerdings auf eine Beteiligung des
so genannten ,,Bauchhirns“ hin.

Fehlsteuerung im ,Bauchhirn”

Das Bauchhirn ist mit rund 100 Millionen Neuronen
die grofite Ansammlung von Nervenzellen aufierhalb des
Gehirns. Die Zelltypen, Botenstoffe und Rezeptoren dieses
menterischen Nervensystems“ sind denen unseres Zentral-
nervensystems sehr dhnlich. DaKopfund Bauch in standi-
ger Verbindung stehen, erkléart dies auch, warum die Ver-
dauungsorgane unsere Stimmung beeinflussen konnen.
Umgekehrt wirken sichauchunangenehme Erlebnisse oder
negative Gefiihlslagen auf Magen und Darm aus. Die Wech-
selwirkungen sind vielfaltigund zum Teil immer nochnicht
hinreichend erforscht.

Das Bauchhirn funktioniert selbststdndig und die Vor-
ginge unseres Verdauungssystems laufen normalerweise
unbemerkt ab. Sie dringen erst dann in unser Bewusst-
sein, wenn sich Verdauungsprobleme wie Bauchschmerzen,
Ubelkeit, Durchfall oder Verstopfung haufen. Der Grund
sind gestdrte Bewegungsabldufe und Verkrampfungen der
Magen-Darm-Muskulatur. Hinzu kommt, dass Patienten mit
chronischen Verdauungsproblemen eine erhéhte Schmerz-
empfindlichkeit zeigen und beispielsweise sensibler auf Deh-
nungsreize im Darm reagieren als Gesunde. Das Resultat
ist ein ,,schlechtes Bauchgefiihl“ das auch die Empféng-
lichkeit fiir psychische Stressreize steigern kann. Ein sich
selbst befeuernder Teufelskreis beginnt.

Der so genannte Reizmagen gehdrt zu den haufigsten
Verdauungsbeschwerden, geschétzte 15 bis 25 Prozent der
Bevolkerungleiden darunter, iberwiegend Frauen. Typisch
sindimmer wieder auftretende Beschwerdenim Magen wie
Druck-und Véllegefiihl nach dem Essen, einrasch einset-
zendes Sattigungsgefiihl, Sodbrennen und Schmerzen im
Oberbauch. Organische Ursachen werden beim Reizma-
gen genauso wenig festgestellt wie beim Reizdarm, des-
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Schonende Mittel fiir Magen und Darm

Da es sich bei Reizmagen und -darm um chronische Ver-
stimmungen handelt, die urséchlich schwer heilbar sind, ist
der Gebrauch von Medikamenten oft der letzte Ausweg, um
die Symptome zu lindern. Zum einen bewéhren sich pflanz-
liche Arzneimittel: Extrakte aus Angelikawurzeln, Bitterer
Schleifenblume, Fenchel, Kamillenbliiten, Kimmelfriich-
ten, Mariendistelfriichten, Melissen- und Pfefferminzblat-
tern, Schollkraut und SiBholzwurzeln aktivieren und ent-
spannen die Magenmuskulatur, regulieren die Magenséure
und beugen Entziindungen vor. Sie kdnnen sowohl einzeln
als auch in Kombination eingesetzt werden, was ihre Wirk-
samkeit noch verstarkt. Zum anderen gibt es Medikamente,
die auf die Magenséauresekretion Einfluss nehmen. Anstelle
der gangigen chemischen Protonenpumpenhemmer, die
die Saureproduktion drosseln, kann man auch auf ein sanf-
tes enzymatisch wirksames Mittel zuriickgreifen, welches
das Magenhormon Gastrin positiv stimuliert. Diese Schlis-
selsubstanz der Verdauung sorgt dafiir, dass zahlreiche Ver-
dauungsprozesse koordiniert ablaufen.

sen typische Symptome Schmerzen im Bauchraum, Bl&-
hungen und Verdnderungen der Stuhlgewohnheiten sind.
Teilskommt es bei den Patienten zu Verstopfung, anderen
leiden unter Durchfall, nicht selten treten diese Beschwer-
denauch abwechselnd auf. Dadie Symptome sehr vieldeutig
seinkénnen, miissen sie mitanderen Krankheitsbildern wie
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten, beispielsweise gegen
Milchzucker oder Gluten (Zéliakie), abgeglichen werden.
Bei diesen kann man immerhin die Ausléser meiden, die
Behandlung von Reizmagen und Reizdarm mit ihren psy-
chischen Begleitfaktoren ist hingegen komplexer.

Psyche, Ernahrung und Medikamente

Eine wichtige Mafnahmeist es, negativen Stress abzu-
bauenund sichmit positiven Erlebnissenzubelohnen. Beru-
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Gegen Bauchschmerzen
helfen krampflésende Sub-
stanzen wie Butylscopola-
min, diedas Andocken eines
krampfauslésenden Boten-
stoffs blockieren. Bei chro-
nischer Verstopfung sollte
man vor Abfiihrmitteln nicht
zurlickschrecken, sie sind
besser als ihr Ruf. Indische
Flohsamen verfiigen lber
eine hohe Quellfahigkeit und binden Wasserim Darm. Dadurch
wird die Darmmuskulatur auf natiirlichem Wege angeregt,
den Verdauungsbrei weiterzutransportieren. Gut vertraglich
sind auch Wirkstoffe wie Bisacodyl und Natriumpicosulfat,
welche die Darmbewegung ankurbeln. Bei haufigem Durch-
fall sind Mittel zu bevorzugen, die den Darm nicht lahmle-
gen.Auch hier kommen Flohsamen in Betracht sowie medi-
zinische Hefe.

higend und ausgleichend wirken beispielsweise kdérper-
betonte Entspannungstechniken wie z. B. Yoga. Aber auch
leichter Ausdauersport wie Nordic Walking oder Radfahren
wirktsichhéufigbesdnftigend auf die verkrampfte Magen-
Darm-Muskulatur aus. Sollten keine Nahrungsmittel-
unvertraglichkeiten vorliegen, empfiehlt sich eine aus-
gewogene und fettarme Erndhrung mit viel Getreide-
produkten, Gemiise und Obst, dazu etwas seltener mit
Fleisch, Fisch oder Eiern. Erfahrungsgeméfireichtjedoch
eine gesiindere Lebensfiihrung allein nicht aus, um die
Beschwerden abklingen zu lassen. Dazu ist eine zusétz-
liche medikament&se Therapie erforderlich. Hier gibt
es eine Reihe von sanften und schonenden Mitteln, die
krampflésend wirken und die Funktion von Magen und
Darmregulieren helfen.
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Darmflora

Die Freunde des Darms

Aus einer bunt gemischten ,Truppe” von Darmbakterien setzt sich die Darmflora zusammen.
Mittlerweile ist klar, dass sie eine weit groBere Rolle im Korper spielen als nur fiir die Verdauung
zu sorgen. Uber die Besiedlung der Darmflora und die Folgen von Verénderungen.

Wir beherbergen eine Menge Géste in unseren Gedéar-
men. Lebewesen, die kein natiirlicher Bestandteil unse-
res Korpers sind, die sich aber unseren Darm als Biotop
auserkoren haben und sich dort wunderbar vermehren.
Wem bei dem Gedanken unbehaglich zumute wird, darf
sichversichernlassen: Esist ein Arrangement zum beider-
seitigen Nutzen. Die Mini-Piraten, die schon seit frithester
Kindheit unser Innenleben gekapert haben, sind tatsdch-
lich gute Freunde, die uns helfen, das Immunsystem auf
Trab zu halten, fremde und schadliche Mikroben auszu-
schalten,und die uns mit Vitaminen, Fettsduren und Ener-
gie versorgen. Zum Ausgleich diirfen sie sich von unseren
Verdauungsresten erndhren.

Die Géste in unserem Inneren sind Mikroorganismen -
Bakterien, Archaeen und Eukaryoten. Zumeist einzellige
Lebewesen, die man fritherirrtiimlich einmal dem Pflanzen-
reichzugeordnet hat — daher derveraltete Begriff ,,Flora“. Die
Wissenschaft spricht heute eher von einer ,Darmmikroor-
ganismengesellschaft“oder dem ,intestinalen Mikrobiom®.
Esistwahrlich eine bunte Truppe, die die Ddrme bewohnt.
Man geht mittlerweile von 500 bis 1000 unterschiedlichen
Artenaus,ihre Zahlliegt zwischen 10 und 100 Billionen und
ihre Gesamtmasse betrdgt kaum zu glaubende ein bis zwei
Kilogramm. Noch erstaunlicherist,dass sichimDarmrund
zehn Mal so viele Mikroben tummeln wie der Organismus
des Menschen Zellen enthilt. Dabei ist die Zusammenset-
zung der Darmflorabeijedem Menschen anders —und diese
Zusammensetzung kann Folgen haben.

