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Unser Superorgan starken und schiitzen

Krankheiten wie Morbus Crohn,
Neurodermitis, Depressionen und
Alzheimer vorbeugen und heilen

HEYNE



Inhalt

VORWORT

Den Darm kennen

12

13

15

17

20

23

28

31

33

36

TIPP 1

lhr Darm — das Wichtigste
fiir lhre Gesundheit

TIPP 2

Wie sich ein gesunder Darm
anfiihlt

TIPP 3

Die Leistung des Darms
schatzen

TIPP 4

Verstehen, was Diinn- und
Dickdarm alles konnen
TIPP 5

Nur mit Verdauungs-
enzymen funktioniert’s
TIPP 6

Wissen, was Darmbakterien
tun

TIPP 7

Dicht muss er sein

TIPP 8

Wichtiger Schleim

TIPP 9

Die Genialitat des darm-
eigenen Immunsystems
erkennen

TIPP 10

Den Weg der Ndhrstoffe
durchschauen

39

43

TIPP 11

Bedeutungsvolle

Achse zwischen Darm
und Gehirn

TIPP 12

Bester Start fiir Sduglinge

Was dem Darm schadet

48

51

53

55

56

59

62

64

TIPP 13

Kohlenhydrate bringen
alles durcheinander
TIPP 14

Fructose schadet Zotten
und Bakterien

TIPP 15

Gluten erh6ht die Darm-
durchldssigkeit

TIPP 16
Desinfektionsmittel —
nicht nur Heilsbringer
TIPP 17

Zusatzstoffe schaden dem
Darm

TIPP 18

»No Alcohol« ist die
bessere Wahl

TIPP 19

Vom Bewegungsmangel
zum Bakterienmangel
TIPP 20

Schmerzmittel -

so schddlich wie Antibiotika



ik

66 TIPP 21
Der Darm ist stress-
empfindlich

70 TIPP 22

Die verborgene Gefahr
durch Pestizide

73 TIPP 23
Magensdureblocker
schaden mehr,
als dass sie heilen

75 TIPP 24
Die dunkle Seite der
Antibiotika

Darmerkrankungen
erkennen und heilen

80 TIPP 25
Leaky Gut aufspiiren

82 TIPP 26
Allergie, Sensitivitat oder
Intoleranz?

85 TIPP 27
Test auf Lebensmittel-
allergien

86

91

94

97

99

101

103

105

108

109

112

114

116

TIPP 28

Sensitivitdten testen
lassen

TIPP 29
Lebensmittelsensitivitaten
selbst aufspiiren

TIPP 30
Lebensmittelintoleranzen
feststellen

TIPP 31

Kuhmilch macht haufig
Probleme

TIPP 32

Einen wichtigen Immun-
marker nutzen

TIPP 33

Das Mikrobiom unter-
suchen lassen

TIPP 34

Diinndarmfehl-
besiedelungen erkennen
TIPP 35

Blahungen ernst nehmen
TIPP 36

Den Darm in Bewegung
bringen

TIPP 37
Reizdarmsyndrom muss
nicht sein

TIPP 38

Morbus Crohn die Ent-
ziindung nehmen

TIPP 39

Darmkrebs erst gar nicht
entstehen lassen

TIPP 40

Colitis ulcerosa heilen
TIPP 41

Sodbrennen — Ausloser
erkennen und ausschalten

INHALT



Chronische Erkrankungen
beginnen im Darm

122

125

128

130

132

135

TIPP 42
Chronischen Erkrankungen
vorbeugen

TIPP 43
Das Krebsrisiko senken

TIPP 44

Bei psychischen Problemen
auch den Darm beriick-
sichtigen

TIPP 45

Allergien und
Hautprobleme

vom Darm aus behandeln
TIPP 46

Wissen, was Parkinson und
Alzheimer mit dem Darm zu
tun haben

TIPP 47
Ursachen von Autoimmun-
erkrankungen kennen

139

141

143

146

TIPP 48

Streunende Darmbakterien
