FOTO PEXELS

DARMFLORA

DARM MIT

CHARME

Nicht zuletzt das gleichnamige Buch thematisiert
Darmgesundheit. Neben der Verdauungsfunktion, der
Bereitstellung von Néhrstoffen und dem Ausscheiden
von verdauter Nahrung enthdlt der Darm einen
Bestandteil unseres Immunsystems und beherbergt
sogar ein eigenes Nervensystem — das Bauchhirn.
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ie Summe aller Mikroorganis-

men wie Bakterien, Pilze und

andere lebendige Strukturen

im Menschen wird als Mikro-
biom bezeichnet. Eine grofle Artenviel-
falt und Anzahl der mit uns in Symbiose
lebenden Bakterien im Darm trigt we-
sentlich zur Erhaltung der Gesundheit
und zu einem starken Immunsystem bei.
In unserem Darm leben etwa zehnmal
mehr Bakterien, als der menschliche
Korper Zellen besitzt.

Der Aufbau der Darmflora macht im
Laufe des Lebens eine Entwicklung
durch. Wahrend der ersten acht Lebens-
monate besteht das Darmmikrobiom
hauptséchlich aus Bifidobakterien. Diese
schiitzen den Darm des Sduglings vor
iiberméBiger Vermehrung von Krank-
heitserregern. Kommt es zu einer
Storung der Darmflora, kann sich das in
Koliken, Bldhungen, Verstopfungen,
iibelriechendem Stuhl oder Durchfall

dullern. Beim Erwachsenen entwickeln
sich die Darmbakterien unter natiirlichen
Bedingungen zu einer groflen Vielfalt
von Stimmen. Im Laufe des Lebens
nimmt der Anteil der niitzlichen Darm-
bewohner wieder ab. Daraus folgt eine
Zunahme von Darmbeschwerden und
damit verbundener gesundheitlicher Pro-
bleme mit steigendem Alter.

Unsere niitzlichen Darmbakterien helfen
beim Aufspalten der in der Nahrung ent-
haltenen Bestandteile und garantieren
damit die Aufnahme von Nihrstoffen,
Vitaminen, Aminosduren und anderen
lebensnotwendigen Stoffen. Sie sorgen
fiir eine intakte und funktionierende
Darmschleimhaut, stellen Enzyme zur
Verfiigung und bieten Schutz vor Toxi-
nen und anderen Schadstoffen. Eine
Verbesserung der Darmflora hat eine
positive Wirkung auf das ganze Immun-
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ENZYME WIE LIPASE,
LACTASE UND BROMELAIN
HELFEN BEI NAHRUNGS-
SPALTUNGSPROZESSEN UND
ENTLASTEN DAHER EINE

TRAGE ODER UNVOLLSTANDIGE

VERDAUUNG.
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system. Die guten Darmbakterien kon-
nen das Immunsystem trainieren, damit
es zwischen krankheitserregenden und
harmlosen Substanzen unterscheiden
kann. So leisten sie einen Beitrag dazu,
Uberreaktionen des Immunsystems und
Allergien zu verhindern. Eine gesunde
Darmflora schiitzt auch gegen iiberméafi-
ges Wachstum von Bakterien und Pilzen.

Der heutige Lebensstil mit Stress,
schlechter Erndhrung mit zu hohem Zu-
ckerkonsum, fleischreicher Kost, Verzehr
von Fastfood oder Speisen mit chemi-
schen Zusidtzen, Medikamenten, wie
zum Beispiel Antibiotika, Magenséure-
regulatoren und Schmerzmitteln, belastet
den Darm und damit unser Immun-
system. Bewegungsmangel und ein ge-
storter Biorhythmus wirken ebenso nega-
tiv auf die natiirliche Darmbesiedelung
wie kein oder nur kurzfristiges Stillen
und Kaiserschnitt.

Wie aber kann der Darm unterstiitzt
werden, wenn er aus seiner bakteriellen
Balance gekommen ist und sich eventuell
bereits Verdauungsbeschwerden, Nahrungs-
mittelunvertraglichkeiten, ein schwaches
Immunsystem, chronische Er-
schopfungszustinde und andere Darm-

erkrankungen  bemerkbar  gemacht
haben? Es bendétigt ein Konzept, in dem
Erndhrung, Heilmittel, Nahrungsergén-
zungsmittel, Bewegung und Entspan-
nungstechniken miteingebunden werden.

