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SCHWERPUNKT

Darmgesundheit natiirlich stérken

Ein Beitrag von Nathalie Schmidt und Dr. med. Edmund Schmidt

Dass die Darmgesundheit fiir das kérpereigene Immunsystem wichtig ist, hat sich mittlerweile herum-
gesprochen. Dennoch unterschitzen viele Menschen, welchen enormen Einfluss die Darmflora auf das
gesamte Leben haben kann und wie wichtig es ist, sich gesundheitsférdernd zu ernshren.

Die Darmflora sorgt nicht nur fiir eine gute Verdau-
ung unserer Nahrungsmittel und damit fiir eine
optimale Aufnahme lebenswichtiger Vital- und
Nibhrstoffe, sondern sie beeinflusst den gesamten
korpereigenen Stoffwechsel, das Korpergewicht und
auch die Emotionen. Daher sorgt der Darm nicht
nur fiir die kérperliche, sondern auch fiir die seeli-
sche und geistige Gesundheit.

Erst in den letzten Jahren ist es gelungen, neue
Erkenntnisse iiber das eigenstindige Universum
Darm herauszufinden. Viele Darmbakterien sind
auflerhalb des Darms nicht lebensfihig und konnten
daher frither nicht genauer untersucht werden.
Unzihlige Mikroben besie-
deln den menschlichen

Fiir Eilige
Die Darmflora hat vielfiltige Aufgaben. Damit

sie unserer Gesundheit dient, ist die Aus-
geglichenheit der Mikroorganismen im Darm

essenziell. Fiir den Erhalt der Darmgesund-
heit und -funktionalitat sind eine aus-
reichende Zufuhr von Ballaststoffen, Selen
und Coenzym Q10 wichtig.

Organismus auf der Haut
und den Schleimhéauten,
die meisten Bakterien
befinden sich im Dick-
darm. Laut Untersuchun-
gen aus Israel und Kanada
ist das Verhaltnis von Kor-
perzellen zu Mikroorganis-
men bei einem jungen
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Mann mit 70 kg etwa ausgeglichen (1). Wichtiger als
die genaue Anzahl der Billionen Mikroben ist die
Ausgeglichenheit des Systems, damit es unserer
Gesundheit dient.

Die gesunde Darmflora

Die Darmflora wird von Medizinern intestinale
Mikrobiota genannt und bezeichnet die Gesamtheit
aller im Darm lebenden Mikroorganismen. Der
Hauptbestandteil (99 %) sind Bakterien, aber auch
Viren und Hefepilze kommen physiologisch vor.
Welche Spezies in welcher Dichte vorkommen, ist
sehr unterschiedlich. Im Magen werden die meisten
Bakterien durch die Magensiure abgetétet, der
obere Diinndarm ist ebenfalls nur diinn besiedelt.
Die Darmbesiedelung nimmt im Verlauf des Dar-
mes immer mehr zu, bis die Bakteriendichte im
Dickdarm am héchsten ist. Der Begriff Mikrobiom
bezeichnet die Gesamtheit aller Gene und besie-
delnder Mikroorganismen.

Bekannt sind mittlerweile 1 000 verschiedene
Darmbakterien, doch normalerweise beherbergt
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der einzelne Mensch nur etwa 150 verschiedene
Bakterienarten, die niitzlich sind und keine Krank-
heiten verursachen. Gesunde Darmbakterien sind
beispielsweise Laktobazillen und Bifidobakterien.
Einige Bakterien konnen unter bestimmten Voraus-

setzungen krank machen, z. B. Clostridien. Eintei-

len kann man die Darmbakterien in vier Gruppen,
diese sagen jedoch nichts iiber die Eigenschaften
(gesund/schidlich) aus:

o Proteobakterien (Escherichia coli)
e Acinobakterien (Bifidobakterien)
o Firmicutes (Laktobazillen, Clostridien)

« Bacteroides (Prevotella)

