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Die verkannte Darmflora — Unser Mikrobiom

Der Darm ist unser groRtes Organ, denn er ist kein glatter Schlauch, sondern besteht aus einer
Vielzahl aus Darmzoten, die sich wieder und wieder verasteln und verzweigen. Er ist mit 500m?
Oberflache 250mal groRer als die Hautflache und doppelt so groB wie die Lungenflache. Im
gesunden Dinndarm findet durch Darmbakterien und Enzyme die endgiiltige Aufspaltung der
Nahrung in Nahrungsbausteine wie Aminosauren, Glucose, Fettsauren, Vitamine und Mineralien
statt. Erst diese kleinsten Bausteine kdnnen durch die Darmwand ins Blut gelangen. GroReres
bleibt im Darm und ist flr uns als Nahrung verloren. Im Dickdarm erfolgt die schwere Restarbeit,
indem dem noch flissigen Brei Wasser und Salze entzogen werden. Der Rest wird verdickt und
kann dann ausgeschieden werden. In unseren Kérper gelangt also nur, was die Darmwand
passieren kann. Fiir unsere Gesundheit ist also nicht nur entscheidend, was wir schlucken, sondern
was im Blut ankommt.

Fir diese ,Zerlegung” durch Bakterien und Fermentation durch Enzyme sind im Diinndarm 100
Arten und im Dickdarm 400 bis 500 bisher bekannten Arten an Darmbakterien zustandig. Die Zahl
dieser Darmbakterien liegt mit 104 bis 10> 10mal bis 100mal héher als die Summe unserer
Kérperzellen, die unsere Organe, Knochen, Muskeln, Blut usw. bilden. Alle Darmbakterien
zusammen bilden das Mikrobiom. Die Summe der Darmbakterien wiegt in etwa sagenhafte 2 kg.
Erst diese ,Artenvielfalt” und Menge ermoglicht unsere Erndahrung und ist auch mit verantwortlich
fir unsere Gesundheit und Langlebigkeit, den ein Teil unseres Immunsystems (80%), die
Produktion der B + T Lymphozyten erfolgt nicht nur im Knochenmark, sondern auch im Bereich der
Darmwand.

Aktueller Forschung zufolge wird der Darm von einem Nervengeflecht, umgeben, das in Aufbau
und Struktur sowie in der Menge der Nervenzellen unserem Gehirn nahesteht und daher auch
manchmal ,Bauchgehirn genannt wird. Die Wechselwirkung an Impulsen und Signalen zwischen
dem Mikrobiom und diesem ,,Bauchgehirn” Gibersteigen die Impulse des Gehirns an den Koérper
angeblich um das 40tausendfache und tUberfluten unser Gehirn somit mit Reizen und Signalen
unserer Darmbakterien. Mit dieser Reizfille ist das Mikrobiom auch mitverantwortlich fir unsere
Laune. Ist der Darm fit, geht es uns gut. In Tierversuchen konnten durch Stuhltransplantationen
von friedlichen auf aggressive Mause die Aggressionen gemindert werden. Friedliche Mause
wurden durch Stuhltransplantationen von aggressiven Tieren deutlich aggressiver.

Was passiert eigentlich bei der Verdauung? Stark vereinfacht passiert im gesunden Darm
folgendes: die ,guten” Darmbakterien, im weiteren ,Nitzlinge” genannt, ,fressen” unsere
vorfermentierte Nahrung und zerlegen diese im Lauf ihrer eigenen Verdauung, wie wenn man ein
»,Legohaus” wieder in seine Steinchen zerlegt. Was sie dann ausscheiden, sind perfekt zerlegte
Basisbausteine fiir die ,,Reparatur” oder den ,,Neubau” von allen moéglichen unserer Kérperzellen
im gesamten Korper, die, weil klein genug, durch die Darmwand ins Blut im Kérperinneren
gelangen kdnnen und fir uns daher super gesund sind. Viele der Bakterien und Enzyme sind auf
bestimmte Nahrungsgruppen oder -Sorten spezialisiert. Je groRer also die Vielfalt und Menge von
Mikrobiom und Enzymen, desto mehr an moglichen Nahrungsarten kann man problemlos
verdauen und somit im Korper nutzen. Die , Nitzlinge zerlegen nicht nur, sie produzieren sogar
Vitamine.