Bei der Erndhrung gilt ganz allgemein:
saisonal, regional, hochwertig. Eine tiber-
wiegend pflanzliche Kost mit hohem
Bitterstoffanteil ist zu bevorzugen. Ge-
diinstetes oder gekochtes Gemiise kann
leichter verdaut werden, vor allem zu
Therapiebeginn. Suppen und Kraft-
suppen sind ideale Mdglichkeiten, den
Korper rasch zu entlasten und beim Auf-
bau einer starken Darmflora mitzuhelfen.
Rasch verfiigbare Kohlenhydrate, wie
Weillmehl und Zucker, werden durch
Vollkornprodukte ersetzt, die gut gekaut
werden sollen. Die Kohlenhydratver-
dauung beginnt bereits mit dem Speichel
im Mund.

Durch hochwertige pflanzliche Ole, zum
Beispiel Leindl, konnen dem Korper
wichtige Fettsduren zugefiihrt werden.
Da sich die Darmschleimhaut besonders
gerne in der Nacht erholt, sollten die
groflen Mahlzeiten vor 16 Uhr erfolgen.

Bestimmte Nahrungsmittel, etwa Topi-
nambur oder Pastinaken, enthalten viel
Inulin, das pribiotisch wirkt. Die guten
Bakterien im Darm bendtigen Stoffe wie
Inulin, um sich zu vermehren. Bei sensib-
len Personen ist eine langsame Gewdh-
nung an diese Lebensmittel zu empfeh-
len. Erst wenn der Korper alles gut
verarbeiten kann, wird die Menge erhoht.

Sind Darmbeschwerden schon sehr
deutlich und stérend zu verspiiren,
kommen zusitzlich zur Erndhrungs-
optimierung pflanzliche Heilmittel zum
Finsatz. Bitterstoffe in Tees oder
Tropfen, wie sie zum Beispiel in Arti-
schocke, Tausendgiildenkraut oder
Enzian vorkommen, helfen, die Ver-
dauungsleistung anzukurbeln.

Pfefferminzol in Kapselform ist wirksam
bei krampfartigen Magen- und Darm-
beschwerden. Bei bakterieller Fehlbe-
lastung oder bei Pilzen helfen Oreganodl
oder Grapefruitkernextrakt pur. Ebenso
reinigen Heilkrduter wie Thymian,
Rosmarin, Kurkuma und Lavendel in
konzentrierter Kapselform.
Schwarzkiimmel6l schiitzt die Darm-
schleimhaut und ist hilfreich bei allergi-
schen Erscheinungen.

Welche Nahrungsergénzungsmittel und
Vitamine sind bei einer gestorten Darm-
flora zu empfehlen?
Breitspektren-Probiotika mit verschiede-
nen Bakterienstimmen helfen dem
Korper, das Mikrobiom wieder zu stabili-
sieren, zum Beispiel nach Antibiotika-
gabe, nach Erkrankungen und bei Dys-
balance der Darmbakterien.

L-Glutamin sorgt fiir intakte und kréfti-
ge Darmwinde und stimuliert das Im-
munsystem, damit sich weniger schadli-
che Keime einnisten kénnen.

Enzyme wie Lipase, Lactase, Bromelain
und andere helfen bei Nahrungs-
spaltungsprozessen und entlasten daher
eine trige oder unvollstindige Ver-
dauung. Haufig ist es sinnvoll, Vitamine
des B-Komplexes, Omega-3-Fettsauren,
Vitamin K und D zu ergénzen.

Jede Form der Bewegung unterstiitzt das
Organ Darm. Treppensteigen und
Spazierengehen lassen sich leicht in fast
jeden Alltag integrieren. Sportarten wie
Yoga oder Qi Gong haben direkten Ein-
fluss auf Muskulatur, Faszien und alle
Organe.

Durch gezielte Entspannungstechniken
werden die korpereigenen  Stress-
hormonsysteme heruntergefahren und
das wirkt sich positiv auf Stimmung,
Schlaf, Stressempfinden und das
Darmmikrobiom aus. Auch hier gibt es
viele unkomplizierte Mboglichkeiten,
tiglich Einfluss auf die Gesundheit zu
nehmen. Bewusstes Atmen, Muskelent-
spannung nach Jacobson, Entspannungs-
reisen zum Anhoren oder Erlernen von
Selbsthypnose und viele weitere. Finden
Sie die fiir Sie passende Methode heraus
und wenden Sie sie regelmiBig an, Thr
Koérper wird rasch seinen Dank zeigen!
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Apothekerin in der Marien-
apotheke Perchtoldsdorf
Schwerpunkt Naturheilkunde
und Ganzheitsmedizin.
Herstellung von pflanzlichen
Arzneimitteln, Aromatherapie,
TCM-Ernghrung und Hypnose

Marienapotheke
Perchtoldsdorf
Natiirliche Heilkrafte
und sanfte Medizin.
Traditionelles Wissen
und neueste Erkenntnisse.
Liebe zum Handwerk und
zu den Heilkréutern.

www.marienapotheke.at
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