Keime, die die Gesundheit fordern

Dochwiekommt es iiberhaupt zur Bildung der Darmflora?
DerDarmtraktdes Fétusistndmlichnochvollkommenkeim-
frei. Die erste Besiedlung erfolgt wahrend des Geburtsvor-
gangs, beidemmiitterliche E. coli-Bakterien, Streptokokken
und Enterobakterien die erste Kolonisations-Welle bilden.
Eine Geburt durch Kaiserschnitt stort jedoch den Aufbau
der Darmflora. Wissenschaftler nehmen an, dass dies zu
einem erhéhten Risiko fiir die spétere Ausbildung von All-
ergien und anderen Erkrankungen fiithren kann, denn je
frither das Immunsystem in Kontakt mit Keimen kommt,
desto besser kann sich offenbar eine gesunde Immunant-
wort entwickeln. Auch die Art der Sduglingsnahrung hat
groflen Einfluss auf die Zusammensetzung der Darmflora.
Untersuchungen zeigen, dass gestillte Babys gesundheitli-
che Vorteile gegeniiber , Flaschenkindern“aufweisen, denn
die Muttermilch férdert die Ansiedlung niitzlicher Bakte-
rien und hemmt die Ausbreitung schadlicher.

Erstallméhlichhat die Forschungherausgefunden, welche
positiven Effekte ein gut funktionierendes bakterielles Oko-
systemim Darmhat. Wiebereits angesprochen, ist die Darm-
flora ein Ubungsfeld fiir das Immunsystem - die Abwehr-
zellen lernen, Freund und Feind zu identifizieren und eine
passende Antwort zu geben. Mikroben der Darmflora wir-
kenauflerdembeider Enzymbildung und Vitaminsynthese
mit: Flir die Aufnahme der Vitamine B1, B2, B6 und B12 sind
sieunabdingbar. Sie bilden auch das fiir die Blutgerinnung
wichtige Vitamin K. Indem unverdauliche Kohlenhydrate,
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die sogenannten Bal-
laststoffe, abgebaut
werden, kommt es
zur Bildung vonkurz-
kettigen Fettsduren.
Diese versorgen die
Darmschleimhaut
mit Energie und
regen die Darmperistaltik an, d.h. die Kontraktionen, die
den Nahrungsbrei in Richtung Enddarm transportieren.
Nicht zuletzt tragen die Darmbakterien zur Entgiftung bei,
indem sie Umweltgifte, die wir iiber die Nahrung aufneh-
men, unschadlich machen.

Allergien beginnen im Darm

Storungen der Darmflora beglinsti-
genfehlerhafte Abwehrreaktionen
desImmunsystems, diezuAllergien
und Nahrungsunvertraglichkei-
ten fiihren konnen.

Wenn die Darmflora aus der Balance gerat

Angesichts dieser vielfaltigen Aufgaben wird rasch klar,
dass eine Stérung dieses Okosystems oder eine ungiinstige
bakterielle Zusammensetzung gesundheitliche Auswirkun-
gen haben kann. Interessanterweise hat man festgestellt,
dass die Darmflora das Kérpergewicht und die Ausbildung
der Fettsucht (Adipositas) beeinflusst. So ist das Verhaltnis
zwischen den Bakteriengattungen Firmicutes und Bacteroi-
desinschlankenund dicken Menschen unterschiedlich. Die
Firmicutensorgen offenbar fiir eine bessere Verwertung der
Ballaststoffeundbegiinstigen die Fettspeicherung. Die Darm-
flora eines Ubergewichtigen tréigt also auch noch dazu bei,
dass er weiterhin zunimmt. Schlechte Karten fiir Didtwil-
lige, sollte man meinen. Doch als Ausrede flirs ungebremste
Schlemmen nach dem Motto ,,Gegen die Pfunde kannich ja
eh nichts machen® taugt die Zusammensetzung der Darm-
floranicht. Beim Abspeckenkann sich die Relation zwischen
Firmicutenund Bacteroidenndmlichwiederinein gesundes
Maf einpendeln.

Ungleichgewichte im Okosystem Darm oder Fehlbesied-
lungen mit schadlichen Bakterien scheinen fiir eine ganze
Reihe von chronischen Darmerkrankungen, Nahrungsun-
vertraglichkeiten, Allergien und sogar fiir die Entstehung von
Darmkrebseine Rolle zu spielen. Jedoch hat die Wissenschaft
denursachlichen Zusammenhang noch nicht ganzverstan-
den.Klare Hinweise gibt es darauf, dass bei chronischer Ver-
stopfung, Reizdarmsyndromund chronischen Entziindungen
wie Morbus Crohnund Colitis ulcerosa eine Unausgewogen-
heit der Darmflorabeteiligt ist. Diskutiert wird auch, ob die
durch eine Stérung der Darmflora ausgeldsten Entziindun-
gen zu einer erhohten Durchléssigkeit der Darmwand fiih-
ren(,Leaky-Gut-Syndrom"“).Indiesem Falle wiirden Krank-
heitserreger und Schadstoffe ins Blut gelangen und massive
Abwehrreaktionen des Immunsystems auslésen. Autoim-
munerkrankungen wie rheumatoide Arthritis oder Multiple
Sklerose werden damit in Verbindung gebracht.

Alsniitzliche Helfer der Darmflora gelten Probiotika. Diese
sindlebende Mikroorganismen, die die geschédigte Darm-
florawiederindie Balance bringensollen. Zum Einsatz (z. B.
in Lebensmitteln und Nahrungsergdnzungsmitteln) kom-
men verschiedene Milchsaure-, Bifido- und Colibakterien
sowie bestimmte Hefepilze. Aktuellen Untersuchungen
zufolge regen Probiotika die natiirlichen Funktionen der
Darmezellen sowie die Bakterienvermehrung an und stér-
ken die Abwehr. Empfohlen wird auch eine darmgesunde
Erndhrung mit viel frischem Obst, Gemiise, viel Vollkorn-
produkten sowie wenig Fleisch, Fett und Stiftigkeiten.
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Im Magen-Darm-Trakt leben rund 100 Billio-
nen Mikroorganismen, die dabei helfen, dass
das Verdauungsorgan im Gleichgewicht
bleibt. Dabei handelt es sich um 400 bis 500
verschiedene Arten von Bakterien, aber auch
Pilze und verschiedene weitere Einzeller.

Probiotika fur eine intakte Darmflora

Der Darm des Menschen wird von einer groBen Zahl Mikroorganismen besiedelt und stellt ein komplexes und
dynamisches bakterielles Okosystem dar, das sich innerhalb der ersten Lebensjahre etabliert.
Die Besiedlungsdichte des Darms ist anfangs gering und steigt mit zunehmendem Lebensalter stetig an.

Diese sogenannte Darmflorazeichnet sich durch eine Viel-
zahlvonverschiedenen Bakteriengattungen aus. Beieinem
gesunden Erwachsenen mittleren Alters besteht dieses Oko-
system hauptséchlich aus 10 bis 100 Billionen. Bakterien,
diefiirihren Stoffwechsel keine Sauerstoff bendtigen, also
anaerob leben.

Diese unvorstellbare Anzahl an Kleinstlebewesen hilft
dabei, dass das Verdauungsorgan im Gleichgewicht bleibt.
Dabeihandeltes sichum400bis 500 verschiedene Arten von
Bakterien, aber auch Pilze und verschiedene weitere Ein-
zeller, die alle zusammen die Darmflora bilden. Den grofi-
ten Anteil an der Darmflora nehmen Milchsdurebakterien
(z. B. Lactobacillus, Bifidobakterien) ein. Die Bildung der
gesunden Darmbakterien hdngtvon der Nahrungund auch
der Konkurrenz der Arten untereinander ab.

Aufgaben der Darmflora

Bei der Darmflora handelt es sich somit um natiirlicher-
weiseim Darm vorkommende Bakterien. Die Darmflorahilft
ganz entscheidend mit, die aufgenommene Nahrung auf-
zuschlieflen und so Vitamine und Mineralstoffe in den Kor-
per aufzunehmen. Eine weitere Aufgabe der Darmfloraist
es,krankheitserregende Keime, die unter anderem aus der
Nahrungaufgenommen werden, abzuwehren. Deshalbistes
sehr wichtig, wie die Darmfloraaufgebaut und zusammen-
gesetztist. Sie bestimmt, wie gut sich der Kérper vor Krank-
heitserregern schiitzen kann. Und im Fall einer Krankheit
entscheidet sie mit iiber deren Schwere und Verlauf.

