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DURCHPUTZEN. Das Immunsystem des Darms ist das
groBte unseres Kérpers, unsere gesamte Immunabwehr
hdngt mit einer intakten Darmflora — dem Mikrobiom -
zusammen. Mithilfe einer Darmsanierung sollen Probleme
wie Blahungen, Reizdarm oder wiederkehrende Infekte
beseitigt werden. Fiir wen ist eine Darmkur geeignet und
was kdnnen wir taglich fir unsere Darmgesundheit tun?
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etox, Saft-

kur, Inter-

vallfasten,

probio-
tische Joghurts - viele
Schlagworter wie diese
kursieren um das vielfal-
tige Thema Darmgesund-
heit. Das Ziel? Der Darm
soll entlastet werden, tie-
fenwirksam gereinigt, um
in Folge frei von Bldhun-
gen, Verdauungsstorun-
gen, Durchfall oder Ver-
stopfung zu sein. Doch
oft haben AnwenderIn-
nen solcher Methoden nur
kurzfristig Erfolg; Be-
schwerden kommen wie-
der oder verstirken sich
sogar. Als eine Art Konigs-
disziplin wird dann die
Darmsanierung genannt,
bei welcher der Darm von
Grund auf durchgeputzt
wird. Wie lange dauert
dieser Prozess? Fiir wen ist
die Darmsanierung geeig-
net? Und was tut meinem
Darm anschlieflend gut?
Hier ein Uberblick.

UNSPEZIFISCH. Standig
mide oder krank, Konzen-
trationsstorungen, Migra-

ne, unregelméafliger Stuhl-
gang in Kombination mit
Verdauungsproblemen
oder Stimmungsschwan-
kungen - die PatientInnen
von Allgemein- und Ganz-
heitsmedizinerin Bettina
Eckel kommen oft mit un-
terschiedlichen Beschwer-
den in ihre Praxis. Eine
Darmsanierung soll hier
Abhilfe schaffen, denn die
Ursachen dafiir liegen laut
Eckel meistens im Darm.
Nicht umsonst liest man
iiberall, der Darm sei der
Sitz unserer Gesundheit:
Er ist mit seinen 5,5 bis
7,5 Metern Lange und ei-
ner Oberflache von etwa
32 Quadratmetern das
grofite Organ im mensch-
lichen Korper, besitzt Mil-
lionen von Nervenzellen,
in der Darmschleimhaut
sitzen mehr als 70 Prozent
der Abwehrzellen — man
spricht auch vom zwei-
ten Gehirn sowie vom
darmassoziierten Immun-
system. ,Und obwohl es
viele Begriffe rund um das
Thema Darmsanierung
gibt, meint diese einfach
erklart die Wiederherstel-

lung des physiologischen
Darmmilieus, damit der
Darm wieder optimal ar-
beiten kann - die Griinde
fiir Beschwerden liegen
namlich oft in einer Dys-
biose, also einem Miss-
verhiltnis zwischen niitz-
lichen und Fremdkeimen
im Darm®, erklart Eckel.
Bei einer Darmsanierung
werden zunichst Letzte-
re beseitigt, Entziindun-
gen im Darm behoben
und am Schluss gute Kei-
me in Form von Probioti-
ka zugefiihrt. Das gesam-
te Prozedere, angefangen
bei einer genauen Stuhl-
analyse sowie Anamnese,
bei dem vor allem eine ge-
sunde und entlastende Er-
nahrung im Vordergrund
steht, dauert in der Regel
ein halbes bis ganzes Jahr.

KOMPLEX. Bei langer an-
haltenden Magen-Darm-
Problemen fiihrt meist
der erste Gang zum / zur
HausérztIn oder zum / zur
ArztIn fiir Gastroentero-
logie, denn dahinter kon-
nen verschiedene Ursa-
chen stecken. ,Zunachst

miissen Krankheiten des
Magen-Darm-Traktes

wie chronisch entziindli-
che Darmerkrankungen
oder Zoliakie ausgeschlos-
sen werden. Griinde fir
Blahungen oder Stuhl-
unregelmafiigkeiten sind
haufig funktionell. Die Pa-
thogenese ist dabei kom-
plex und multifaktoriell,
so spielen etwa psychoso-
matische Erkrankungen,
falsche Zwerchfellreflexe
oder eine Hemmung des
inneren Schliefimuskels
eine Rolle - bei Letzterer
kommt es dann in Folge
zu einer geringeren Ent-
leerung des Darms, dies
fiihrt zu einer bakteriel-
len Uberlastung®, erklirt
Gastroenterologin Patrizia
Kump. Dyssynergien von
Reflexen kann man bei-
spielsweise mit Biofeed-
back korrigieren, um die
Muskeln wieder gut an-
steuern zu konnen. ,Die
meisten meiner Patientin-
nen und Patienten leiden
bereits jahrelang an un-
spezifischen Symptomen,
haben Gastroskopien und /
oder Koloskopien durch- »
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TIPPS

fur ein starkes
Immunsystem

SONNE UND NATUR
Eine gute Sauerstoffsattigung
im Blut starkt unsere Abwehr-
krafte, Sonnenlicht und Waldbaden
erhthen die Anzahl sowie die