fiihren zu Herz-Kreislauf-
Erkrankungen

TIPP 49

Ubergewicht — wenn

die Appetitziigler

im Darm fehlen

TIPP 50

Ein Grund fiir Fatigue liegt
im Darm

TIPP 51

Die Ursache rheumatoider
Arthritis kennen

Den Darm heilen

150

152

158

160

163

165

167

TIPP 52
Auf das Timing kommt
esan

TIPP 53
Gemiise in allen Formen
und Farben

TIPP 54

Sekundare Pflanzen-
stoffe wirken
entziindungshemmend

TIPP 55

Proteine fiir ein starkes
Immunsystem und eine
starke Darmschleimhaut
TIPP 56

Glutamin - die Alleskonner-
Aminosdure

TIPP 57

Darmbakterien

bauen Heilsbringer

aus Tryptophan

TIPP 58

Passende Fette und Ole
verwenden



169

171

173

175

177

179

181

TIPP 59
Omega-3-Fettsauren wirken
direkt im Darm

TIPP 60

Vitamin A fiir Mukus, neue
Darmzellen und gegen
Dauerdurchfall

TIPP 61

Vitamin E verdndert das
Mikrobiom positiv

TIPP 62

Alleskénner im Darm - Vit-
amin C

TIPP 63

B-Vitamine fiir das Mikro-
biom

TIPP 64

Starkt das Immunsystem
und ldsst Entziindungen
abklingen — Vitamin D
TIPP 65

Zink kurbelt die
Verdauung an

und macht den Darm dicht

183

185

188

191

193

195

197

199

201

203

206

208

210
218

TIPP 66

Selen fiir eine starke
Darmschleimhaut

TIPP 67

Eine gute Magnesium-
versorgung ist essenziell
TIPP 68

Probiotika als Heilungs-
hilfe

TIPP 69

Wertvolle Mikroorganismen
aus fermentierten Lebens-
mitteln

TIPP 70

Fasten fordert die Bildung
guter Darmbakterien
TIPP 71

Der Darm braucht Sport
TIPP 72

Zeit zu schlafen -

Zeit zu verdauen

TIPP 73
Stuhltransplantation fiir
ganz schwere Fille

TIPP 74

Der Wert des Essens
TIPP 75

Achtsam essen

TIPP 76

Lebensmittel von gesunden
Boden

TIPP 77

Verdnderung in Schritten

INHALT

QUELLEN
STICHWORTVERZEICHNIS



Vorwort

Darmprobleme riicken immer mehr in den Fokus. Nicht nur in der
Wissenschaft, fast alle meine Patienten begannen bei ihrer Heilung mit
dem Darm. Das ist klug!

Mittlerweile gibt es unzihlige wissenschaftliche Studien, die zeigen,
dass ein kranker Darm zu vielen chronischen Beschwerden fiithren kann,
zu Depression und ADHS, zu chrgewicht, zu rheumatoider Arthritis
und Heuschnupfen, sogar zu Krebs.

Ich zeige Thnen, wie Sie Darmprobleme aufspiiren kénnen. Oft
genug habe ich es erlebt, dass Patienten mit Autoimmunerkrankungen
oder Fatigue zu mir kamen. Ein wichtiger Grund fiir ihre Beschwerden
lag im Darm. Nur ahnten sie davon gar nichts, weil sie keine Schmer-
zen oder andere offensichtliche Probleme hatten. Oder sie sahen Ab-
normalitdten als normal an, wie beispielsweise ein viel zu geringes Stuhl-
volumen.

Nur wie heilt man den Darm? Selbst wenn Sie Ihre Erndhrung auf
eine genetisch korrekte umstellen, passiert oft erst einmal nichts. Das
nenne ich Zeitfalle. Da konnen Monate ins Land gehen. Sehr frustrie-
rend und auch nicht gesund.

