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Editorial

Warum wir unsere Bakterien
lieb haben sollten

Liefre Lc:saffmw, Lete Lcsc’f/

it Magen-Darm-Erkrankun-

gen hat so gut wie jeder

von uns schon mal zu tun
gehabt und sei es nur im Urlaub,
wenn man etwas Falsches gegessen
hat. Das ist aber in der Regel schnell
wieder behoben, wenn der Darm an-
sonsten gesund ist. Schlimmer wird
es, wenn der Darm schon richtig
entziindet ist und die Beschwerden
chronisch werden. Zwei der héufigs-
ten Krankheiten sind hier Morbus
Crohn und Colitis ulcerosa. Wenn
man Dr. Google zu diesen Krankhei-
ten befragt, stof3t man auf ein Kom-
petenzzentrum Darmerkrankung
und erfahrt, dass diese Krankhei-
ten bisher unheilbar sind und man
sich eine Liste der hiufig verwende-
ten Medikamente ausdrucken kann.
Schone Aussichten! Dass das bei
weitem nicht alles ist, was Sie gegen
solche Beschwerden tun konnen, be-
weisen wir mit dieser Ausgabe. Auch
den Glaubenssatz ,Diese Krankhei-
ten sind bisher unheilbar” verwenden
wir hier bewusst nicht, um nieman-
dem die Chance zu nehmen, doch
ganz gesund zu werden. Viele unse-
rer Arzte und Heilpraktiker, die hier
zu Wort kommen, geben sogar zu
viele Medikamente als Mitursache
fiir solche Beschwerden an. Wir kon-
nen diesen Krankheiten sehr wohl
entgegenwirken, wenn nicht sogar
heilen, unter anderem mit richtiger,

bewusster Erndhrung, dem Zufiihren
von fehlenden Vitaminen, Mineralien
und Ballaststoffen sowie dem Blick
aufs Ganze.

nser Darm ist nicht nur ein

reines Stoffwechselorgan,

das uns unsere Nahrung
aufspaltet, damit wir Energie da-
raus gewinnen konnen. Er ist viel
mehr! Hochste Zeit sich darum
zu kiimmern und diesem Wunder-
werk mehr Aufmerksamkeit zu wid-
men. Auflerdem befindet sich der
Darm wie alle Organe nicht allein in
unserem Korper, sondern bendtigt
viele andere Mitspieler, um perfekt
arbeiten zu koénnen und uns damit
gesund zu halten. Eine davon ist die
Erndhrung. Unseren Autos fiihren
wir in der Regel bessere Kraftstof-
fe zu als uns selbst. Dabei ist alles
in der Natur vorhanden, was wir
brauchen, aber leider haben wir
das oftmals schon vergessen. Ein
weiterer Punkt sind die verschie-
denen Bakterienstimme, die in
rauen Mengen in unserem Korper
wohnen und uns ebenfalls gesund
erhalten. Solche Bakterienansamm-
lungen nennt man auch Mikrobiom.
Dr. Anne Katharina Zschocke be-
schreibt sehr anschaulich, warum
Bakterien von uns oft nur als Feinde
gesehen werden und wie es zu die-
ser Sichtweise kam. Wieder einmal
war es die {iberméachtige Rationalitét,
die dazu gefiihrt hat, dass Menschen
iibertriebene und damit ungesunde

Hygienemafinahmen einfiihrten und
sich damit selbst am meisten scha-
deten. Ohne unsere Bakterien wiren
wir nicht am Leben, es ist an der Zeit,
sie wieder ins rechte Licht zu setzen.
Dr. Anne Katharina Zschocke: Ge-
sunder Darm, S. 78.

iebe LeserInnen, wir wollen Ih-

nen mit dieser raum&zeit thema

Ausgabe einen umfassenden
Uberblick tiber eines der wichtigsten
Organe in unserem Korper geben.
Desweiteren lesen Sie ausfiihrliche,
praktische Tipps, was Sie tun kon-
nen, wenn Sie bereits Probleme mit
Ihrem Verdauungssystem haben.
Wir sind uns sicher, dass durch
diese vielen Moglichkeiten, die es
bereits gibt und die oft sehr ein-
fach sind, viele schlimme Krankhei-
ten gelindert oder sogar geheilt
werden konnen. Nehmen Sie Thre
Gesundheit selbst in die Hand und
warten Sie nicht, bis unsere Schul-
medizin soweit ist - es bleibt Thnen
mit Sicherheit viel erspart. Und
noch eine gute Nachricht zum
Schluss, gerade vor Weihnachten:
Wer seinen Darm gut pflegt und ge-
sund erhilt, der darf auch mal iiber
die Stringe schlagen!

