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Der Darm ist die Basis

der Gesundheit.

Die ganzheitlichen Ansatze,
die hier vorgestellt werden,
unterstUtzen Sie bei:

e Allergien
e Blahungen

e Chronischer
Verdauungsschwéche

e (Colitis ulcerosa
e Darmtumoren
e Divertikulose und Divertikulitis

e |eaky Gut/
Darmbarrierestorungen

e | ebensmittelunvertraglichkeiten
e Morbus Crohn

¢ Reizmagen und Reizdarm

e SIBO

e Sodbrennen

e Stillen Entziindungen/
Silent Inflammations
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Gesund sein wollen wir alle. Aber was genau miissen wir dafir
tun? Ich denke, jedem ist bewusst, dass sowohl eine ausgewogene
Erndhrung, ausreichende Bewegung und Entspannung als auch
soziale Kontakte dazugehoren. Nur ist es scheinbar so, dass wir ins-
besondere in den letzten Jahrzehnten immer weniger nach diesem
Wissen handeln.

Die Auswirkungen der heutigen Lebensweise, die durch Dauerstress
und Wohlstand bis zum Uberfluss gekennzeichnet ist, hinterlassen
ihre Spuren in der Zusammensetzung der Darmflora. Insbesondere
die Reduzierung der Artenvielfalt des Mikrobioms steht aktuell im
Fokus der Medizinforschung und wird verdachtigt, die Ursache fir
chronische Erkrankungen, verminderte Leistungsfahigkeit, Depres-
sionen und Demenz zu sein - eine Erkenntnis, die der Naturheilkun-
de seit Jahrhunderten bekannt ist.

Nach der Veroffentlichung meines Buches »Der Weg zu einem
gesunden Stoffwechsel« (erschienen im Schirner Verlag) war es mir
ein Anliegen, ein leicht verstandliches Buch tber die Wurzel der
Gesundheit zu verfassen: den Darm.

Ich mdchte Sie in diesem Buch auf eine Reise mitnehmen, bei der
Sie Ihre geheimnisvollen inneren Mitbewohner kennenlernen, das
Mikrobiom. Wir werden gemeinsam den Darm aus ganzheitlicher
Sicht betrachten und Fernbeziehungen zu anderen Organen entde-



cken. Mittlerweile ist den meisten gelaufig, dass die beste Medizin
aus der Speisekammer kommt. Ich mochte diesen so wichtigen
Ansatzpunkt durch die individuelle Erndhrung auf Basis der geneti-
schen und epigenetischen Stoffwechselpragung erganzen.
Nahrungsmittel kdnnen Heilmittel sein. Die Naturheilkunde hat in
ihrer Apotheke wahre Schatze, die uns helfen, gesund zu bleiben
oder gesund zu werden. Heilpraktikerinnen, Arzte, Psychothera-
peutinnen, Hebammen, Physiotherapeuten, aber auch interessierte
Laien finden in diesem Buch eine Fiille von Informationen tber
Krankheitsursachen im Zusammenhang mit dem Darm. Ich méchte
an dieser Stelle jedoch verdeutlichen, dass die von mir empfohlenen
Therapeutika oder »altbewahrten Hausmittel« nicht den Besuch bei
der Arztin oder dem Heilpraktiker ersetzen sollen.

Ich méchte meiner Frau Christine fiir ihre liebevolle Unterstiitzung
und die vielen Anregungen und Impulse danken, die zum Gelingen
dieses Buches beigetragen haben.

Ich hoffe, dass ich die Welt mit diesem Buch etwas gesiinder machen
kann.

Herzlichst

Lothar Ursinus



Wunderwerk Darm

Der Darm ist das grof3te unserer inneren Organe und ein wahres
Wunderwerk. Mit seinen 7 Metern Lange fillt er fast den gesamten
Bauchraum aus. Direkt nach dem Magenausgang (Pylorus) beginnt
der aus 3 aufeinanderfolgenden Anteilen bestehende Diinndarm.
Der erste Abschnitt ist der Zwoélffingerdarm (Duodenum). Er ver-
daut und neutralisiert den aus dem Magen kommenden Speisebrei.
Dafir stellen Bauchspeicheldriise und Gallenblase die notwendigen
Enzyme und Sekrete bereit.

Der mittlere Abschnitt des Diinndarms ist der Leerdarm (Jejunum).
Er holt Nahrstoffe und Wasser aus dem Darmvolumen.

Im letzten Abschnitt des Diinndarms, dem Krummdarm (lleum),
werden Uberwiegend Elektrolyte, Spurenelemente und Vitamine
aufgenommen.
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Der letzte Teil des Verdauungstraktes ist der Dickdarm (Kolon).