Mein Vorgehen ist gezielt naturwissenschaftlich. Nennt sich
Molekularmedizin. Es bringt schnell Erfolge. Im vorliegenden Buch
zeige ich Thnen, welche essenziellen Stoffe Thre Darmschleimhaut und
auch Thr darmeigenes Immunsystem benétigen. Ich erklire Thnen, wie
Sie diese wichtigen Stoffe in Threm Blut messen lassen konnen und De-
fizite auffiillen.

Nihrstoffe allein erzielen keine Wunder, wenn Sie weiterhin nicht
genetisch korreke leben. Epigenetik wirke erst, wenn mdglichst alle
Genschalter auf gesund stehen. Ein gesunder Darm braucht dafiir jede
Menge Gemiise und die richtige Portion Proteine. Er braucht Ent-
spannung, Schlaf und Bewegung.

Ernihrung — Bewegung — Denken, das Rezept zur Heilung.



Der Darm sollte alle interessieren, nicht nur chronisch Kranke. Mit
einem gesunden Darm beugen Sie typischen Zivilisationskrankheiten
vor. Mit einem gesunden Darm steigern Sie Ihre sportliche Leistungs-
fahigkeit. Und ein gesunder Darm ist fur alle wichtig, die lange und
voller Energie leben wollen.

Das ist das Besondere, das Geniale an der Epigenetik. Sie kann alles:
Heilung, Privention, Leistungssteigerung. Welches Medikament kann
das? Keines! Mit den richtigen Nihrstoffen, der richtigen Ernihrung
und einigen weiteren richtigen Lebensgewohnheiten schalten Sie Thre
Gene auf gesund. Das ist es, was mich jeden Tag aufs Neue verzaubert.

Tauchen Sie ein in den Zauber, den auch Thre Gene und Thr Kérper
fiir Sie bereithalten.

Herzlichst, [hr

-'.{E Jnf'nww_

VORWORT






Den Darm
kennen

Ihr Darm ist ein Superorgan. Fiir ein gesundes

und langes Leben muss er richtig funktionieren.
Was er alles kann und wie Sie spiiren, ob mit Ihrem
Darm alles in Ordnung ist, erfahren Sie hier.
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TIPP 1

lhr Darm - das Wichtigste
fiir Ihre Gesundheit

Die Gesundheit Ihres Darms entscheidet tiber Thr kérperliches und
emotionales Wohlbefinden und dariiber, ob Sie bis ins hohe Alter ge-
sund bleiben oder friith erkranken.

Lange Zeit wurde der Darm getrennt von anderen Organen und
Stoffwechselabliufen betrachtet, dabei beeinflusst er alles! Der Darm
ist fiir die Aufnahme von Nihrstoffen verantwortlich, die wiederum fiir
jede einzelne Korperzelle von Bedeutung sind. Der Darm muss Gift-
stoffe, Allergene und gefihrliche Mikroorganismen vor dem Eindringen
in den Korper abwehren. Ein gesunder Darm kann das. Ein kranker
nichg, er lisst Fremdstoffe in den Korper eindringen. Darauthin beginnt
das Immunsystem, gegen sie zu kimpfen. Es kommt zu chronischen
Entziindungsreaktionen.

Chronische Entziindungsreaktionen fithren zu nicht tbertrag-
baren Erkrankungen wie Allergien, Rheuma, Akne, Autoimmuner-
krankungen, zu Herz-Kreislauf-Erkrankungen, psychischen Proble-
men, sogar zu Autismus, Krebs und vielem mehr. In der medizinischen
Forschung gibt es unzihlige Studien, die den Zusammenhang zwischen
Darmproblemen — auch unbemerkten —, chronischen Entziindungs-
reaktionen und nicht iibertragbaren Erkrankungen belegen. In vielen
Arztpraxen ist dieses Wissen leider noch nicht angekommen.

Warten Sie nicht auf Thren Arzt oder Thre Arztin. Werden Sie aktiv
und heilen Sie Thren Darm.

Sie werden belohnt mit Lebensenergie und einem positiven
Kérpergefiihl.