Grund genug, sich Gedanken dariiber zu machen, wie man
eine gesunde Darmfloraaufbauenkann. Ist die Darmflora

inihrer Zusammensetzung und Funktion ndmlich gestort,
koénnenvielfaltige Krankheitserscheinungen auftreten wie
Durchfall, Verstopfung, das Reizdarm-Syndrom oder chro-
nische Darmentziindungen.

Tipp

Die Darmflorakanndurchspezielle Praparate, sogenannte
Probiotika, unterstiitzt werden. Dabei handelt es sich um
Zubereitungen, dielebende Milchsdurebakterien enthalten
und eine gesundheitsférdernde Wirkung auf den Organis-
mus haben. Probiotika produzieren Milch-und Essigsdure
und sorgen fiir eine saure Umgebung im Darm. Dadurch
werden Pilze und krankmachende Keime sowie Faulnis-
bakterien, die in neutraler bis basischer Umgebung wach-
sen, unterdriickt.

Darmbakterien sind folglich unschétzbar wertvoll fiir
die Gesundheit. Die Einnahme von Probiotika unterstiitzt
aktivden Aufbauund Erhalt der Darmfloraund tragt somit
wesentlich dazubei, das Wohlbefinden und die Lebensqua-
litat zu fordern.

Mit Darmflora plus select intens Dr. Wolz gibt es ein Pra-
parat mit 18 spezialisierten Milchsdurebakterien-Kulturen
inder genau abgestimmten Dosierung von 100 Milliarden pro
Tag sowie den Vitaminen B2, B6, B12, Biotin und Folsdure.
Die Kulturen von Darmflora plus select intens Dr. Wolz sind
gegen Magen- und Gallensaure geschiitzt. Daher kommen
sieim Darm unbeschadet an. Sie sind auch temperaturstabil
und miissen nicht gekiihlt werden. Die enthaltenen B-Vita-
mine férdern die Darmschleimhaut und das Immunsystem.

S. Thefeld
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B8 Darmgesundheit natiirlich starken

Dass die Darmgesundheit fiir das korpereigene Immunsystem wichtig ist, hat sich mittler-
weile herumgesprochen. Dennoch unterschatzen viele Menschen welchen enormen Einfluss die
Darmflora auf das gesamte Leben haben kann und wie wichtig es ist, sich gesundheitsfordernd zu
ernahren. Die Darmflora sorgt nicht nur fiir eine gute Verdauung unserer Nahrungsmittel und damit
fir eine optimale Aufnahme lebenswichtiger Vital- und Nahrstoffe, sondern sie beeinflusst den
gesamten korpereigenen Stoffwechsel, das Korpergewicht und auch die Emotionen. Daher sorgt
der Darm nicht nur fir die korperliche, sondern auch fur die seelische und geistige Gesundheit.

Erstindenletzten Jahrenist es gelungen, neue Erkennt-
nisseiiber das eigensténdige Universum Darm herauszufin-
den. Viele Darmbakterien sind aufierhalb des Darms nicht
lebensfahig und konnten daher frither nicht genauer unter-
sucht werden. Unzahlige Mikroben besiedeln den menschli-
chen Organismus auf der Haut und den Schleimhé&uten, die
meisten Bakterien befinden sichim Dickdarm. Laut Unter-
suchungeninIsraelund Kanadaist das Verh&ltnis von Kér-
perzellenzu Mikroorganismus beimjungen Mann mit70 kg
etwaausgeglichen. Wichtiger als die genaue Anzahlder Bil-
lionen Mikroben ist die Ausgeglichenheit des Systems, so
dass es unserer Gesundheit dient.

Die gesunde Darmflora

Die Darmflora wird von Medizinern intestinale Mikro-
biotagenanntund bezeichnet die Gesamtheitallerim Darm
lebenden Mikroorganismen. Der Hauptbestandteil (99 Pro-
zent) sind Bakterien, aber auch Viren und Hefepilze kommen
physiologisch vor. Welche Spezies in welcher Dichte vorkom-
men ist sehr unterschiedlich. Im Magen werden die meis-
ten Bakterien durch die Magensdure abgetotet, der obere
Diinndarm ist ebenfalls nur diinn besiedelt. Die Darmbe-
siedelung nimmt im Verlauf des Darmes immer mehr zu
bis die Bakteriendichte im Dickdarm am hochsten ist. Der
Begriff Mikrobiom bezeichnet die Gesamtheit aller Gene
und besiedelnder Mikroorganismen.
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Bekannt sind mittlerweile 1000 verschiedene Darmbak-
terien,dochnormalerweise beherbergt der einzelne Mensch
nur etwa150 verschiedene Bakterienarten, die niitzlich sind
und keine Krankheiten verursachen. Gesunde Darmbak-
terien sind beispielsweise die Laktobazillen und die Bifido-
bakterien. Einige Bakterien kénnen unter bestimmten Vor-
aussetzungenkrank machen, wie z. B. Clostridien. Einteilen
kann man die Darmbakterien in vier Gruppen, diese sagen
jedochnichtsiber die Eigenschaften (gesund/schadlich)aus:
 Proteobakterien (Escherichia coli)

* Acinobakterien (Bifidobakterien)
* Firmicutes (Laktobazillen, Clostridien)
* Bacteroides (Prevotella)

Schiitzende Darmbakterien stabilisieren die Darmbarri-
ere, wehren schiadliche Keime ab, bilden kurzkettige Fett-
sdurenund Vitamine (z.B. Vitamin D, Vitamin K2). Schédli-
che Bakterien greifen die Darmbarriere an, bilden Giftstoffe
und férdern Entziindungen. Besonders wichtig fiir unsere
Gesundheitistdie Vielfaltan Darmbakterien, die beibestimm-
ten Erkrankungenverringert wird, so dass eine sogenannte
Darm-Dysbiose entsteht.

Die erste Keimbesiedelung des Darmes ereignet sich bei
der Geburt eines Menschen. Bei einer normalen Entbindung
gelangen Bakterien der vaginalen Flora der Mutter in den
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Darmtrakt des Neugeborenen (hoher Anteilan Milchs&ure-
bakterienund Bifidobakterien). Bei Kaiserschnitt-Kindern
dhnelt deren Darmflora der Zusammensetzung der Haut-
bakterien der Mutter (Staphylokokken, Corynebakterien).
. Das Stillen beeinflusst
dieDarmfloravorallemin
den ersten Lebensmona-
ten positiv, denn sie ent-
h&lt sehr viele Bifidobak-
terien. Einerelativ stabile
und individuelle Darm-
flora bildet sich erst ab
dem zweiten und dritten
Lebensjahr. Die Mikro-
biota des Menschen ist
einsehrempfindlichesund
dynamisches Okosystem und wird durch Ernéhrung, Stress
und Medikamente (Antibiotika, Kortison, Schmerzmittel
und S&ureblocker) beeinflusst. Jeder Mensch hat ein ganz
individuelles und einzigartiges Okosystem, dhnlich eines
Fingerabdrucks. Mit zunehmendem Altem wird die Darm-
floraanfalliger und die Vielfalt der Bakterienreduziertsich.

Funktionen der Darmflora

Die Darmflora iibernimmt sehr viele wichtige Aufgaben
und sorgtsofiir unser Wohlbefinden und fiir die Gesundheit.
> Schutz und Aufrechterhaltung der Darmschleimhaut:

Beim Abbau von Ballaststoffen, die sehr wichtig fiir die

Darmgesundheit sind, und durch natiirliche Fermentation

bilden die Darmbakterien kurzkettige Fettsduren (But-

tersdure, Essigsdure und Propionsdure). Diese Fettsdu-
ren dienen der Energieversorgung der Darmzellen und
regulieren deren Wachstum und Entwicklung. Die soge-
nannten Tightjunctions sind Verschlussleisten zwischen
den einzelnen Darmzellen, die durch die Darmflora abge-
dichtet werden, so dass keine krankmachenden Erreger
oder Schadstoffe durch die Darmwand in den Blutkreis-
lauf gelangen kénnen.