Schiitzende Darmbakterien stabilisieren die
Darmbarriere, wehren schadliche Keime ab und
bilden kurzkettige Fettsauren und Vitamine (z. B.
Vitamin D, Vitamin K,). Schiadliche Bakterien
greifen die Darmbarriere an, bilden Giftstoffe und
fordern Entziindungen. Besonders wichtig fiir
unsere Gesundheit ist die Vielfalt an Darmbakte-
rien, die bei bestimmten Erkrankungen verringert
wird, sodass 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 Darmtrakt des Neugeborenen
(hoher Anteil an Milchsaurebakterien und Bifido-
bakterien). Bei Kaiserschnitt-Kindern dhnelt die
Darmflora der Zusammensetzung der Hautbakte-
rien der Mutter (Staphylokokken, Corynebakte-
rien). Das Stillen beeinflusst die Darmflora vor
allem in den ersten Lebensmonaten positiv, denn
Muttermilch enthalt sehr viele Bifidobakterien. Eine
relativ stabile und individuelle Darmflora bildet sich
erst ab dem zweiten und dritten Lebensjahr. Die
Mikrobiota des Menschen ist ein sehr empfindliches
und dynamisches Okosystem und wird durch
Erndhrung, Stress und Medikamente (Antibiotika,
Kortison, Schmerzmittel und Saureblocker) beein-
flusst. Jeder Mensch hat ein individuelles und ein-
zigartiges Okosystem, dhnlich einem Fingerabdruck.
Mit zunehmendem Alter wird die Darmflora anfil-
liger und die Vielfalt der Bakterien nimmt ab.

Funktionen der Darmflora

Die Darmflora iibernimmt sehr viele wichtige Auf-
gaben und sorgt so fiir 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
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Fermentation bilden die Darmbakterien kurz-
kettige Fettsiuren (Buttersiure, Essigsdure und
Propionsiure). Diese Fettsiuren dienen der

Energieversorgung der Darmzellen und regulie- -

ren deren Wachstum und Entwicklung. Die
sogenannten Tight junctions sind Verschluss-
leisten zwischen den einzelnen Darmzellen, die
durch die Darmflora abgedichtet werden, sodass
keine krankmachenden Erreger oder Schadstoffe
durch die Darmwand in den Blutkreislauf gelan-
gen konnen.

Schutz vor Kolonisation ungesunder Keime

Schidliche Bakterien, die natiirlicherweise im
Darm vorkommen, konnen diesen nur besiedeln,
wenn die natiirliche Darmflora gestort ist. Gesunde
Bakterien verdringen die krankmachenden Erreger,
da sie den Sauerstoff verbrauchen, den die schadli-
chen Keime zum Leben benétigen. Zusitzlich pro-
duzieren einige Darmflorabakterien Abwehrstoffe,
sodass sich die schidlichen Keime nicht an die
Darmwand anheften konnen. Bifidobakterien und
Laktobazillen produzieren beim Abbau der Ballast-
stoffe Milchsiure, die den pH-Wert im Darm senkt,
wodurch ein saures und gesundes Darmmilieu ent-
stehen kann.

Verbesserung der Verdauung

Ein grofler Teil der Darmbakterien kiitmmert sich
um die Restverwertung der Nahrungsbestandteile
im Dickdarm, die nicht durch Enzyme aufgespalten
werden konnten (z. B. Ballaststoffe und andere
unverdauliche Pflanzenstoffe).

Energiegewinnung

Durch den bakteriellen Abbau von Ballaststoffen
werden dem Organismus bis zu 10 Prozent der tig-
lich aufgenommenen Kalorien zur Verfiigung
gestellt. Dies ist wichtig fiir den Zucker- und Fett-
stoffwechsel. >>

®  Schiitzende Darm-
bakterien
stabilisieren die
Darmbarriere,
wehren schidliche
Keime ab und .
bilden kurzkettige
Fettsduren und
Vitamine.

In diesem Buch erfahren Sie,

= welche Méglichkeiten die Naturheil-
kunde als Schutz vor einer Virus-
erkrankung bietet

= wie Virenerkrankungen naturheilkund-
lich behandelt werden

+ welche Nahrungsmittel uns vor Viren
schiitzen

= Prof. Dr. Enderleins Theorien Gber
virale Erkrankungen, und vieles mehr

Das neue Buch von Heilpraktiker Giinther H. Heepen
Natiirliche Virenkiller

Ein spannendes Sachbuch — und ein Ratgeber fiir jede Praxis

NATURLICHE
VIRENKILLER




Besonders gut fiir
die Dickdarmflora
sind Gemiisesorten,
. die besonders viel
Inulin oder Pektine
enthalten.

Manche Darm-
bakterien sind
wichtig zur
Entgiftung, zum
Abbau von Medika-
menten und
unterstiitzen die
Leber.