Aktivitat der T-Zellen.
KALT UND WARM

Wechselduschen, Sauna oder

Kneippgdnge erhéhen die Durch-
blutung - so gelangen Immunzellen
schneller an einen Infektionsort.

AUSREICHEND BEWEGEN
RegelmdBige moderate Bewegung
starkt das Immunsystem und ist bes-
ser als seltenes intensives Training.

GESUNDER SCHLAF
Genug Schlaf (sechs bis neun Stun-
den) schiitzt vor Verkiihlungen.

GUTE LAUNE
Stressabbau durch Lachen reduziert
einen erhéhten Cortisolspiegel und
setzt Dopamin frei — dabei wird das

Immunsystem stimuliert.

fihren lassen, bei

denen alles unauf-

fallig war, und trotz-
dem Probleme®, so

die Darmexpertin.

Denn haufig steckt

eine Storung des Mi-
krobioms dahinter (siehe
Info rechts), und hier setzt
die Darmsanierung an. Im
Zentrum steht dabei der

WERBUNG

b
LG «

FAIRER KAKAOGENUSS

Als erste klimaneutrale Molkerei Osterreichs
setzt die NOM ein weiteres Zeichen fur nach-
haltiges Handeln und den bewussten Umgang
mit naturlichen Ressourcen. Alle NOM-Ka-
kao-Drinks werden von nun an mit Kakao aus
nachhaltiger Produktion hergestellt und tragen

damit das wertvolle FAIRTRADE-Kakao-Siegel.

Beste regionale Milch und fair gehandelter Ka-
kao aus nachhaltigem Anbau sorgen flr echten
Genuss: vom kleinen NOM-Kakao 0,251 Gber
die grol3e 1-Liter-Familienpackung bis hin zum
NOM PRO-Proteindrink oder dem
NOM >to go-Schokodrink.

Mehr Infos unter noem.at.

Wie-
derauf-
bau der
Darm-
schleim-
haut.
Schleim-
haute sind
im gesamten
Korper ahn-
lich aufgebaut — wenn die
Schleimhaut im Darm
intakt ist und hier ein
bestimmter Antikor-
per ausreichend gebil-
det wird, funktioniert die
Krankheitsabwehr auch
an anderen Schleimhaut-
oberflachen wie Mund,
Bronchien, Vagina oder
Blase®, erklart Eckel. Sie
empfiehlt eine Darm-
sanierung auch Menschen,
die Allergien haben, nach
Antibiotikatherapien, bei
Kindern, die standig krank
sind, oder Frauen mit Kin-
derwunsch, da die Mut-
ter ihre Darmflora bei der
Geburt ans Kind weiter-
gibt. ,Leider werden Darm
und Erndhrung im Medi-
zinstudium noch zu we-
nig beachtet, und viele
Stuhlanalysen sind nicht
aussagekriftig genug®, so
Eckel. Als Therapie wird
die Darmsanierung in der
Schulmedizin derzeit nicht

gefiihrt. ,Vielen
‘ meiner Patientin-
' nen und Patienten
helfen jedoch die Er-
nahrungsumstellung
und darmfreundli-
che Erndhrung -
sie sind froh tiber
eine Alternative®,
meint Eckel.

UBERANGE-

BOT. Womit wir
zur Hauptursache
fiir viele Darmbeschwer-
den kommen - zur Ernih-
rung: ,Das Problem un-
serer heutigen Erndhrung
sind einerseits zu viele
verarbeitete Nahrungsmit-
tel, zu viel Weizen, Zucker
sowie Fleisch. Und gene-
rell das stiandig prasente
Uberangebot an Essen®,
betont Eckel. Die genaue
Zusammensetzung des
Mikrobioms ist ein ausge-
kltigeltes System, hochst
individuell und sensi-
bel auf dufere Reize und
Einflussfaktoren. Positiv
wirken sich darauf aus-
gewogene Erndhrung mit
hohem Gemiiseanteil, aus-
reichend Bewegung sowie
regelmafiiger Stuhlgang
mit dem Gefiihl der voll-
standigen Entleerung aus.
Die Empfehlung lautet da-
her: Darmprobleme nicht
anstehen lassen, auch
wenn es flir viele noch im-
mer ein Tabuthema ist;
genau abklaren lassen
und auf eine darmfreund-
liche Erndhrung umstei-
gen. Und das lernt man
wahrend einer Darmkur -
was einem gut tut und was
eher nicht, wie viel man
generell braucht, oft auch
die Lust am Selberkochen
und: wie man dem Korper
durch Ernghrung und Le-
bensstil wieder etwas Gu-
tes tun kann.