> Schutzvor Kolonisation ungesunder Keime: Schéadliche

Bakterien, die natiirlicherweise im Darm vorkommen, kon-

nendiesen nur besiedeln, wenn die natiirliche Darmflora

gestortist. Gesunde Bakterien verdrdngendie krankma-
chenden Erreger, da sie den Sauerstoff verbrauchen, den
die schédlichen Keime zum Leben benétigen. Zusétzlich
produzieren einige Darmflora-Bakterien Abwehrstoffe,
so dass sich die schédlichen Keime nicht an die Darm-
wand anheften kénnen. Bifidobakterien und Laktoba-
zillen produzieren beim Abbau der Ballaststoffe Milch-
sdure, die den pH-Wertim Darm senkt, so dass ein saures
und gesundes Darmmilieu entstehen kann.

> Verbesserung der Verdauung: Ein grof3er Teil der Darm-
bakterienkiimmert sichum die Restverwertung der Nah-
rungsbestandteileim Dickdarm, die nicht durch Enzyme
aufgespalten werdenkonnten (z. B. Ballaststoffeund andere
unverdauliche Pflanzenstoffe).

> Energiegewinnung: Durch den bakteriellen Abbau von

Ballaststoffen wird dem Organismus bis zu 10 Prozent der

taglichaufgenommenen Kalorien zur Verfiigung gestellt.

Dies ist wichtig fiir den Zucker- und Fettstoffwechsel.
> Forderung des Immunsystems: Die Darmflora stimu-

liertdas Immunsystem und dieses wiederum beeinflusst

die Darmflora positiv. Um zu entscheiden, welche Erreger

gesundheitsforderlich sind und welche krankmachend
undbekampft werden miissen, ist es wichtig, das Immun-
system des Darmestéglich zutrainieren. Funktioniert die
Unterscheidung nicht, werden plétzlich Inhaltsstoffe aus
Nahrungsmittelnals Schadstoffe deklariert und bekdmpft,
so dass eine Nahrungsmittelunvertréglichkeit oder gar
Allergie entstehen kann. Im schlimmsten Fall wird eine
Autoimmunerkrankung ausgelst, so dass kdrpereigene
Strukturen angegriffen werden.

> Vitamin-Bildung: Darmbakterien bilden auch einige wich-
tige Vitamine, wie z.B. B-Vitamine, Vitamin D und Vita-
min K2. Werden Darmbakterien durch Antibiotika ver-
mindert, miissen speziell diese Vitalstoffe ergdnzt werden.

> Entgiftung: Manche Darmbakterien sind wichtig zur Ent-
giftung und Abbau von Medikamenten und unterstiitzen
die Leber. Allerdings produzieren andere Darmbakterien
selbst giftige oder krebserregenden Substanzen.

Einfluss der Ernahrung auf die Darmflora

Je nach Nahrungszufuhr kann man drei verschiedene

Darmflora-Typen (Enterotypen) unterscheiden:

> Enterotyp 1: Essen viel Fleisch und Wurst (fett- und pro-
teinreiche Nahrung), Darmbakterien der Gattung Bac-
teroides dominieren, sehr gute Nahrungsverwerter, sehr
gute Spaltung von Kohlenhydraten und Eiweifd durch Fer-
mentation, daher besonders viel Kalorienauslastung der
Nahrung, setzen leichter Gewicht an.

> Enterotyp 2: Essen vegetarisch, vegan oder sehr kohlen-
hydratreich, besonders guter Abbau von Kohlenhydraten
(Zucker)und Eiweif}, Darmbakterien der Gattung Prevo-
tella dominieren.

> Enterotyp 3: der gemischte Typ kommtamhaufigsten (70
Prozent der Bevilkerung) vor, Darmbakterien der Gat-
tung Ruminococcus dominieren, spalten sehr gut Koh-
lenhydrate (Zucker) und Schleimstoffe.

Besonders wichtig fiir unsere Darmgesundheit ist die
Zufuhr von Ballaststoffen, vor allem der wasserlgslichen.
Siesind fiir uns nicht aufspaltbar und gelangen daher unver-
dautindenDickdarm.Besonders gut fiir die Dickdarmflora
sind Gemiisesorten, die besonders viel Inulin enthalten (z. B.
Chicorée, Schwarzwurzeln) oder Pektine (z. B. Apfelschalen,
Flohsamenschalen, Leinsamen).

Laut der Deutschen
Gesellschaftfiir Ernah-
rung (DGE) sollten tag-
lich 30 g Ballaststoffe
zugefiihrt werden, in
Form von Gemiise,
Obst oder Vollkorn-
produkten. In diesem
Fallistdie Empfehlung
nichtzu niedrig ange-
setzt, wie beivielen anderen Vitalstoffen. 30 g Ballaststoffe
taglich konnten die Darmkrebshéaufigkeit in Deutschland,
laut Weltgesundheitsorganisation (WHO), halbieren.

Vitalstoffe fiir die Darmgesundheit

Der Darmhat vielfaltige Funktionen: Nahrung mussresor-
biert, schddliche Keime und krebserregende Substanzen
miissenabgewehrt,das Immunsystem muss gestirkt wer-
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den,umdie wichtigstenzunennen. Soist
verstdndlich,dassunser Darmimhohen
Mafle dem Angriff von freien Radika-
lenausgesetztistund einenhohen Ener-
gieverbrauchhat (biszu 60 Prozentder
gesamtentéglichen Energieproduktion).
Umiiberschiissige freie Radikale abzu-
fangen, existierenim Organismusunter-
schiedliche Abwehrsysteme. Direkt
schnell wirksam sind Vitamin Cals was-
serlosliches und Vitamin E als fettlos-
liches Vitamin.

Indirektals Enzymsystemwirksamist
die Glutathionperoxidase,die als wesent-
lichen Bestandteil vier Atome Selenbein-
haltet. Deutschland ist — wie auch der
Restvon Europa — ein Selenmangelge-
biet. In der Regel werden nur 20-35 pg
Selen am Tag iiber die Nahrung zuge-
fihrt. Dertatsichliche Bedarfliegt aber
beil00pg-200 g Selenam Tag. Nur so
kann unser endogenes Abwehrsystem
firfreie Radikale, speziellam Darm, gut
und sicher funktionieren. Mit der Nah-
rungkanninunseren Breiten der Selen-
spiegelnicht auf die erforderliche Héhe
gebracht werden. Hier ist im Interesse
der Darmgesundheit eine Nahrungser-
gdnzung mit100 pgbis200 pg Selenam
Tag sinnvoll.

Gemafider europdischen Behorde fiir
Lebensmittelsicherheit sollte nur organi-
sches Selen ergénzt werden, wie Seleno-
methioninoder Selenocystein. Anorgani-
sches Selenbehindert die Proteinbildung
und kann Lipofuscin bilden 2, welches
neuronale Stérungen hervorrufenkann
und fiirviele Augenkrankheiten verant-
wortlich gemacht wird. Speziell das Oko-
system Darmist empfindlich gegeniiber
einerunphysiologischen, daheranorga-
nischen Selensubstitution.

Der Energiebedarf des Darmes ist
enorm. Selbst wenn keine oder kaum
Nahrungzugefiihrt wird, istder Energie-
umsatz fast genauso hoch wiein unse-
rem Herzen, dassjanie eine Ruhepause
hat. Der Darm ist acht Meter lang und
wiirde ausgelegt die Flache eines Ten-
nisplatzesbelegen. Nach dem Gehirnhat
der Darm mit 100 Millionen Nervenzel-
lendie zweithochste Anzahlim Korper.

Nervenzellenhaben per se schoneinen
hohen Energiebedarf. Der Darm mussin
einem menschlichen Leben gut 30 Ton-
nen Nahrungund50.000 Liter Fliissig-
keit verarbeiten. Die gut 100 Billionen
Darmbakterien wiegenzwei Kilogramm.
Die Energieproduktion geschiehtinden
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Mitochondrien. Das sind Organellenin
der Zelle. Eine Darmzelle hat bis zu 8000
Mitochondrien Die Energieproduktion
der Mitochondrienistabhadngigvonder
Versorgung mit Coenzym Q10. Diese vit-
amindhnliche Substanz kann ab dem
40.Lebensjahrnicht mehrausreichend
gebildet werden und muss ergénzt wer-
den. Diesistmitder Nahrungnicht még-
lich, weshalb ein gesunder Darm ab dem
40. Lebensjahr auf die Ergdnzung von
Coenzym Q10 angewiesen ist.

Aufgrund der Studienlage ist die
Ergidnzung mit oxidierten Coenzym Q10
am effektivsten. Dieses wird am bes-
tenresorbiert und hat die hochste Bio-
verfiigbarkeit fiir unseren Kérper. Da
Coenzym Q10 seinen Oxidationsstatus
pro Sekunde gut 10.000-mal wechselt,
istdurch die Einnahme von oxidierten
Q10auchdieantioxidative Wirkung des
reduziertem Coenzym Q10 beinhaltet.