Er Gibernimmt die unverdauten und fliissigen Uberreste aus dem
Diinndarm und entzieht ihnen Salze und Wasser. Der untere Teil des
Dickdarms, der Mastdarm, speichert den Stuhl, bevor er ausgeschie-
den wird.

Von innen ist der Darm mit fingerférmigen Ausbuchtungen und
Erhebungen (Darmzotten) ausgekleidet, die die Oberflaiche um ein
Vielfaches vergroBern. Die Darmoberflache betragt dadurch etwa
400 Quadratmeter. 90 % dieser Flache gehoren zum Dinndarm.

Im Laufe unseres Lebens durchlaufen 30 Tonnen Nahrung und Gber
50000 Liter Flissigkeit den Darm. Er sorgt dafiir, dass die aufgenom-
menen Kohlenhydrate zu Traubenzucker, Fruchtzucker oder Galak-
tose, Eiweile zu Aminosduren und Fette zu Fettsduren abgebaut
werden. Darliber hinaus filtert er Vitamine, Mineralien und Spuren-
elemente heraus, die fiir den Stoffwechsel, das Hormonsystem und
zur Zellerneuerung benétigt werden. Eine wahre Hochstleistung,
die dieses Organ erbringt!

-_—r ')
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Neben der Verdauung sorgt der Darm fiir ein starkes Immunsystem,
denn er beheimatet 80% aller Immunzellen, die in standiger Be-
reitschaft sind, den Organismus vor schadigenden Substanzen und
Erregern zu schiitzen.

AuBerdem sorgen die Darmbakterien auch fiir unser Wohlbefinden.
Sie produzieren den Botenstoff Serotonin, das sogenannte Gliicks-
hormon. Schon Hippokrates wusste: »Der Darm ist der Vater aller
Trlibsal«, denn dessen Nervensystem ist ahnlich komplex ausgestat-
tet wie das Gehirn.

Der Darm hat zwei wichtige, aber zugleich gegensatzliche Aufga-
ben. Er soll einerseits Bestandteile aus der Nahrung aufnehmen,
die wir flr den Stoffwechsel benétigen, andererseits soll er uns vor
Giftstoffen und Keimen darin schiitzen. Diese Sortierung Gibernimmt
ein spezielles Barrieresystem. Es besteht aus einer Schleimhaut-
schutzschicht mit Abwehrzellen (SIgA) und Schleusen zwischen
den Darmzellen (Tight Junctions). Die lebenswichtigen Stoffe aus
der Nahrung werden durch Enzyme und Bakterien im Darm aufge-
schliisselt und kénnen die Darmbarriere passieren. Unbrauchbare
oder giftige Darminhalte werden von den Mikroorganismen der
Darmflora unschadlich gemacht und ausgeschieden.

12



Die Darmbarriere —
der innere Schutz vor
der »AuBBenwelt«

Die Darmwand hat 2 wichtige, aber zugleich gegensatzliche Auf-
gaben. Sie soll einerseits Nahrungsbestandteile aufnehmen, die
fur den Energie- und Aufbaustoffwechsel benotigt werden. Ande-
rerseits ist es wichtig, dass sie das Kérperinnere vor Schadstoffen,
Bakterien, Viren und Pilzen schiitzt.

27



Um das zu gewahrleisten, muss genau reguliert werden, was die
Darmwand passieren darf und was nicht. Zu diesem Zweck hat der
Darm ein vierfach aufgebautes Schutzsystem entwickelt.

gesunde Darmbarriere
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Die Darmbarriere — der innere Schutz vor der »AufSenwelt«

Die 4 Schutzfaktoren

der Darmbarriere

1. Die Darmflora
(das Darm-Mikrobiom):

Die »guten« Darmbakterien hindern
krank machende Keime daran, an der
Darmwand anzudocken. Zudem produ-
zieren sie teilweise antibakterielle Stoffe
und versorgen die Darmwand mit Nahr-
stoffen. Sie regulieren die Erneuerung der
Zellen und unterstiitzen das darmeigene
Immunsystem.

2. Die Muzinschicht (Schleimhaut):
Sie wird von den Becherzellen der Darm-
schleimhaut produziert und wirkt als
mechanische Barriere zwischen Darmbak-
terien und Darmepithel. Krankheitserreger
verfangen sich in der Schleimschicht und
konnen nicht an der Darmwand anhaften.
AuBerdem enthalt der Schleim Substan-
zen, die Erreger abwehren.