Pures Gliick!



TIPP 2

Wie sich ein gesunder
Darm anfiihlt

Bereits am Stuhlgang lisst sich die Darmgesundheit gut abschitzen.
Hiufigkeit, Grofe, Gewicht, Form, Geruch und Konsistenz des Stuhls
sind entscheidend. Auflerdem sollte es zu keinem Zeitpunkt zu einem
Driicken oder Zichen in der Darmregion kommen.

Haufigkeit
Mindestens einmal tiglich sollte man Stuhlgang haben. Kommt es nur
jeden zweiten oder dritten Tag zum Stuhlgang, stimmt etwas nicht!

Konsistenz

Der perfekte Stuhl gleitet geschmeidig aus dem After. Er ist fest, aber
nicht zu fest. Man muss nicht heftig driicken, damit er herauskomme.
Er ist von einem diinnen Schleim umbhiillt. Diesen kann man leider
nicht sehen, wenn man ein normales Wasserklosett besitzt. Hat man
jedoch die Chance, einmal eine alte Toilette mit Flachspiilbecken zu
nutzen, lohnt sich ein genauerer Blick. Auflerdem hinterlisst der per-
fekte Stuhl keine Spuren auf dem Toilettenpapier.

Form

Idealerweise hat der Stuhl die Form einer dicken Wurst mit glatter
Oberfliche. Nicht ganz ideal ist eine Wurst mit rissiger Oberfliche, eine
etwas diinnere Wurst oder weiche, glattrandige Klimpchen. Allerdings
sind diese Formen noch kein Grund zur Sorge, vor allem wenn sie nur
manchmal auftreten.

Einzelne feste Kiigelchen oder eine klumpige Wurst sind bereits An-
zeichen fiir chronische Verstopfung. Weiche Kliimpchen mit unregel-
mifligen Rindern oder breiig-fliissiger Stuhl gile bereits als Durchfall.
Beides ist nicht gesund.

DEN DARM KENNEN
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Wollen Sie mehr iiber die ideale Stuhlform erfahren, suchen Sie im
Internet nach der Bristol-Stuhlformen-Skala.

Grofle und Gewicht

Gesunder Stuhl ist groff und schwer! Ausgeschieden werden vor allem
abgestorbene Bakterien und nicht verwertete Ballaststoffe. Sterben
viele Bakterien ab, bilden sich unter normalen Umstinden auch viele
neue. Das ist gesund. Werden Ballaststoffe ausgeschieden, hat man aus-
reichend Gemiise und Obst verzehrt. Auch das ist sehr gesund.

In einer Studie wurde festgestellt, dass der tigliche Stuhl vieler Euro-
pder ein Gewicht von 100 bis 150 Gramm aufweist. Bei einem tradi-
tionell lebenden Stamm in Uganda war er hingegen viel schwerer! Die
Menschen dort scheiden durchschnittlich 470 Gramm Stuhl pro Tag
aus.! Grund ist ihre Erndhrungsweise ohne Fertigprodukte und mit viel
frisch zubereitetem Gemiise.

Geruch
Stuhl aus einem gesunden Darm stinke nicht. Er riecht zwar etwas, aber
nicht unangenehm.

Das Gefiihl danach

Bei ciner idealen Verdauung fithlt man sich nach dem Stuhlgang ent-
leert und sehr wohl. Das Gefiihl hilt bis kurz vor dem nichsten Stuhl-
gang an. Selbst nach Mahlzeiten fithlt man sich nicht vollgestopft. Auch
unangenchmes Driicken oder Blahungen kommen nicht vor.



TIPP 3

Die Leistung des Darms
schitzen

Der Darm vollbringt tiglich Héchstleistungen. In ihm werden
Nahrungsmittel zerkleinert und veridndert. Er sorgt fiir die gezielte Auf-
nahme von Nihrstoffen, die jede Zelle zum Leben braucht.