Fazit: Um die Darmgesundheit auf-
rechtzuerhalten, sollten alle Menschen
zumindest 100 pug — 200 pg Selen tag-
lich zufithren. Menschen mit chroni-
schen Darmerkrankungen sollten ein
potentes Multivitamin einmal am Tag
erginzen (z. B. Multivitaminvon Pharma
Nord). Menschen mit erh6htem oxida-
tivem Stress, wie z.B. Raucher, sollten
taglich400bis 800 IE Vitamin Eund 750
bis1500 mg Vitamin C taglich ergénzen.
Menschenabdem 35.Lebensjahr sollten
aufgrund des beschriebenen enormen
Energiebedarfes100 - 200 mg Coenzym
Q1o téglich zufiihren. Speziell Patien-
ten mit Autoimmunerkrankungen des
Darmes wie Morbus Crohn und Kolitis
ulzerosahaben durchdie Vitalstoff-Sup-
plementation einen deutlich niedrige-
ren Medikamentenverbrauch und eine
deutlich bessere Darmflora.

Schlussbemerkung

Gesundheitist nur mit einem gesun-
den Okosystem Darm méglich. Vital-
stoffe sind fiir einen gesunden Darm
unerlasslich und hoch wirksam. Spe-
ziell Menschen, die viele Medikamente
einnehmen miissen oder sich einseitig
erndhren, profitieren zum Teil enorm
von einer Optimierung der Darmflora.

Nathalie Schmidt
www.Energie-Lebensberatung.de
www.facebook.com/Nathalie.Schmidt.Energie

Dr.med. Edmund Schmidt
www.Praxis-Schmidt-Ottobrunn.de
www.facebook.com/Vitalstoffinformation
www.ensign-ohg.de
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Ganzheitliche Darmsanierung

Das Mikrobiom des Menschen besteht aus Bakterien und Pilzen. Es umfasst nach heutigen Schatzungen
etwa 39 Billionen dieser Mikroorganismen; das liegt in der GroBenordnung der Zellzahl eines erwachsenen
»Standardmenschen” (30 Billionen). Die meisten dieser Mikroorganismen leben im Darmtrakt (Darmflora).

Mit einem gestdrten Mikrobiom werdenheute immer mehr
Krankheiten wie etwachronisch-entziindliche Darmerkran-
kungen, Adipositas oder Depressionenassoziiert. Unter einem
Ungleichgewicht der Darmflora, einer Dysbiose, leidet auch
dieempfindliche Darmwand. Leaky-Gut und in der Folge eine
Schwéchung des Immunsystems mit gesteigerter Infekt-
anfalligkeitkdnnen auftreten. Kommen Patienten mit sol-
chenBeschwerdenin die Praxis oder klagen tiber Erschop-
fung, Miidigkeit oder Magen-Darm-Beschwerden, kanneine
Darmsanierung hilfreich sein, um das Gleichgewicht der
Darmflora wiederherzustellen.

Darmbarriere starken,

bakterielle Diversitat erh6hen

Eine Darmsanierung begegnet der Stérung des Darm-
Mikrobioms,indem sie zunéchst durch eine Darmreinigung
Nahrungsmittelreste und schédliche Bakterien ausleitet
(z. B. mittels Colon-Hydro-Therapie oder einer Glauber- /
Bittersalzkur). Anschliefend soll das Wachstum der niitz-
lichen Darmbakterien geférdert werden. Dazukdnnen pro-
biotische Mikroorganismen, z. B. in fermentierten Lebens-
mitteln oder der gezielte Einsatz von Probiotika mitlebenden
Hefekulturenund Darmbakterien wie beispielsweise Lacto-
bacillus casei oder Escherichia coli hilfreich sein. Ein posi-
tiver Effekt verfliegt oft direkt wieder, sobald die Probio-
tika nicht mehr eingenommen werden.

Nachhaltiger saniert deshalb eine Erndhrungsumstel-
lung den Darm, die den Fokus aufballaststoffreiche Lebens-
mittel setzt. Studien zeigen, dass besonders eine ausgewo-
gene Erndhrung nach dem Vorbild der mediterranen Kiiche
einen positiven Einfluss auf die Diversitét des intestinalen
Mikrobioms hat. Das durch die Cellulose héhere Stuhlvo-
lumen regt die Darm-Peristaltik an; prébiotische Ballast-
stoffe sind zudem die optimale Erndhrungsgrundlage fir
die niitzlichen Darmbakterien.

Zwischen Darmreinigung und der Ansiedlung positiver
Keime, entweder durch Probiotika oder eine Erndhrungs-
umstellung, profitiert der Darm jedoch von einer geziel-
ten Entgiftung und einer Starkung der Darmschleimhaut.

PMA-Zeolith - studienbelegte

Wirksamkeit

DasVulkanmineral Zeolith Klinoptilolith schiitzt wirk-
sam die Darmwand und bekdmpft einen Leaky-Gut. In
einer Studie wurde gezeigt, dass sich eine erhéhte Durch-
lassigkeit der Darmwand durch die Einnahme von PMA-
Zeolith, dem speziell verarbeiteten und nur in Panaceo
enthaltenen Zeolith, zuriickbildet und so die Regenera-
tion einer geschédigten Darmwand unterstiitzt. Zusétzlich
bindet es nach einem klar definierten Schliissel-Schloss-
Prinzip im Magen-Darm-Bereich wie ein mineralischer
Schwamm selektiv bestimmte Schadstoffe (Blei, Chrom,
Arsen, Cadmium und Nickel sowie Ammonium)und leitet
diese aus. Die fiir unseren Kérper wichtigen Stoffe wie Vit-
amine, Nahrstoffe, Spurenelemente oder Probiotika wer-
den nicht gebunden.

Der Weg zum gesunden Darm

Seit Kurzem bietet DR. KADE mit Panaceo Basic Detox
Pure (Kapseln oder Pulver) eine wirkungsvolle und natiir-
liche Methode an, um nach dem beschriebenen und stu-
dienbelegten Mechanismus Schadstoffe zu binden, die
Darmwand zu starken und so die Darmsanierung zu unter-
stlitzen. Dieser Effekt geht auf den zu 100 Prozent natiir-
lichen Inhaltsstoff PMA-Zeolith zuriick. Dieser wird aus
natiirlichem Zeolith Vulkanmineral gewonnen, dessen Eigen-
schaften fiir Panaceo Basic Detox Pure durch ein beson-
deres Verarbeitungsverfahren (Panaceo-Mikro-Aktivie-
rung, PMA) verbessert werden.

Eva Ruhland
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MAGEN DARM

i y 3 L r 3 B
Grafische Darstellung von Darmbakterien

Wie Milchsaure die
Darmgesundheit beeinflusst

Im hektischen Alltag der modernen westlichen Zivilisation bleibt oftmals nicht viel Zeit fiir eine ausgewogene und
gesunde Ernahrungsweise mit vielen frischen Lebensmitteln. Als Folge geraten die fein aufeinander abgestimmten
Stoffwechselprozesse im Korper zunehmend aus den Fugen. Hierfiir bietet die Einnahme von Milchsaure in Kombi-

nation mit Zink-Histidin und Pfefferminzol (RMS® TRIComplex, Apotheke) eine sinnvolle Unterstiitzung.

Illustration ©: Alex/stock.adobe.com

Beeinflussung des Darmmikrobioms

Als Mikrobiom bezeichnet man die Gesamtheit aller im
Darm angesiedelten Bakterien. Eine optimale Darmfunk-
tionist nur mithilfe dieser Mikroorganismen mdglich. Eine
langfristig unausgewogene Erndhrung fiithrt zu einem
Ungleichgewicht zwischen den verschiedenen Arten der
Darmbakterien. Solch eine Dysbalance hat zur Folge, dass
sichkrankheitserregende Keime besser ausbreiten und gif-
tige Stoffwechselprodukte ausscheiden kénnen. Blahungen,
Bauchschmerzen, Durchfall, Verstopfung, wiederkehrende
Magen-Darm-Storungen, Nahrungsmittelunvertraglich-
keiten, standige Miidigkeit und Kopfschmerzen gehoren zu
den typischen Symptomen.

