Der Darm:
Entscheidend
fiir Gluck und
Gesundheit

Man vermutet es nicht: Neben klassi-
schen Darmerkrankungen wie Colitis
ulcerosa, Morbus Crohn, Reizdarm-
syndrom, Durchféllen, Verstopfung
oder Nahrungsmittelunvertraglich-
keiten konnen im Darm ebenfalls die
Ursachen fir Beschwerden liegen,
von denen man keinen Zusammen-
hang mit dem Darm erwartet hatte.
Dazu gehdren unter anderem Asthma
bronchiale, Heuschnupfen, Infektan-
falligkeit, rheumatische Erkrankungen,
Depressionen, Neurodermitis, chroni-
sche Mudigkeit und trockene Augen.
.Der Darm ist der Vater aller Triibsal",
wusste bereits Hippokrates.

Der Darm ist nicht nur ein Verdau-
ungsorgan, welches Nahrungsmittel in
Nahrstoffe verwandelt und Stoffwech-
selreste ausscheidet. Er ist ein echtes
Multitalent: Immunspezialist, Energie-
lieferant, ein (Glicks-) Hormonprodu-
zent und unser sogenanntes zweites
Gehirn, auch Bauchhirn genannt.

Achtzig Prozent aller Immunzellen
befinden sich direkt unter der Darm-
schleimhaut, auf welcher die Schleim-
schicht (Mukosa) liegt. Die auf der
Mukosa liegende und aus Bakterien be-

stehende Darmflora dient dem Schutz
des Immunsystems, der Abwehr von
Schadstoffen, der Passage von Vita-
minen und Nahrstoffen in den Korper
und der Sekretion von Verdauungsen-
zymen. Da Uber das Blut- und Lymph-
system alle Haut- und Schleimhaute
miteinander in Verbindung stehen,
wirkt sich eine intakte Darmschleim-
haut positiv auf die Haut und alle wei-
teren Schleimhdute des Korpers aus.

Ein intakter Darm ist daher fiir die Ge-
sundheit des ganzen Korpers besonders
wichtig. Psychischer oder physischer
Stress, chronische Erkrankungen, Be-
wegungsmangel, Gifte zum Beispiel
Umweltgifte, bestimmte Medika-
mente, Nahrungsmittel oder Infekti-
onen kdnnen die Schleimhaute scha-
digen und so die Immunabwehr des
Korpers schwachen. Da der Schutzme-
chanismus dann nicht mehr intakt ist,
konnen Fremdstoffe wie Pollen, Pilze,
Nahrungsmittelallergene, Viren oder
Bakterien diese Barriere Gberwinden.
Das Immunsystem wird dann bis zur
Uberforderung gereizt, ein Leaky-Gut-
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Syndrom (durchldssiger Darm) kann
entstehen und die bereits eingangs
erwahnten Erkrankungen zur Folge
haben.

Dartber hinaus umgibt das enterale
Nervensystem (Bauchhirn) mit insge-
samt 100 Millionen Nervenzellen den
Darm. Uber die sogenannte Darm-
Hirn-Achse gehen mehr Nervenzellen
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vom Darm zum Gehirn als umgekehrt.
Etwa 95 Prozent des Glickshormons
Serotonin werden im Darm produziert.
So kommt der Begriff des ,Bauchge-
fuihls" nicht von ungefahr. Schon Jean-
Jaques Rousseau sagte: ,Gliick besteht
aus einem soliden Bankkonto, einer
guten Kdchin und einer tadellosen
Verdauung."

Sie selbst konnen eine Menge fir
lhren Darm und lhre Schleimhiute
tun: Nehmen Sie ausgewogene fri-
sche vitamin- und mineralstoffhaltige
Nahrung zu sich und trinken Sie aus-
reichend Fliissigkeit, am besten stilles
Wasser. Mit Sauermilchprodukten
kdnnen Sie zudem lhre Darmflora
starken. Liften Sie regelmaBig, denn
auch trockene Luft kann die Schleim-
hdute schadigen. Bewegen Sie sich
mdoglichst viel an der frischen Luft
und bauen Sie Entspannungspausen in
thren Alltag ein. Denn auch Sebastian
Kneipp wusste ,Gesundheit bekommt
man nicht im Handel, sondern durch
den Lebenswandel".
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