In diesem Sinne

Herzlichst
A / - -
[ L lrey (— Ws—
[/ 1C [
Andrea Ehlers
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Wunderwerk Verdauung

Der Darm ist das Zentrum unserer Gesunderhaltung. Diese grund-
legende Uberzeugung durchzieht nicht nur traditionelle abendlan-
dische und fernostliche Medizinsysteme, sondern sie wird auch in
modernen Forschungen bestatigt. Was fir eine unglaubliche Leistung
der Darm tagtaglich erbringt: Er sortiert Nahrungsmittel in wertvolle
und uberflussige. Er hilft, fremde Stoffe in eigene zu verwandeln
und schadliche zu entsorgen. Mit seinem hochdifferenzierten Mikro-
biom ist er hauptverantwortlich fir die Inmunabwehr. Sogar einer
Veranderung von Zellen in Richtung Krebszellen kann er entgegen-
wirken. Und selbst unser seelisches Wohlbefinden hangt von ihm ab.
Erfahren Sie hier, wie er all dies schafft in einem hochkomplexen Zu-
sammenwirken von Organen, Nervensystem, Stoffwechsel und ver-
schiedensten Bakterienpopulationen!

['ESSAI

Eine unbeschwerte, unauffal-
lige Verdauung ist heutzutage
leider nicht selbstverstandlich.
Circa 20 Prozent der Deutschen
leiden unter Problemen wie Bauch-
schmerzen, Verstopfung, Durchfal-
len oder Blahungen. Griinde dafir sind
oftmals klassische Zivilisationserschei-
ungen: zu hektisches Essen, ungesunde
hrungsmittel, zu wenig Ballaststoffe,
ertraglichkeit von Milch und Getreide,
che auch eine Folge industrieller Milch-
d Getreideproduktion ist, und zu wenig
spannung im Alltag, sodass der Para-
us nicht zum Zug kommt. Unsere
utoren erklaren unterschiedliche Krank-
heitsbilder - von Reizdarm bis Colitis ulce-
rosa - und geben wertvolle Empfehlungen,
worauf Betroffene achten sollten.

F A
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Effektive
Hellmethoden

Eine ganzheitliche Therapie setzt immer ein umfas-
sendes Verstandnis der Hintergriinde voraus. Beim Ku-
rieren von Darmkrankheiten steht daher im Mittel-
punkt das Mikrobiom, die bunte Mischung an Bakterien
im Verdauungstrakt. Diese steht im engen Zusammen-
hang mit lokalen und auch systemischen Entziindungs-
prozessen. Hier gibt es viel Spannendes zu entdecken, zum

Beispiel, dass diese Zusammenstellung der Bakterienpopulationen in-
dividuell variiert, aber auch, dass hier typische Disbalancen beobach-
tet wurden, die bei Fettleibigen oder MS-Kranken zu finden sind! In
unseren Beitragen erfahren Sie, welche Methoden es gibt, um heraus-
zufinden, was beim jeweiligen Menschen zu der Disbalance gefiihrt hat.
Und dann natiirlich stellen unsere Autoren verschiedene Therapiean-
satze vor, die den Darm auf sanfte Weise wieder in die Balance brin-
gen. Um nur einige davon zu nennen: Therapie mit Probiotika (,guten
Bakterien‘), Entgiftung, individuelle Kost, Colon-Hydro-Therapie, Ga-
be von Nahrstoffen, Homoopathie, pflanzliche Mittel von Bitterstoffen
bis Weihrauch ...

VerdauUhg
und Psyche

Erlebnisse sind manchmal schwerer zu verdauen als ungesunde Le-
bensmittel. Therapeuten mit psychosomatischer Spezialisierung wissen,
dass hinter einem Reizzustand im Darm ein dauerhafter innerer Aufruhr
stehen kann. Dass die Neigung zu Verstopfung in Zusammenhang ste-
hen kann mit zu starkem Festhalten an Uberkommenem und Durchfille
ein Zeichen davon sein konnen, dass Wesentliches nicht bewahrt wird.
Wie unsere Autoren weiterhin darlegen, konnen chronische Darmpro-
bleme auch wichtige Lebensthemen spiegeln, von tiefsitzenden Angs-
ten, unzureichendem Vertrauen in sein Bauchgefiihl bis zu geringer
Ausrichtung nach dem individuellen Lebenssinn. Auch Traumata - ei-
gene und von Ahnen - konnen sich hinter dauerhaften Verdauungsbe-
schwerden verbergen, da sie fiir den Organismus Dauerstress bedeuten.
Korperliche Symptome bieten oft die Chance, etwas Wichtiges in sich
zu entdecken, das man bisher zu wenig beachtet hat. Unsere Autoren
machen Mut, auch unerloste Aspekte zu erlosen und zu integrieren.




Der Weg der
Nahrung durch
den Korper

,Der Darm ist fUr den
Menschen das, was die
Wurzel fur den Baum ist!”
Aufgrund intensiver
Beobachtung seiner

Patienten erkannte der

osterreichische Arzt

F. X. Mayer, dass der

ustand des Verdauungs-
aktes der entschei-
de Faktor fur die
amtgesundheit
Menschen ist.

nmenspiel von
en, Bakterien
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Wie funktioniert
gesunde Verdauung?