Regulation durch Puffersysteme

Die Erndhrungs-und Lebensweise wirkt sich ebenfallsauf
die sogenannten Puffersysteme aus. Ein gesunder menschli-
cher Organismus kannaufnatiirliche Weise Schwankungen
im Sdure-Basen-Gleichgewicht ausgleichen, um den phy-
siologisch optimalen pH-Bereich in Blut und Gewebe auf-
rechtzuerhalten. Normalerweise sind die Puffersysteme bei
einem gesunden Menschen stark
genug, um etwaige Abweichun-
genvomidealen pH-Wert auszu-
gleichen. Dennochistunzweifel-
haft, dass eine ausgewogene,
ballaststoffreiche Ern&dhrung
und eine gesunde Lebensweise
mit viel Bewegung die mensch-
lichen Stoffwechselvorgédnge
positiv unterstiitzen und somit
das Wohlbefinden férdern sowie
fiir ein vitales und energievolles
Lebensgefiihl sorgen.

Wohltater Milchsaure

Eininteressantes und zugleichin mehrerlei Hinsicht niitz-
liches Zwischenproduktbei der Verstoffwechslung von Nah-
rung ist die Milchsdure. Hiervon gibt es zwei Varianten,
die sogenannte rechtsdrehende und linksdrehende Form.
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Molekiilstruktur von Milchséure

Strukturell 8hneln sich diese beiden Formen wie Bild und
Spiegelbild. Der Stoffwechselim menschlichen Organismus
ist allerdings so ausgerichtet, dass iber die Verdauungs-
prozesse natiirlicherweise nur die rechtsdrehende Form
entsteht und weiterverarbeitet wird.

Mitihrensauren Eigenschaften unterstiitzt Milchs&ure
dasPuffersystemim Darm. Neben der Produktion durch die
Darmmikrobiota kann Milchsdure auch iiber bestimmte
Nahrungsmittel direkt aufgenommen werden, z.B. mit
Joghurt, Kefir oder Buttermilch. Auch fermentierte Lebens-
mittel wie Sauerkraut und Sauerteigprodukte sind eine
natiirliche Nahrungsquelle fiir Milchsdure. Jedoch tauchen
auf dem modernen Speiseplan viele solcher Lebensmittel
kaumnoch auf. Eine zusatzliche Einnahme von Milchsdure
bietet daher eine sinnvolle Unterstiitzung zum Aufbau einer
ausbalancierten Darmflora.

Das essenzielle Spurenelement Zink trégt neben seinen
vielfaltigen Aufgabenim Organismus als Bestandteil ver-
schiedener Verdauungsenzyme zu einem normalen Sdure-
Basen-Stoffwechsel und zu einer
normalen Funktion des Immunsys-
temsbei.Im Zusammenspiel mit der
Aminoséure Histidin wird die Bio-
verfiigbarkeit des Mikrondhrstoffs
verbessert.

Pfefferminzoél hat sich zur natiirli-
chenLinderung von Beschwerden -
beispielsweise im Magen-Darm-
Bereich — bewdhrt und tragt daher
zu einer normalen Funktion der
Darmtatigkeit bei. Besonders in
der patentierten Kombination mit
Zink-Histidin und Pfefferminzol
(RMS® TRIComplex, Apotheke)leistet rechtsdrehende Milch-
sduredaher einen wichtigen Beitrag zur Gesunderhaltung der
Darmfloraund zu einem physiologischen Sdure-Basen-Milieu.
Dr. Philipp Rommelmann

Foto ©:Charles Knowles/stock.adobe.com
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Durchfallerkrankungen

Physikalische Therapie mit
Multi-Target-Wirkung

Durchfall (Diarrhd) bezeichnet einen mehrmals am Tag eintretenden Stuhl von wassriger Konsistenz.
Durchfall kann durch Krankheitserreger ausgelost werden, die die Darmschleimhaut angreifen und
die Zellen schadigen. Die Darmschleimhaut kann dadurch Wasser nicht mehr aufnehmen, der Korper
versucht, die Krankheitserreger auszuscheiden und verliert dabei wichtige Elektrolyte (Mineralsalze).

Diarrh6 kann akut sein und einige Tage anhalten, zum
anderen aber auch chronisch werden und {iber mehrere
Wochen hinweg regelmafig auftreten. Wird Durchfall von
Erbrechenbegleitet,kann das ein Anzeichen einer Magen-
Darm-Grippe sein.

Ursachen

Durchfallkann u. a. durch Virus-Infektionen (z. B. Rota-
oder Noroviren) und Bakterien (z. B. Salmonellen), Medi-
kamente, Gifte, Lebensmittelallergien und Unvertraglich-
keiten, chronische Darmerkrankungen wie Morbus Crohn
sowie durch eine hektische Lebensweise und Stress her-
vorgerufen werden.

Therapie

Invielen Féllen hilft bereits eine Erndhrungsumstellung.
BeiDurchfallistleichte und fettarme Schonkost angesagt wie
zum Beispiel Zwieback, gediinstete Karotten oder Weif3brot.
Auch einmit Schale geriebener Apfel hat sich bei Durchfall
bewahrt, denn die Schale enthilt viel Pektin, das Wasser
bindet. Plirierte Bananen eignen sich ebenfalls.

Bei Durchfallerkrankungen kann der Verlust von Fliissig-
keit und Elektrolyten durch spezielle Elektrolytlésungen,
schwarzen Tee und Kamillentee ausgeglichen werden. Zu
den pflanzlichen Mitteln gegen Durchfall gehoren getrock-
nete Heidelbeeren und Flohsamen.

Traditionell wird Entero-Teknosal wirkungsvoll bei Durch-
fallzur Unterstlitzung der Darmfunktion eingesetzt. Entero

Teknosal. (ET) ist ein freiverkaufliches, naturheilkundli-
ches Darmadsorbensund Antidiarrhoikum. Das Arzneimit-
tel enthalt als wirksamkeitsmitbestimmenden Wirkstoff
hochdisperses Siliciumdioxid (SiO2) in einer spezifischen
Zubereitungsform. Dariiber hinaus sind als phytothera-
peutische Komponenten Pfefferminzol, Apfelsinenscha-
len- und Wacholderbeerdl sowie Dextrose und Elektrolyte
in ET enthalten.

Dosisabhangige Multi-Target-Wirkung

Die Behandlung mit ET ist eine lokale Therapie, da das
Praparat nicht verstoffwechselt wird und nicht die Darm-
barriere passiert. ET hat eine Multi-Target-Wirkung und
greiftinverschiedene Pathomechanismen der Diarrhoeein,
berichtete unlangst der Direktor der Klinik fiir Naturheil-
kunde Bochum, Prof. Dr. André Beer. So wird dosisabhéngig
die Stuhlkonsistenzerhéht und die Stuhlfrequenzreguliert.

Durchdie hohe Adsorptionsfahigkeit werden Flussigkeit,
hochmolekulare Eiweif’korper sowie Schwermetalle, Bak-
terien, Viren und Enterotoxine physikalisch an das Silici-
umdioxid gebundenund iiber den Stuhlausgeschieden. Das
Praparat bildet dabei keine Konkremente und fithrt auch
bei hoher Dosierung nicht zur Obstipation.

Durch geeignete Mittel gegen Durchfall und ergdnzende
Mafinahmenkann Durchfall daher meist erfolgreich behan-
delt werden. Wenn dltere oder geschwéchte Menschen oder
Kinder Durchfallhaben, istaber umgehend ein Arztbesuch
anzuraten.
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Das Mikrobiom im Fokus!

RMS’

TRICOMPLEX

lhre Losung
fiir die Darm
gesundheit:

Die einzigartige Dreifachformel

® Milchsaure, rechtsdrehend, unter-
stitzt eine gesunde Darmflora und
reguliert die Verdauung

® Zink ist wichtig fir einen ausge-
wogenen Saure-Basen-Stoffwechsel

® Pfefferminzél hilft bei Magen-
beschwerden

Einfache Einnahme:
20 Tropfen in ein Glas Wasser
einrUhren und trinken.

APOTHEKE

RMS_FA_0820

QUIRIS® Healthcare | 33334 Gutersloh | Patent DE 10 2017 110 502.6 www.rms-tricomplex.de
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Blahungen

Homoopathie kann Leidensdruck lindern

Nahezu die Halfte der Bundesbiirger klagt nach dem Essen liber Blahungen, Vollegefiihl, Bauchkrampfe
oder Mudigkeit. Auch wenn diese Verdauungsstorungen keine organisch gravierende Erkrankung sind -
die Symptome sorgen fir hohen Leidensdruck. Eine Umstellung der Ernahrung, Entspannung und
pflanzliche Arzneimittel konnen die Beschwerden jedoch lindern. Vor allem Pflanzen mit Bitterstoffen
sind ausgezeichnete Heilkrauter bei Blahungen.