Was aber passiert, wenn das Mikrobiom an Artenvielfalt verliert oder/und sich Bakterien bilden,
die in unserem Darm eigentlich nichts verloren haben? Dann entstehen sogenannte
Unvertraglichkeiten gegenliber den Lebensmitteln, die im Darm von den fehlenden ,Nitzlingen”
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nicht mehr zerlegt werden kénnen. Diese unverdaulichen Nahrungsbrocken werden vergoren und
verfaulen. Es entstehen Faulnisbakterien, Sduren, evtl. Gase (splirbar durch Bldhungen und/oder
Vollegeflihl) und Methylalkohol (sehr belastend fir die Leber). Die Sduren verschlechtern die
»Lebensbedingungen” fur die Nitzlinge, die eine basische Umwelt brauchen. Sie werden
schwicher. Die Ubersiduerung des Darms kann auch noch zu einem weiteren Krankheitsbild, dem
Leaky Gut Syndrom fiihren. Durch eine anhaltende Ubersiduerung verindert sich nicht nur das
Mikrobiom, die Saure fiihrt auch zu einer Entziindung der Darmwand. Dauert dies langer an und
wird sogar chronisch, bildet sich die Darmschleimhaut zurick, wird also diinner und kann sogar
Locher bekommen.

Im sauren ,,Umfeld” bilden sich zudem andere, fiir uns nicht nitzliche Bakterien zuséatzlich zu den
Faulnisbakterien, die zwar auch von unserem Nahrungsbrei leben, deren Ausscheidungen aber fir
uns schadlich bis giftig sind und die die Darmschleimhaut regelrecht Giberwuchern kénnen bis hin
zu dem sogenannten Dinndarmiberwucherungs-Syndrom oder Overgrowth-Syndrome. So kann
es u. U. trotz hochwertiger bester Lebensmittel, wenn sie flir uns unverdaulich sind, zu
Mangelerscheinungen und Vergiftungen kommen, die nun wiederum die Grundlage fir viele
mogliche Erkrankungen bilden:

- Magenschleimhautentziindungen (Gastritis)

- Darmschleimhautentziindungen wie Morbus Crohn und Colitis Ulcerosa

- Nahrungsmittelunvertraglichkeiten, auch durch Enzymmangel wie Glutenunvertraglichkeit,
Fruktosemalabsorption, Laktoseintoleranz

- Allergien und Heuschnupfen, Neurodermitis und Asthma bronchiale

- Chronische Herderkrankungen wie HNO Infekte, Haut- und Nagelpilze, Rheuma und
Gelenkschmerzen, Akne

- Osteoporose

- Uber- oder Untergewicht

- Spannungskopfschmerzen und Migrane

- Schwellungen um die Augen

- Immunschwdache und Blutarmut

- Menstruationsbeschwerden

- Psychische Erkrankungen wie Depressionen, Burn Out oder auch AD(H)S

- Verdauungsbeschwerden wie Reizdarm, Blahungen, Durchfall, Koliken oder Verstopfungen

- Usw., usw.

Bei der Therapie ist die Mitarbeit des Betroffenen gefragt, denn bei Nahrungsmittelallergien bzw.
—unvertraglichkeiten miissen diese weggelassen werden. Zunachst ist eine Stuhlanalyse zur
Diagnose notwendig. Dies geh6rt unbedingt durch fahige Therapeuten durchgefiihrt.

Je nach Ergebnis sollte eine individuelle Therapie zur Regeneration der Schleimhaut und zur
Reduktion der Faulniskeime eingeleitet werden. Ist die gewadhlte Therapie richtig, so splren die
meisten Betroffenen schon in dieser ersten Phase eine deutliche Verbesserung ihres Befindens.
Eine vollstandige Darmsanierung ist aufwendig und erfordert viel Geduld. Sie kann sich
mindestens ein halbes Jahr bis zu 2 Jahren hinziehen. Neben einer Optimierung der Erndhrung ist
es auch wichtig, Stress zu reduzieren und Entspannungstechniken zu erlernen.

Lernen Sie lhre ,Nitzlinge” zu hegen, zu pflegen und zu lieben. Sie werden es lhnen danken.
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