Speziell das Oko-
system Darm ist
empfindlich
gegeniiber einer
unphysiologischen,
daher anorga-
nischen, Selen-
substitution.
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Férderung des Immunsystems

Die Darmflora stimuliert das Immunsystem und
dieses beeinflusst wiederum die Darmflora positiv.
Um zu entscheiden, welche Erreger gesundheits-
forderlich und welche krankmachend sind und
damit bekdmpft werden miissen, ist es wichtig, das
Immunsystem des Darmes tiglich zu trainieren.
Funktioniert die Unterscheidung nicht, werden
plotzlich Inhaltsstoffe aus Nahrungsmitteln als
Schadstoffe deklariert und bekdampft, wodurch
eine Nahrungsmittelunvertriglichkeit oder gar
Allergie entstehen kann. Im schlimmsten Fall wird
eine Autoimmunerkrankung ausgelost, bei der
korpereigene Strukturen angegriffen werden.

Vitamin-Bildung

Darmbakterien bilden auch einige wichtige Vitamine,
z. B. B-Vitamine, Vitamin D und Vitamin K,. Werden
Darmbakterien durch Antibiotika vermindert, miis-
sen speziell diese Vitalstoffe erginzt werden.

Entgiftung

Manche Darmbakterien sind wichtig zur Entgif-
tung, zum Abbau von Medikamenten und unter-
stiitzen die Leber. Allerdings produzieren andere
Darmbakterien selbst giftige oder krebserregende
Substanzen.

Der Einfluss der Erhéihrung
auf die Darmflora

Je nach Nahrungszufuhr kann man drei verschie-
dene Darmflora-Typen (Enterotypen) unterschei-
den:

o Enterotyp 1 isst viel Fleisch und Wurst (fett-
und proteinreiche Nahrung); Darmbakterien
der Gattung Bacteroides dominieren; ist ein
sehr guter Nahrungsverwerter; hat eine sehr
gute Spaltung von Kohlenhydraten und
Eiweifl durch Fermentation, daher besonders
viel Kalorienauslastung der Nahrung; setzt
leichter Gewicht an

o Enterotyp 2 isst vegetarisch, vegan oder sehr
kohlenhydratreich; hat einen besonders guten
Abbau von Kohlenhydraten (Zucker) und
Eiweif$; Darmbakterien der Gattung
Prevotella dominieren

 Enterotyp 3 ist der gemischte Typ und kommt
am haufigsten vor (70 % der Bevilkerung);
Darmbakterien der Gattung Ruminococcus
dominieren; spaltet sehr gut Kohlenhydrate
(Zucker) und Schleimstoffe

Besonders wichtig fiir unsere Darmgesundheit ist
die Zufuhr von Ballaststoffen, vor allem der

wasserloslichen. Sie sind fiir uns nicht aufspaltbar
und gelangen daher unverdaut in den Dickdarm.
Besonders gut fiir die Dickdarmflora sind Gemiise-
sorten, die besonders viel Inulin (z. B. Chicorée,
Schwarzwurzeln) oder Pektine enthalten (z. B.
Apfelschalen, Flohsamenschalen, Leinsamen).

Laut der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung
(DGE) sollten taglich 30 g Ballaststoffe zugefiihrt
werden, in Form von Gemiise, Obst oder Vollkorn-
produkten. In diesem Fall ist die Empfehlung nicht
zu niedrig angesetzt, wie bei vielen anderen Vital-
stoffen. Laut Weltgesundheitsorganisation (WHO)
konnten 30 g Ballaststoffe tiglich die Darmkrebs-
héufigkeit in Deutschland halbieren.

Vitalstoffe fiir die
Darmgesundheit

Der Darm hat vielfiltige Funktionen: Nahrung
muss resorbiert, schidliche Keime und krebserre-
gende Substanzen miissen abgewehrt und das
Immunsystem muss gestirkt werden, um die Wich-
tigsten zu nennen. So ist verstindlich, dass unser
Darm in hohem Mafle dem Angriff von freien Radi-
kalen ausgesetzt ist und einen hohen Energiever-
brauch hat (bis zu 60 % der gesamten tiglichen
Energieproduktion). Um iiberschiissige freie Radi-
kale abzufangen, existieren im Organismus unter-
schiedliche Abwehrsysteme. Direkt und schnell
wirksam sind Vitamin C als wasserldsliches Vitamin
und Vitamin E als fettlgsliches Vitamin. Indirekt als
Enzymsystem wirksam ist die Glutathionperoxidase,
die als wesentlichen Bestandteil vier Atome Selen
beinhaltet. Deutschland ist — wie auch der Rest
Europas - ein Selenmangelgebiet. In der Regel wer-
den nur 20 bis 35 pug Selen am Tag iiber die Nahrung
zugefiihrt. Der tatséchliche Bedarfliegt aber bei 100
bis 200 pg Selen am Tag. Nur so kann unser endo-
genes Abwehrsystem fiir freie Radikale, speziell im
Darm, gut und sicher funktionieren. Mit der Nah-
rung kann in unseren Breiten der Selenspiegel nicht
auf die erforderliche Hohe gebracht werden. Hier
ist im Interesse der Darmgesundheit eine Nah-
rungserginzung mit 100 bis 200 pg Selen am Tag
sinnvoll. Gemaf der europiischen Behéorde fiir
Lebensmittelsicherheit sollte nur organisches Selen
erginzt werden, wie Selenomethionin oder Seleno-
cystein. Anorganisches Selen behindert die Protein-
bildung und kann Lipofuscin bilden, welches
neuronale Stérungen hervorrufen kann und fiir viele
Augenkrankheiten verantwortlich gemacht wird (2).
Speziell das Okosystem Darm ist empfindlich gegen-
tiber einer unphysiologischen, daher anorganischen,
Selensubstitution.