Blahungen - kein Tabu

Wéhrend gelegentliche Blahungen stérend, aber harm-
los sind, kann die tibermé&fiige Produktion und Ansamm-
lung von Gas im Verdauungstrakt quélend werden, wenn
die Gase nicht entweichen konnen und sich der Darm auf-
blaht wie ein Ballon. Die Medizinbezeichnet die Aufbldhung
desMagens bzw. des Darms durch bei der Verdauung gebil-
dete Gase (z. B. Methan,
Kohlenmonoxid, Koh-
lendioxid, Schwefelwas-
serstoff und andere Gar-
bzw. Faulgase) mit zum
Teil reichlichem Abgang
vonDarmgasenals, Flatu-
lenz“. Sitzen diese Darm-
gasefestund kénnennicht
entweichen, kann es zu
duflerst  schmerzhaf-
ten Bauchkrampfen bis
hin zu Koliken kommen.
Diese festsitzenden Bla-
hungen werden als Blédh-
suchtoder ,,Meteorismus“
bezeichnet.

Auf die Ernahrung

achten

Menschen, die zu Bla-
hungen neigen, sollten
bestimmte Nahrungs-
mittel vom Speiseplan
streichen. Dazu zdhlen
Hilsenfriichte, Zwie-
beln, Rosenkohl, Knob-
lauch, Weizenkleie, Apri-
kosen oder Vollkornbrot. Auflerdem kénnen Stress oder zu
schnelles Essen Blahungen férdern, ebenso wie der Genuss
kohlesdurehaltiger Getrdnke, Kaugummikauen oder Rau-
chen. Dariiber hinaus sollten kiinstliche Siifdstoffe vermie-
den werden.

Tipp

Vollegefiihl oder Blahungen beeintrachtigen die Lebens-
qualitét oft erheblich. Auch wenn sich durch drztliche Unter-
suchung keine Erkrankung nachweisen lédsst, stellt das
pflanzlich-homd&opathische Arzneimittel Digesto Hevert
Verdauungstropfen ein wichtiges Mittel zur Behandlung
der Beschwerden dar. Es wird auch dann eingesetzt, wenn
die Beschwerden nurinbestimmten Situationen, etwabeim
Genuss bestimmter Speisen, auftreten. Dennbeibestimm-
ten Nahrungsmitteln sind Blahungen vorprogrammiert. Lei-

det man allerdings haufig und ohne erkennbaren Grund
an Verdauungsbeschwerden wie Blahbauch, Véllegefiihl,
Aufstofen, Verstopfung oder Durchfall, kann das ein Hin-
weis auf eine unzureichende Funktion der Bauchspeichel-
driise (Pankreas) sein. Die Beschwerden sind vorhanden,
auch wenn sich durch eine &rztliche Untersuchung keine
fassbare Erkrankung nachweisen l4sst.

Digesto Hevert Ver-
dauungstropfen regeln
das Zusammenspiel von
Magen, Darm, Leber und
Galle und stérken die
Verdauungsfunktion der
Bauchspeicheldriise. Die
Neigung zu Blahungen
wird reduziert. Durch
Aktivierung des Stoff-
wechselswird dieNahrung
besser verwertet und die
Verdauung angeregt. Die
Verdauungstropfen kon-
nen auch eingesetzt wer-
den, wenn die Beschwer-
dennur gelegentlich, etwa
beim Genuss bestimmter
Speisen, auftreten.

Die bewédhrten pflanz-
lichen Bestandteile lin-
dern Beschwerden, die
aufgrund einer Verdau-
ungsschwéche auftreten,
aufnatiirliche Weise. Eich-
hornia (Wasserhyazinthe)
unterstiitzt insbesondere die Funktion der Bauchspeichel-
driise. Okoubaka (westafrikanischer Urwaldbaum) verbes-
sert die Vertraglichkeit von Nahrungsmitteln und hilft bei
Brechdurchfall. Quassiaamara (Bitterholzbaum)ist ein sehr
bewdhrtes Mittel bei Storungenim Leber-Galle-Trakt. Tara-
xacum (Léwenzahn) regt die Galleproduktion an und akti-
viertden Ausscheidungsstoffwechsel von Leber und Niere.

lllustration ©:wo0doo007/123RF

Digesto Hevert® Verdauungstropfen sollten verdiinnt in
einem Glas Wasser, Fruchtsaft oder Tee eingenommen wer-
den. Erwachsene und Jugendliche ab 12 Jahren sollten im
Akutfall bis zu 6x téglich 30 Tropfen, im chronischen Fall
3-4xtéglich 30 Tropfen einnehmen. Auchhomdopathische
Arzneimittel sollten ohne medizinischen Rat nicht iiberlan-
gere Zeit angewendet werden.

Dr. S. Hick
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Gutes fur den Darm

Wie man die Darmgesundheit steigern kann

Die Ubersetzung der Schrift-
zeichen beschreibt die chinesi-
sche Krautermedizin zur Steige-
rung der Fahigkeit des Kérpers,
die Gesundheit von Kérper und
Geist zu erhalten und Energie

ﬁ auszugleichen.
- 75 & S
: {

7’ .

P 4 - ~ s : .

N
Fur die Chinesen sitzt die Gesundheit im Darm. Neuere Erkenntnisse uber die Ablaufe im Darm zeigen
tatsachlich, dass nicht wenige Erkrankungen durch pathologische Stoffwechselprozesse in Magen und
Darm ausgelost oder zumindest mitverursacht werden. Durch eine darmfreundliche Ernahrung und
einen gesunden Lebensstil lassen sich diese Krankheiten vermeiden.

zuviel Flissigkeit verloren geht. Heilwisser mit einem hohen
Gehaltan Hydrogencarbonatkdnnen iiberschiissige Magen-
sdure bindenund so Leiden wie Sodbrennen oder Reizmagen
lindern. Wasser ist aber nicht gleich Wasser: Einen hohen
Wert zur Pflege des Magen-Darm-Trakts messen Experten
lebendigem Wasser bei, natiirlichem Tiefenwasser, das als
Arteserquelle aus eigener Kraft zutage tritt.

Gutes Wasser nahrt Magen und Darm

Qualitativ hochwertiges Wasser ist ein hochst
wichtiger Bestandteil einer gesunden Verdauung.

Bewegung - Motor der Verdauung

Eigentlich eine Binsenweisheit, aber man kann sie nicht
oft genug betonen: Bewegung ist nétig fiir eine geregelte
Verdauung, denn sie regt die Darmmotorik an.

Sportmuffel leiden
daher hiufig an Ver-

Fotos ©:marilyna, Ammentorp Photography, Bicho_raro /istock - getty images;

Entscheidendistnichtallein die ausreichende Fliissigkeits-
menge, die notwendig ist, um die Darmperistaltik anzure-
genund so chronische Verstopfung zu verhindern, sondern
auch der Gehalt des Wasser an lebensnotwendigen Mine-
ralstoffen. Beispielsweise fordert Natriumhydrogencarbo-
nat die Abgabe von Schleim, der das Gleiten des Darmin-
halts garantiert.

Natriumsulfatregtdie Darmmotorik und die Ausschiittung
vonEnzymenan. Natrium sorgt dafiir,dassdem Darmnicht
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stopfung und Bla-
hungen. Eine Studie
hat unléngst gezeigt,
dass Sportler auch
iibereinedeutlichviel-
faltigere Darmflora
verfiigen und nied-
rigere Entziindungs-
werte habenals Nicht-
sportler.
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Fasten - Regulation
fur die Darmflora

Was dem Darm ebenfalls sehr
gutbekommt, sind gelegentliche
Fastenzeiten. Der voriiberge-
hende Verzicht auffeste Nahrung
kann die Darmflora wieder neu
justieren und Entzindungs-
prozesse stoppen. Allergiker
und Asthmakranke berichten
tiber eine Besserung ihrer
Beschwerden nach dem Fasten.

> Beim Buchinger-Heilfasten wird mit Gemiisebrithe und
Saften eine geringe Menge Kalorien, Vitamine und Mine-

ralien zugefiihrt.

Grapefruitkernextrakt -
Freund der Darmflora

Das sogenannte Reizdarmsyndrom ist eine der
haufigsten gastrointestinalen Funktionsstérungen
und ist fiir bis zu 50 Prozent der Vorstellungen beim
Hausarzt verantwortlich. Neue Erkenntnisse in der
Pathophysiologie der Erkrankungen fiihren zu neuen
Therapieansatzen, auch im Bereich der Naturheilkunde.