Damit der Darm seine tiglichen Hochstleistungen absolvieren kann,
braucht er Platz. Er ist zwischen fiinf und acht Meter lang und liegt in
feinen Schlingen gewickelt im Bauchraum. Sein Durchmesser betrigt
nur wenige Zentimeter. Allerdings ist dieser gar nicht so leicht zu mes-
sen, da sich eine Darmfalte an die nichste schmiegt.

Darmschleimhaut

Krypten
\

Zotten
Falten

Mikrovilli

Aufbau der Darmschleimhaut

DEN DARM KENNEN
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Ausgekliigelte Oberflachenvergrofierung

Auf den Falten befinden sich Millionen von Zotten und Krypten. Das
sind finger- bis blattformige Erhebungen und Einbuchtungen. Die Zel-
len der Zotten haben nochmals winzige Fingerchen. Sie heiflen offiziell
Mikrovilli. Durch Falten, Zotten, Krypten und Fingerchen wird die
Oberfliche des Darms extrem erhéht. Das ist wichtig, denn so entsteht
mehr Fliche fir den Transport von Nihrstoffen.

Wiirde man Falten, Zotten, Krypten und Fingerchen glitten und
die gesamte Innenseite des Darms ausbreiten, kime man auf eine Fli-
che von etwa 400 Quadratmetern.? Der Darm — obwohl er im Inne-
ren des Korpers liegt — hat somit die grofite Kontaktfliche zur duf8eren
Welt. Denn Speiserdhre, Magen und Darm ziehen sich wie ein Schlauch
durch den gesamten Rumpf. Das Innere des Schlauchs ist im Grunde
genommen Teil des Aufen. Geschlossen wird er zwar durch Mund und
After, er gehort aber trotzdem nicht wie Leber oder Herz zum echten
Inneren des Korpers.

Jahrzehntelange Hochstleistung
Der Darm einer 75-jihrigen Person hat etwa 30 Tonnen Nahrung und
50.000 Liter Flussigkeit verarbeitet. Auflerdem hat er zahllose Krank-
heitserreger und Gifistoffe abgewehrt, die natiirlicherweise mit der
Nahrung aufgenommen werden.

Respekt fiir den Darm, der eine so zentrale Rolle fiir Gesundheit,
Leistungsfihigkeit und Wohlbefinden spielt!



TIPP i

Verstehen, was Diinn- und Dickdarm
alles konnen

Die Verdauung beginnt bereits im Mund durch das Zerkauen. Aufer-
dem sind im Speichel Enzyme enthalten, die bestimmte Bestandteile
der Nahrung zerkleinern. Weiter geht es durch die Speisershre und in
den Magen.

Im Magen wird die Nahrung fiir die weitere Verdauung vorbereitet.
Seine Muskulatur zerdriickt Gemiise, Fleisch und anderes Essen, es
bildet sich ein Nahrungsbrei. Gleichzeitig toten Magensifte schidliche
Bakterien ab und Enzyme zerkleinern Nahrungsproteine. Kohlen-
hydrate und Fette passieren den Magen hingegen fast unverdndert.

Enzyme fiir die Verdauung im Diinndarm

Der Diinndarm schlief3t sich direkt an den Magen an. In ihm sind zahl-
reiche Enzyme aktiv, sie bestechen aus Proteinen. Enzyme zerkleinern
die Nahrung, nur so kénnen die in ihr enthaltenden Nihrstoffe auf-
genommen werden. Fir jede Art der Zerkleinerung gibt es Spezialis-
ten. Es gibt Enzyme, die Vitamine oder Mineralstoffe aus der Nahrung
spalten, andere Enzyme zerkleinern Kohlenhydrate, wieder andere zer-
legen Proteine in Aminosduren. Einige Enzyme spalten Fette auf. Fiir
die Verdauung von Fetten kommen aufSerdem Gallensiure und Sekrete
aus der Bauchspeicheldriise zum Einsatz.