Von Nora Thule (HP), Weilheim

bgleich Verdauung als Tabu-
O thema in unserer Gesellschaft

gilt, erkennt die moderne Me-
dizin immer mehr die Bedeutung des
Verdauungstraktes fiir die Gesund-
heit. Ein genauer Blick darauf lohnt
sich fiir Sie, versprochen!

Der Mund

Verdauung beginnt bereits im Mund!
Fiir die ersten Schritte sind die Z&h-
ne, der Mundspeichel und die Zunge
zustiandig: ,Gut gekaut ist halb ver-
daut!“ Die ausfiihrliche Benutzung
der Zdhne zum Zerkleinern der Nah-
rung ist vorteilhaft fiir alle folgenden
Prozesse! Hierdurch wird der Nah-
rungsbrei ordentlich mit Speichel
vermischt, was zweierlei zur Fol-
ge hat: Abt6tung von Keimen durch
das antibakterielle Enzym Lyso-
zym und Spaltung stdrkehaltiger
Kohlenhydrate zu Zucker durch
das Enzym Alpha-Amylase (=Ptya-
lin). Wenn Sie ein trockenes Stiick
Brot so lange kauen, bis es siifllich
schmeckt, erleben Sie genau diesen
Effekt. Die bis zu 1,5 Liter Speichel
pro Tag remineralisieren zudem
fortwdhrend den Zahnschmelz
und puffern durch einen pH-Wert
von 6,5-8 Sduren aus der Nahrung
oder von Kariesbakterien ab.

Die Speiserohre

Ist die Speise ausreichend zerkaut
und mit Speichel vermengt, setzt
der Schluckakt ein, welcher be-
wusst gestartet und dann auto-
matisch durchgefiihrt wird. Der
Bissen gelangt nun in die Spei-
serohre, ein Muskelschlauch
von etwa 20 Zentimetern Lan-
ge, der den Speisebrei aktiv
durch peristaltische Wellen-

bewegungen nach unten zum Ma-
geneingang befordert. Stellen Sie
sich Peristaltik bitte so vor: Sie ha-
ben einen mit Brei gefiillten Gummi-
schlauch und driicken mit beiden
Hinden abwechselnd, um den Brei in

eine Richtung zu schieben. Je besser

der Speisebrei eingespeichelt und da-
mit gleitfahiger gemacht wurde, des-
to einfacher ist dieser Vorgang fiir die

Speiserohre. Am Magen angekom-

spaltende Enzym Pepsin, welches
Eiweifle aufspaltet und denaturiert.
Zellen in der Magenschleimhaut pro-
duzieren grofie Mengen schiitzenden
Schleims, der die Innenseite des Ma-
gens {iberzieht und vor Selbstverdau-
ung durch die Magenséure schiitzt. In
Zeiten von grofiem Stress oder durch
eine Infektion — beispielsweise mit
dem Bakterium Helicobacter pylori
— entfillt dieser Selbstschutz und im

Magensaft weist einen pH-Wert

von 1-

3 auf.

Zum Vergleich: Batteriesaure hat einen
pH-Wert von 1 und Essig 2,5.

men, 6ffnet sich der untere Speise-
rohrenschliefmuskel und entlasst
den Speisebrei in den Magen.

Der Magen

Er ist ein elastischer Muskelsack mit
einem Fassungsvermogen von circa
1,5 Litern. Innen ist er schiitzend durch
die Magenschleimhaut ausgekleidet.

Der Magensaft ist bestimmend fiir
das Milieu, da er hauptsdchlich aus
Salzsdure besteht und einen pH-Wert
von 1-3 aufweist. Zum Vergleich: Bat-
teriesdure hat einen pH-Wert von 1
und Essig 2,5! Das saure Milieu ist
bestens fiir die Elimination von Er-
regern geeignet, die wir mit jedem
Bissen zu uns nehmen. Auflerdem
aktiviert die Magensdure das eiweif-

e

Magen konnen Geschwiire entstehen.
Der Magen stellt auch Intrinsic Fac-
tor her - ein Transportprotein, das an
Vitamin B12 bindet und dafiir sorgt,
dass dieses Vitamin im letzten Teil
des Diinndarms resorbiert wird. Au-
lerdem wandelt die Magenséure Ei-
sen in eine resorbierbare Form um.
So ausgekliigelt und niitzlich der Ma-
gensaft im Magen wirkt, so schédlich ist
er, wenn er beispielsweise bei einer St6-
rung des unteren Speiserohrenschlief3-
muskels in die Speiserdhre gelangt und
hier die Speiserdhrenschleimhaut an-
greift. Wir spiiren das dann als Sod-
brennen, was erstmal nur unangenehm
ist, bei chronischem Vorkommen aber
zur fortschreitenden Schadigung und
Entartung des Gewebes fiihren kann.
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