3. Die Darmepithelzellen:

Sie sind durch intelligente Eiweil3-
briicken, die aus Proteinen bestehen
und den Zellverband aufrechthalten,
verbunden. Diese dichten Verbin-
dungen (in der Fachsprache »Tight
Junctions«) sorgen dafiir, dass keine
unerwiinschten Stoffe aus dem
Darm ins Blut gelangen kénnen.
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4, Das darmeigene Immunsystem:

Es hat die Aufgabe, Schadstoffe und Erreger zu neutralisieren.
Gleichzeitig muss das Immunsystem unschddliche Nahrungsmittel-
bestandteile als solche erkennen und die niitzlichen Darmbakterien
tolerieren. Eine komplexe Aufgabe, die tagtaglich zu 16sen ist. Ein
Grund dafiir, dass sich etwa 80 % aller Abwehrzellen des Immunsys-
tems in der Darmschleimhaut befinden.

Diese komplexe Einheit verhindert, dass Darminhalte ungehin-
dert in den Blutkreislauf eindringen und ihn belasten kénnen. Alle
4 Schutzfaktoren sind dabei gleichermal3en wichtig.

100 Billionen Bakterien wohnen im Darm und helfen uns, gesund

zu bleiben. Es ist eine riesige und verborgene Welt. Die Gesamtzahl
aller Mikroorganismen wie Pilze, Bakterien, Viren, Parasiten und
Mikroben, mit denen wir in einer Gemeinschaft leben, wird als Flora
oder Mikrobiom bezeichnet. Dazu zdhlen neben den Darmbakterien
auch die Mikroorganismen auf der Haut oder den Schleimhauten
von Mundhohle, Urogenitalorganen und Lunge. Sie beeinflussen
das Immunsystem, den Stoffwechsel, den Hormonhaushalt und das
Wohlbefinden.

Die Anzahl dieser Mikroorganismen ist 100-mal grof3er als die Sum-
me der korpereigenen Zellen. Viele medizinisch Forschende be-
zeichnen daher das Mikrobiom als eigenes Organsystem, dem eine
zentrale Bedeutung fiir Krankheit und Gesundheit zukommt. Die
meisten der zum Mikrobiom gehorenden Bakterien leben im Darm.
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Die Darmbarriere — der innere Schutz vor der »AufSenwelt«

Neben den gelaufigen Bakterien befinden sich in unserem Darm
auch eine Vielzahl von Viren. Als Bestandteil des Mikrobioms fris-
tet das »Virom« in der Forschung noch ein Schattendasein. Zu
Unrecht, da die Gesamtzahl der Viren die der Bakterien im Korper
um etwa das 10-Fache Ubertrifft. Bei genauer Betrachtung besteht
der Mensch zu 90 % aus Viren, zu 9% aus Bakterien und zu 1% aus
eigenen Zellen - zumindest der Menge, nicht der Masse nach. Viren
haben einen Einfluss auf die Steuerung samtlicher Stoffwechselvor-
gange und das Wohlbefinden.

1% menschichs Zalan

Wohngemeinschaft der Zellen im menschlichen Organismus

Was wissen wir eigentlich Uber die Darmbakterien?

Der Darm des Fotus im Mutterleib ist noch keimfrei. Der erste
Kontakt mit Mikroorganismen entsteht wahrend einer nattirlichen
Geburt durch die Korperflora der Mutter. Die Natur hat hier bestens
vorgesorgt, indem sie tUber die Muttermilch reichlich passende
Antikorper zur Verfligung stellt. Dadurch erfolgt die Besiedlung mit
Bakterien und Viren kontrolliert und planmaBig. Sie verlauft parallel
zur Entwicklung des kindlichen Immunsystems. Viele machen die
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Erfahrung, dass gestillte Kinder in den ersten Lebensjahren weni-
ger anfdllig gegeniiber Infekten der Atem- und Harnwege sind als
ungestillte. In den ersten 3 bis 5 Lebensjahren wird der Grundstock
flr die lebenslange Darmflora gelegt.

Bisher sind rund 1500 verschiedene an das Darmmilieu angepasste
Bakterienarten bekannt. Forscherinnen und Forscher schatzen je-
doch, dass es noch deutlich mehr gibt. Die meisten Bakterien leben
in der Schleimhaut des Dickdarms. Inzwischen gibt es immer neue,
oft Uberraschende Erkenntnisse zu dieser gigantischen Bakterien-
WG. Ganz erforscht ist sie noch nicht, da sich viele der Mikroorga-
nismen im Labor nicht anziichten lassen. Sie schiitzen vor krank
machenden Keimen und sind gleichzeitig auch Trainingspartner fiir
das Immunsystem. Orten sie einen Feind, melden sie es direkt an
die Immunzellen in der Darmschleimhaut, die das Abwehrsystem
aktivieren.