Die innerste Zellschicht des Diinndarms ist die Schleimhaut. Zel-
len liegen dicht an dicht, fast wie Ziegel in einer gemauerten Wand.
Allerdings ist die Wand aktiv, sie kann Nihrstoffe aufnehmen und an-
schlieffend ans Blut abgeben.

Sobald Nahrung in den Diinndarm gerit, bewegt er sich. Die Darm-
bewegungen beférdern den Nahrungsbrei durch den meterlangen
Schlauch und durchmischen ihn. Das ist wichtig, denn nur so kom-
men immer wieder andere Bestandteile des Breis mit der Darmschleim-

DEN DARM KENNEN
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haut in Kontake. Das ist die Voraussetzung dafiir, dass Nihrstoffe auf-
genommen werden kénnen.

Neben dem Nahrungsbrei gelangen ungefihr neun Liter Flussigkeit
pro Tag in den Diinndarm. Der Grofiteil, etwa sieben Liter, sind Spei-
chel, Magensaft, Galle sowie Sekrete der Bauchspeicheldriise und des
Darms. Nur etwa zwei Liter sind Getrinke. Der grofSte Teil der Fliissig-
keit wird tiber die Diinndarmschleimhaut wieder aufgenommen. In den
Dickdarm gelangen nur ungefihr anderthalb Liter Fliissigkeit.

Bakterien, Pilze und Viren im Dickdarm

Der Dickdarm schlief3t sich an den Diinndarm an. In ihn gelangen die
bis dahin unverdauten Nahrungsreste. Uber diese machen sich Bakte-
rien, Pilze und Viren her. Sie zihlen alle zu den sogenannten Mikro-
organismen. Der Diinndarm ist zwar auch mit Mikroorganismen be-
siedelt, allerdings ist ihr Vorkommen im Dickdarm viel héher.

Wie die Enzyme im Diinndarm sind auch die Mikroorganismen im
Dickdarm Spezialisten. Einige lassen Proteine und Aminosiuren ver-
faulen. Das ist ein ganz normaler, natiirlicher Prozess. Andere Mikro-
organismen vergiren Ballaststoffe. Dabei entstehen wichtige gesund-
heitsfordernde Molekiile, allen voran kurzkettige Fettsiuren wie
Butyrat. Auch Girung ist somit ein ganz normaler Prozess im Darm.

Wie im Diinndarm gibt es im Dickdarm Einsenkungen (Krypten),
damit sich die Oberfliche vergrofert. Zotten (Erhebungen) kommen
allerdings nur im Diinndarm vor. Die Oberflichenvergréflerung dient
auch im Dickdarm zur besseren Nihrstoffaufnahme. Im Dickdarm wer-
den vor allem Elektrolyte wie Natrium-, Kalium-, Calcium-, Magne-
sium- und Phosphat-Ionen aufgenommen.

Der Dickdarm erfiillt noch eine weitere Aufgabe. Er entzieht dem
Nahrungsbrei weiter Feuchtigkeit, damit der Korper méglichst wenig
Wasser verliert.



Vom Nahrungsbrei zum Stuhl

Auch im Dickdarm werden die Nahrungsreste mit wellenformigen Be-
wegungen transportiert. Etwa 33 bis 42 Stunden nach einer Mahlzeit
gelangen die Uberreste und weitere Ausscheidungspartikel in den Mast-
darm. Ist ein bestimmter Abschnitt des Mastdarms gefiillt, kommt es
zum Stuhlgang.

Stuhl besteht zu 75 Prozent aus Wasser und zu 25 Prozent aus festen
Bestandteilen. Vor allem handelt es sich um Zellpartikel aus dem Darm,
tote Darmbakeerien, Calcium, Phosphate, Fette und einen kleinen Teil
unverdaulicher Nahrungsreste, vor allem Ballaststoffe.

I:eby Magen

Bauchspeicheldriise

Speiserohre ——

Diinndarm
Dickdarm

Blinddarm

Wurmfortsatz Mastdarm

Magen, Dick- und Diinndarm sowie weitere Organe

DEN DARM KENNEN
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