Der Energiebedarf des Darmes ist enorm. Selbst
wenn keine oder kaum Nahrung zugefiihrt wird, ist
der Energieumsatz fast genauso hoch wie in unserem
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Herzen, das ja nie eine Ruhepause hat. Der Darm ist
acht Meter lang und wiirde ausgelegt die Fliche eines
Tennisplatzes einnehmen. Nach dem Gehirn hat der
Darm mit 100 Millionen Nervenzellen die zweit-

hdchste Anzahl im Kérper. Nervenzellen haben per

se schon einen hohen Energiebedarf. Der Darm muss
in einem menschlichen Leben gut 30 Tonnen Nah-
rung und 50 000 Liter Fliissigkeit verarbeiten. Die gut
100 Billionen Darmbakterien wiegen zwei Kilo-
gramm. Die Energieproduktion geschieht in den
Mitochondrien. Das sind Organellen in der Zelle.
Eine Darmzelle hat bis zu 8 000 Mitochondrien pro
Zelle. Die Energieproduktion der Mitochondrien ist
abhingig von der Versorgung mit Coenzym Q10.
Diese vitamindhnliche Substanz kann ab dem 40.
Lebensjahr nicht mehr ausreichend gebildet werden
und muss ergdnzt werden. Dies ist mit der Nahrung
nicht moglich, weshalb ein gesunder Darm ab dem
40. Lebensjahr auf die Erginzung von Coenzym Q10
angewiesen ist. Aufgrund der Studienlage ist die
Erginzung mit oxidiertem Coenzym Q10 am effek-
tivsten. Dieses wird am besten resorbiert und hat die
hochste Bioverfiigbarkeit fiir unseren Korper. Da
Coenzym Q10 seinen Oxidationsstatus pro Sekunde
gut 10 000-mal wechselt, ist durch die Einnahme von
oxidiertem Q10 auch die antioxidative Wirkung des
reduzierten Coenzyms Q10 beinhaltet.

Fazit

Um die Darmgesundheit aufrechtzuerhalten, sollten
alle Menschen 100 bis 200 pg Selen téglich zufiihren.
Menschen mit chronischen Darmerkrankungen
sollten zudem einmal téglich ein potentes Multi-
vitaminpraparat erginzen (z. B. Multivitamin von
Pharma Nord). Menschen mit erhéhtem oxidativem

Stress, z. B. Raucher, sollten taglich 400 bis 800 IE
Vitamin E und 750 bis 1 500 mg Vitamin C ergén-
zen. Menschen ab dem 35. Lebensjahr sollten auf-

grund des beschriebenen enormen Energiebedarfs

100 bis 200 mg Coenzym Q10 téglich zufithren.
Nach nun 23 Jahren Vitalstofftherapie kénnen wir
aus der Praxis berichten, dass nahezu alle Menschen
mit chronischen Darmerkrankungen durch die
oben beschriebene Vitalstoffversorgung profitieren.
Speziell Patienten mit Autoimmunerkrankungen
des Darmes wie Morbus Crohn und Colitis ulcerosa
haben durch die Vitalstoff-Supplementation einen
deutlich niedrigeren Medikamentenverbrauch und
eine bessere Darmflora.

Schlussbemerkung

Gesundheit ist nur mit einem gesunden Okosystem
Darm méglich. Vitalstoffe sind fiir einen gesunden
Darm unerlisslich und hochwirksam. Speziell Men-
schen, die viele Medikamente einnehmen miissen
oder sich einseitig ernihren, profitieren von einer
Optimierung der Darmflora. m

Der Beitrag wurde in Zusammenarbeit mit der
Firma Pharma Nord GmbH erstellt.
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Nach dem Gehirn
hat der Darm mit
100 Millionen
Nervenzellen die
zweithochste
Anzahl im Korper.




