Die Bedeutung des Darms fiir unsere Gesundheit

Wie ein elastischer Schlauch durchzieht der menschliche
Verdauungstrakt, angefangen von Mund tber Speiserh-
re, Magen, Diinndarm und Dickdarm bis hin zum Enddarm
unseren Korper, Zu den Aufgaben des Darms zdhlt man
gewdhnlich die Aufspaltung der Nahrung und die Resorp-
tion von Ndhrstoffen und Wasser sowie die Ausscheidung
von Nahrungsabfillen und Giftstoffen. Tatsichlich haben
diese Organe aber noch eine ganz andere wichtige Aufga-
be - die Abwehrfunktion. 80 % unseres Immunsystems
sitzt im Verdauungstrakt und verteidigt unseren Organis-
mus nicht nur gegen alle schddlichen Stoffe und Mikroor-
ganismen wie Bakterien, Pilze, Viren oder Parasiten, son-
dern eliminiert auch entartete Zellen die tdglich in
unserem Kdrper entstehen.

Die nattirliche und gesunde Darmflora spielt in diesem
Zusammenhang eine wichtige Rolle. Sie geht mit dem
Darm eine Symbiose ein, trainiert das Immunsystem, ver-
hindert die Ansiedlung krankhafter Keime und produziert
lebenswichtige Vitamine wie Vitamin K, Biotin, Folsdure
usw.. Diese Tatsache und die Erkenntnis,daf die immunla-
ge dafiir verantwortlich ist, ob wir krank oder gesund sind
rickt ein intaktes Verdauungssystem in ein ganz neues,
zentrales Licht.

Ein gesunder Darm ist, vergleichbar mit den Wurzeln eines
Baumes, Ausgangspunkt eines kraftvollen und vitalen
Organismus und bildet die Grundlage fiir einen gesunden
Kérper.

Viele unserer Nahrungsmittel sind denaturiert, ballast-
stoffarm und zusdtzlich mit Pestiziden und Schwermetal-
len belastet. Verdauungsstdrungen wie Verstopfung,
Durchfall, Bldhungen, Sodbrennen usw. hervorgerufen
durch falsche Erndhrung, Umweltgifte, Bewegungsman-
gel aber auch Medikamente sind zur Volksseuche Nummer
1geworden. Ausscheidungsstoffe, die zu lange im Verdau-
ungssystem verweilen, haben die Tendenz zur Garung und
Faulnis und fihren zu einer Vermehrung schadlicher Bak-
terien, Pilze und sonstiger Gifte. Von dieser schleichenden
Autointoxikation (Selbstvergiftung) sind Millionen von
Menschen betroffen ohne es zu wissen.

Der Darm wird zu einem riesigen Infektionsherd, belastet
die Niere, die Leber und den Stoffwechsel, schwicht das
Immunsystem und beglinstigt so das Entstehen chroni-
scher Krankheiten wie z. B. Allergien, Hauterkrankungen,
rheumatische Erkrankungen, Migrane und chronische
Kopfschmerzen, Infektanfalligkeit und vieles mehr. Schon
Paracelsus postulierte: ‘lm Darm sitzt der Tod’ und wies
damit auf die zentrale Bedeutung dieses Organs hin.
Aufgrund dieser Erkenntnisse erdffnet sich fiir die ange-
sprochenen Krankheitsbilder ein véllig neuer Therapiean-
satz im ganzheitlichen Sinne. Nicht die Erregerbekdmp-
fung mit Antibiotika, nicht die Allergieunterdriickung mit
Cortison, nicht die Rheumatherapie mit Schmerzmitteln
stehen im Vordergrund, sondern als erster Schritt die
Darmsanierung als ursdchliche Therapie begleitet von

einer individuell abgestimmten Erndhrung.

Die Darmsanierung besteht aus Darmreinigung und Sym-
bioselenkung d. h. Wiederaufbau der nattirlichen Darm-
flora. Die effektivste Form der Darmreinigung ist die soge-
nenannte Colon-Hydro-Therapie, eine moderne Version
der Darmspiilung mit einem Gerdt, das vor 10 Jahren von
der NASA in USA entwickelt wurde. Hiermit ist eine vollig
hygienische, gefahr- und schmerzlose Darmreinigung
mdglich. Patienten, die so behandelt wurden dufern sich
hiufig geradezu euphorisch tiber die Wirkung auf ihre
Gesundheit. Gleichzeitig erfolgt eine Behandlung mit
Darmbakterien um die Darmflora wieder aufzubauen.
Um einen lang anhaltenden Therapieerfolg zu erreichen
ist eine individuell abgestimmte Erndhrung unabdingbar.
Die gesunde Ernahrung schiechthin gibt es nicht. Bei jeder
Erndhrungsempfehlung muB die ganz personliche indivi-
duelle Situation jedes einzelnen Patienten berticksichtigt
werden.

Zwar lassen sich einige allgemeingiiltige Empfehlungen
aufstellen wie z. B. jeden Bissen mindestens 20 Mal kauen,
langsam essen, nicht zu spat am Abend essen, denaturier-
te Lebensmittel und Konservenkost meiden. Statt dessen
sollten die Lebensmittel aus biologischem Anbaugebiet
kommen, frisch und méglichst naturbelassen sein, wobei
die Zubereitung weitgehend fett- und kochsalzarm sein
sollte. GenuRgifte wie Kaffee, Alkohol und SiiRigkeiten soll-
ten nur in MaRen genossen werden.

Kranke Menschen miissen jedoch je nach Beschwerdebild
eine individuell angepaRte Erndhrung beachten. Allergiker
sollten selbstverstandlich thre persénlichen Allergene mei-
den. Vorteilhaft fiir alle Allergiker ist die sogenannte Rota-
tionsdiit bei der nur alle 4 Tage das gleiche Lebensmittel
gegessen werden darf und so eine gewisse Toleranz auch
gegeniiber den Nahrungsmitteln erreicht wird, bei denen
eine latente Allergie besteht.

Patienten mit Verdauungsschwiche durch mangelnde
Fermentproduktion kénnen Rohkost und Vollkorn nur
schwer verdauen; sie sollten Obst und Gemise nur in
gekochtem Zustand genieRen.

Bei Darmpilzerkrankungen muf auf den Genuf von Weif3-
mehl, Zucker und Alkoho! fuir einige Wochen ganz verzich-
tet werden und anschlieBend fur Monate stark einge-
schrankt werden. Diese Reihe kénnte endlos fortgesetzt
werden. Nattirlich erfordert jede Erndhrungsumsteliung
ein hohes MaR an Disziplin. Aber ich denke, es ist an der
Zeit, daR wir wieder mehr Eigenverantwortung fiir unsere
Gesundheit iibernehmen. Mit der Erndhrung und der Pfle-
ge des Darmes haben wir die Schlusselrolle fiir unser Wohl-
befinden in der Hand. Unser Korper sagt uns sehr genau
was ihm gut tut und was nicht. Wenn wir nur ein biRchen
in uns hinein horen und die Signale unseres Kérpers ver-
stehen lernen kdnnen wir eine Vielzahl von Krankheiten
verhindern.
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