Mithilfe von Enzymen spalten Bakterien unverdauliche Pflanzen-
stoffe auf. Dabei entstehen wichtige Substanzen wie beispielsweise
Vitamin K, Vitamin B12 oder kurzkettige Fettsauren, vor allem But-
tersaure (Butyrat). Diese ist wichtig fiir die Gehirnentwicklung, die
Aufrechterhaltung der Darmbarriere und die Energieversorgung der
Dickdarmschleimhaut. Buttersaure wirkt als Entzindungshemmer
und senkt sogar nachweislich das Darmkrebsrisiko.

Die bei der Spaltung auftretenden Gase konnen sich durch Aufsto-
Ben, Blahungen oder Darmgerdusche bemerkbar machen. Solange
sie sporadisch auftreten, sind das keinesfalls Zeichen einer gestor-
ten Darmflora.

In der Mikrobenwerkstatt werden auch Botenstoffe fiir das Gehirn
und Nervensystem produziert. Die Sialinsdaure der Bifidobakterien
ist wichtig fur die kindliche Gehirnentwicklung. Ghrelin, ein Stoff-
wechselhormon mit Ursprung in der Schleimhaut von Magen und
Diinndarm, reguliert das Hunger- und Sattigungsgefihl.
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Die Darmbarriere — der innere Schutz vor der »AulSenwelt«

Je artenreicher die Besiedlung des Darms ist, desto stabiler ist das
bakterielle Okosystem. Eine gesunde, vielfiltige Darmflora verhin-
dert, dass sich schadliche Fremdkeime einnisten. Die Wissenschaft
geht von einer individuellen Zusammensetzung der Bakterien

im Darm aus. Jeder Mensch hat seinen eigenen »Darmbakterien-
Fingerabdruckg, auch wenn Mikroorganismen wie Koli-, Lakto- oder
Bifidobakterien in uns allen leben.

Den grof3ten Einfluss auf die Artenvielfalt der Darmbakterien hat
die Erndahrung. Die Besiedlung und die Funktionalitat der Bakterien
hangen von der Menge und Art der konsumierten Lebensmittel
(Kohlenhydrate, Eiweif3e und Fette) sowie von den aus Obst, Gemu-
se, Getreiden, Nissen und Hiilsenfriichten gewonnenen Bestandtei-
len ab.

Vor allem gesattigte Fettsdauren, wie sie unter anderem in Wurst,
Kase, Schweinefleisch oder Sonnenblumendl enthalten sind, fordern
eine unglinstige Zusammensetzung des Mikrobioms. Besonders
dann, wenn Fast Food oder konservierte Lebensmittel gegessen
werden, vermehren sich die Keime, die Entziindungen verursachen
und somit die Darmbarriere destabilisieren.

Ganz anders wirken Omega-3-Fettsduren, die in fettem Fisch wie

Lachs, Makrele und Hering sowie in Pflanzenélen wie Lein-, Raps-
und Walnussol vorkommen. Sie unterstiitzen das Darm-Mikrobiom

33



und reduzieren Entziindungen. Sekundare Pflanzenstoffe wirken
sich ebenfalls positiv auf die Darmbakterien aus und kénnen das
Darm-Immunsystem unterstiitzen. Das gilt auch fiir lebende Bak-
terien: die Probiotika in Lebensmitteln. Sie sind beispielsweise in
Sauerkraut, sauren Gurken, Joghurt und Kefir enthalten.

Es ist allgemein bekannt, dass Antibiotika einen Einfluss auf die
Artenvielfalt und Zusammensetzung der Darmbakterien haben.
Aber auch Abflihrmittel, Antirheumatika und andere Schmerzmittel
verandern die Darmflora. Im Abschnitt »Darmbarrierestérungenc
(S.40) gehe ich darauf ndher ein.

Konservierungsstoffe und Desinfektionsmittel beschranken ihre
antimikrobielle Wirkung leider nicht auf Bakterien und Viren auf
Lebensmitteln und Kérperoberflachen. Sie beeintrachtigen auch
das Mikrobiom. So hatten die Hygieneregeln im Rahmen der Co-
ronamafBnahmen einen Einfluss auf das menschliche Mikrobiom.
Das kdnnte langfristig negative Auswirkungen auf die Gesundheit
gehabt haben. Zu diesem Schluss kommen amerikanische Wissen-
schaftler um Brett Finlay »The hygiene hypothesis, the Covid pan-
demic, and consequences for the human microbiomex. Die zell-
gesteuerte Immunreaktion wird durch eine sterile Umwelt infolge
standiger Desinfektion aus dem Gleichgewicht gebracht. Dieses
Missverhaltnis kann die Entstehung allergischer und autoimmuner
Reaktionen mitverantwortlich begiinstigen.