GUTES FUR DEN DARM
ftr jeden Tag

WARM GEKOCHT
Generell empfiehlt sich ein
warmes, gekochtes Friihstiick,
etwa Porridge oder Gemiise-
suppen.

WASSER

Nach dem Aufstehen ein
Glas warmes Wasser zu
trinken bringt die Verdauung
in Schwung.

BALLASTSTOFFE

Morgens 1 TL Flohsamen-
schalen in ein Glas Wasser ge-
ben, umriihren und sofort trin-
ken. Gute Ballaststoffe férdern
Verdauung und Darmflora.

SELBST KOCHEN

Wer selbst kocht, weill am
besten, was drinnensteckt. Ge-
nerell Fertiggerichte meiden.

AUF DIE MILCH ACHTEN
Wer Kuhmilch nicht so gut
vertragt, kann zu Alternativen
greifen und etwa Mandel-,
Hafermilch oder -joghurt ver-
wenden.

GLUTENFREI

Statt Weizen und Dinkel 6fter
auf Pseudogetreide (Hirse,
Quinoa), Buchweizen, Reis und
Kartoffeln umsteigen.

VIEL TRINKEN

Taglich viel trinken, am besten
Leitungswasser oder ungesiil3-
te Krautertees. Nicht eiskalt!

GEWURZE
Verdauungsférdernde
Gewiirze wie Koriander,
Kurkuma, Zimt und Karda-
mom tdglich nutzen.

FASTEN

Dem Darm Pausen génnen:
Da die Verdauungsorgane
morgens am besten funktio-
nieren, eher das Abendessen
weglassen oder Gemiise-
suppen essen.

ZEIT ZUM ESSEN

Die Verdauung beginnt bereits
im Mund, daher gut kauen und
nicht neben TV oder Arbeit,

sondern in Ruhe essen.

MEDITATION

Yoga, Meditation oder andere
Entspannungstechniken tun
auch dem Darm gut.

BEWEGUNG

RegelmdBige Bewegung —
wie flottes Gehen, Sport oder
Waldspaziergénge — bringt
die Verdauung in Schwung
und reduziert Stress.

,DARMGESUNDE* KONNEN AUCH OHNE GENAUE STUHLUNTER-
SUCHUNG DEM DARM ETWAS GWUTES TUN: DIE OBEN GENANNTEN
TIPPS UBER LANGERE ZEIT EINHALTEN — DAS ENTLASTET DEN DARM.

DAS MIKROBIOM IST DIE GESAMTHEIT ALLER DEN DARM BESIEDELNDEN
MIKROORGANISMEN (BAKTERIEN, VIREN, PILZE UND PARASITEN). ES IST
INDIVIDUELL VERSCHIEDEN — EIN ,GENETISCHER FINGERABDRUCK".
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tleurodermltls

Das juckt
mich nicht
mehr!

Besser
leben mit
Neurodermitis

Trockene, gerétete und stark
juckende Haut - damit leben
Menschen mit Neurodermitis.
Standiges Kratzen, schlaflose Nachte
und ein erschwerter Alltag gehdren
mitunter zu den Folgen.

Die gute Nachricht: Neurodermitis
ist wirksam behandelbar!

Heute gibt es fur alle Grade von
Neurodermitis eine geeignete Be-
handlung - von der Basispflege Uber
anti-entzundliche Salben, Lichtthe-
rapien bis hin zur systemischen The-
rapie mit Biologika als Injektion oder
Januskinase-Hemmer in Tabletten-
form. Damit kann der Juckreiz rasch
gelindert und das Hautbild deutlich
verbessert werden. Wichtig ist sich
laufend zu informieren und mit
Hautarzt*innen Uber die passende
Losung zu sprechen!

Web-Tipp
Auf

neurodermitis-online.at
finden Sie u. a. einen Neu-
rodermitis-Test, Experten-
videos, Faktenchecks und
einen Hautarztfinder!

Eine Aufklarungs-
initiative von AbbVie
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