Grapefruitkernextrakt als Option

Das giltinsbesondere auch fiir den Grapefruitkernex-
trakt(GKE)als eine erginzende, wirkungsvolle Therapie-
option. GKE wirkt antiallergisch, immunstimulierend,
antiseptisch, antibakteriell, virustatisch und fungista-
tisch. Aulerdem fangen die enthaltenen Flavonoide freie
Radikale ab und wirken antioxidativ.

AlsWirkmechanismus der antimikrobiellen Aktivitét
wird die Hemmung der Zellatmung angenommen. Inhdhe-
ren Konzentrationen wird vermutlichauch die Bakterien-
zellwand degeneriert. Die Aufnahme von Aminoséuren
indie Cytoplasmamembran wird gechemmt, wodurch die
Membranstruktur zerstért wird. Dies fithrt zum Verlust
von Zellbestandteilen mit niedrigem Molekulargewicht.
Die Kerne kénnen also Keime killen!

Auf Qualitat achten!

Grapefruitkernextrakte sollten in zertifizierter Bio-
qualitdtvorliegen, unbedingt ethanolfrei sein und keine
Pestizidriickstédnde enthalten (z. B. CitroBiotic oder Grape-
fruitkernextrakt Bio).

> DieF.X.Mayr-Kurunter Zufuhreiner
strengen Schonkost giltals Darmsa-
nierungskur.

> Bei der Schroth-Kur wechseln sich
Trink- und Trockentage ab.

> Beim Basenfasten wird die Erndh-
rung einen begrenzten Zeitraum
ausschlieflich auf basische Nah-
rung reduziert.

> DasSaftfastengarantierttrotz Ver-
zichtauffeste Nahrungeine ausrei-
chende Zufuhr an Vitaminen und
Mineralstoffen.

Empfohlen wird bei allen Fastenvarianten eine vorhe-
rige Darmreinigung durch Glaubersalz, Sauerkrautsaft
oder Einlaufe.

Sauerkraut hat i —
probiotische Wirkung ¢
Das einstige Nationalgericht

Sauerkraut wird hierzulande 3
immer seltener gegessen.
Schade eigentlich. Denn der
fermentierte WeiBkohl ist ein
Labsal fiir die Verdauung.

L ]

Sauerkraut enth&lt probioti-
sche Milchsaurebakterien, dieder
Darmflorazugutekommen, wert-
volle Ballaststoffe, die die Verdau-
ungankurbelnund den Darm ausputzen, sowie die Vitamine
Cund B12, die Immun- und Nervensystem stirken. Aller-
dings muss es frisches, rohes Sauerkraut sein. Sauerkraut
ausDosenund Glasernistin der Regel gekocht und pasteuri-
siertund verliert dadurch viel von seinem Gesundheitswert.

Y
. . '.‘* ¥
Mit einer ausgewogenen Er- 9

nahrung, diereichlich Obstund ‘J
Gemiuse enthalt und weniger | =
tierische Lebensmittel, kann ~
man viel fiir sein Wohlbefinden
und einen ausgeglichenen
Saure-Basen-Haushalt tun.

Basenspender -
besser als Saurebildner

Allgemein werden zu viele Nahrungs- und Genussmittel
konsumiert, dieim Organismus sdurebildend wirken. Lang-
fristig kann es dadurch zu einer fiir den Kérper ungiinsti-
gen Stoffwechsellage kommen. Beschwerden wie Midig-
keit, mangelnde Belastbarkeit, ein schlechter Zustand von
Haut, Haaren und Nigeln sowie Gelenk- und Muskelbe-
schwerden werden mit einer chronischen Ubersiuerung
in Verbindung gebracht.

Zudenbasenspendenden Nahrungsmitteln gehdérenu. a.

Blatt- und Wurzelgemiise, Kartoffeln, Obst, Kréuter und
kohlensdurefreies Wasser.
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ENERGIEMAN
KRAFTLOS?

Q10 Bio-Qinon Gold
- das Original Q10

nJ

Die Rezeptur fiir

mehr Energie

¢ Verwendet in den bahnbrechenden
Herzstudien (Q-Symbio- und KiSel-10-Studie) :
« Hohe Bioverfiigbarkeit und Wirksamkeit dokumentiert . esms s o
in mehr als 150 wissenschaftlichen Studien r’ﬂ;w —
4 ‘ Aktiv

¢ 100 % identisch mit dem korpereigenen Q10 EE -
e Ausgezeichnet vom Internationalen b; q Q10 gio'—Qinoﬂ- RS
- o - ) ‘l

30 Kapseln

BioActive

Uniginol 100 ma QH
e e anww:gumi:m-._pmmrl

mit Q10 und Vitamin &

Coenzym Q10-Verband (ICQA)

e Erganzt mit Vitamin B2, das zu einem
normalen Energiestoffwechsel beitragt.

PZN 01541525 Q10 Bio-Qinon® Gold 100mg 30 Kaps.

PZN 00787833 Q10Bio-Qinon®Gold 100mg 60 Kaps. Qualitéitsprodukte von

PZN 13881628 Q10 Bio-Qinon® Gold 100 mg 150 Kaps.

PZN 11077655 BioActive Uniginol® QH 30 mg 30 Kaps. Phal'ma NOl'd

PZN 11077649 BioActive Uniginol°QH 100 mg 30 Kaps. ...die mit dem goldenen Morser

PZN 11077632 BioActive Uniginol°QH  100mg 90 Kaps. + In Apotheken Kostenlose Hotline: 0800-1122525
erhaltlich www.pharmanord.de

Lesen Sie mehr unter:

www.pharmanord.de und abonnieren Sie unseren Newsletter

DE_Q10_Ad_PatientenmagazinPM_204x290_0820



Entero-Teknosal®

Physiologische Therapie bei akuter
und chronischer Diarrho

Entero-Teknosal® ist ein zugelassenes, rein physikalisch wirkendes Adsorbens mit einer
auf den Magen-Darm-Trakt beschrankten Wirkung. Es festigt den Stuhl und stabilisiert
den Wasserhaushalt — ohne unerwiinschte Nebenwirkungen. Entero-Teknosal® ist seit

uber 5o Jahren in der Therapie bewahrt.

Weitere Informationen finden Sie unter:
www.entero-teknosal.de
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-Argneimittel GmbH

Sophien-Arzneimittel GmbH - www.sophien-arzneimittel.de

Entero-Teknosal®.Wirkst.:Hochdisp.Siliciumdioxid.Zus.:15tk.Ktbl.enth.1,2g. Weit.Bestandteile: Glucose,Stearinsaure, Pfefferminzol,Apfelsinenschalendl,vorverkleisterte Starkeaus Mais.PackungsgréRe: 20/50/100/300
Stk..Zus.: 10 g PIv.enth.7,330 g. Weit. Bestandteile: Glucose, Pfefferminzol, Apfelsinenschalendl, Wacholderbeerendl. PackungsgroBe: 150/500/1000 ml. Zus.: 100 g Saft enth.17,5 g. Weit. Bestandteile: Glucose, Sucrose, ger.
Wasser,Citronensiure, Riboflavin, Parabene, Apfelsinenschalendl. PackungsgréBe: 200 g. Gegenanz.: Bei bekannter Uberempfindlichkeit gegen den Wirkstoff oder einen der weit. Bestandteile darf Entero-Teknosal® nicht
eingenommenwerden.Nebenw.:Beilangfristigeru.hochdosierterEinnahmevonsiliciumdioxidhaltigen Praparatenistsehrseltendie Bildungvonsiliciumhaltigen Nierensteinenméglich. Wechselw.: Eswird empfohlen, die
Einnahmeanderer Arzneimittel zeitlichsozutrennen,dass eine Verminderung derWirkung durch eine mogliche physikalische Bindung durch das Praparat nicht eintreten kann. Beigleichzeitiger Verordnung anderer Arznei-
mittel sollte auf die zeitlich deutlich getrennte Einnahme hingewiesen werden wie auch auf die Tatsache, dass verschiedene Nahrungsmittel durch eine evtl. Adsorption die Wirkung dieses rein physikalischen Agens beein-
trachtigenkonnen.Warnhinw.: Saftenthélt Glucose,Sucrose und Parabene (Methyl-4-hydroxybenzoat und Propyl-4-hydroxybenzoat).Stand:08/2010-Sophien-Arzneimittel GmbH - Handwerkerstrae 2a- D-56 070 Koblenz
Tel.: 0261-9824995 - info@sophien-arzneimittel.de - Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker.