Mit zunehmendem Alter wird die bakterielle Darmflora instabi-
ler. Die Anzahl und Art der Mikroorganismen andern sich. Die
Ursache liegt in der nachlassenden Driisenaktivitdat von Magen,
Bauchspeicheldrise und Leber.
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Die sanfte Darmkur
mit Hausmitteln

Die folgende Darmkur zielt auf Schutz, Aktivierung, Ordnung und
Ruhe ab. Sie ist leicht durchzufiihren und eignet sich fiir Menschen,
die ihren Darm beruhigen, starken und ins Gleichgewicht bringen
mochten. Sie kann ohne therapeutische Begleitung angewendet wer-
den und unterstiitzt die natiirliche Regeneration der Schleimhaut.
Die sanfte Darmkur basiert ebenfalls auf 4 Modulen, nutzt aber
ausschlieB8lich natlrliche Lebensmittel, Gewtirze und pflanzliche
Zubereitungen. Sie hilft der Verdauung, entlastet die Schleimhaut,
beruhigt die Darm-Hirn-Achse und fordert einen gleichmaBigen
Stoffwechsel. Alle Rezepte sind leicht zuzubereiten und kénnen je
nach Geschmack und Vertraglichkeit angepasst werden.
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Die Verdauung bendtigt besonders morgens, aber auch im Laufe
des Tages immer wieder klare Impulse. Viele Beschwerden entste-
hen dadurch, dass Magen, Leber, Gallenblase und Bauchspeichel-
drise nicht ausreichend aktiviert werden. Dabei helfen warmende
und anregende Gewdirze:

Ingwer wirkt warmend, regt Speichel, Magensaft und Enzyme an
und |6st Stauungen im Oberbauch.

Kurkuma fordert den Gallenfluss, wirkt entziindungsberuhigend
und erleichtert die Fettverdauung.

Zitrone weckt das System, regt die Peristaltik und die Leber-
aktivitat an.

Nelke férdert die Verdauung und hemmt Garungsprozesse.
Zimt warmt den Magen, stabilisiert den Blutzucker, beruhigt den
Darm und unterstiitzt die Verdauung bei Empfindlichkeit oder
innerer Unruhe.

Kardamom hat einen entbldahenden und krampflésenden Effekt,

|6st Druckgefiihle im Oberbauch und bringt eine milde Warme in
das gesamte Verdauungssystem.
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»In meiner langjahrigen naturheilkunad-
lichen Praxistatigkeit habe ich gelernt,
bei allen Beschwerden stets den Darm
in der Diagnostik mit zu bertcksichtigen.
Die Veranderung des Mikrobioms ist
allerdings meist nicht die Ursache,
sondern das erste Anzeichen einer
inneren Dysbalance. Der Ausgangs-
punkt von Erkrankungen liegt immer
auch in der geistigen Grundhaltung,
den Einflissen der AuBenwelt und
dem Lebensstil. Und diese Faktoren
konnen wir beeinflussen!«



Wie wichtig der Darm fur Gesundheit und Wohlbefinden ist,
wird uns erst bewusst, wenn die Verdauung Probleme macht.
Durchfall, Verstopfung oder Blahungen sind aber oft nur An-
zeichen daflr, dass unser gesamtes Korpersystem aus dem
Gleichgewicht geraten ist.

Der renommierte Heilpraktiker Lothar Ursinus zeigt Innen, wo
Darmprobleme und -erkrankungen wie Reizdarm, Leaky Gut,

Divertikulitis, SIBO oder Colitis ulcerosa wirklich ihren Ursprung
haben: Stress, einseitige oder nicht zum eigenen Organismus
passende Erndhrung, Bewegungsmangel und Umweltgifte
wirken auf das faszinierende Mikrobiom ein. Und der Zustand
des Darms wiederum beeinflusst Gewicht, Immunsystem, Haut-
bild, Hormonbalance und andere Organe wie die Schilddrise.

Dank zahlreicher ganzheitlicher Tipps zu Erndhrung, Pra- und
Probiotika, Naturheilmitteln, Nahrungserganzungen und Fasten-
tagen sowie erprobter Darmkuren kénnen Sie die Gesundheit
lhres Verdauungstrakts eigenstandig verbessern und erhalten.
Damit es am Ende wieder heil3t: Darm gut, alles gut!
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