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Vorwort

VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

viele Menschen haben Probleme mit ihrer Verdauung. Verstop-
fung, Durchfall, Véllegefiihl, Sodbrennen, Ubelkeit, ein Reizma-
gen oder Bauchschmerzen sind hdufige Symptome, die darauf
hindeuten, dass in unserem Magen-Darm-System etwas schief
lauft. Haufig verschwinden die Probleme von selbst. Problema-
tisch wird es, wenn oben genannte Symptome zum Dauerzu-
stand werden. Arzte verschreiben dann oft chemische Priparate.
Diese haben zum Teil heftige Nebenwirkungen zur Folge, konnen
abhédngig machen oder wirken nur eine begrenzte Zeit. An die
Wurzel der Beschwerden geht man oft nicht heran. Das mdchte
ich mit diesem Buch dndern.

»Magen- und Darmbeschwerden natiirlich behandeln” zeigt,
wie unsere Verdauung funktioniert und erklart die Ursachen von
Beschwerden. Oft sind diese Probleme selbst gemacht bzw. kon-
nen von den Betroffenen leicht — auf natiirliche Weise — behan-
delt werden.

Dabei bilden wissenschaftliche Erkenntnisse, die es durchaus
auch fiir natiirliche Heilmethoden gibt, die Basis. Bei Heilpflan-
zen sind dies beispielsweise die Monographien der Kommission E
zur Aufbereitung wissenschaftlichen Erkenntnismaterials nach

»Gegen viele Verdauungsbeschwerden helfen
Naturheilmittel am besten.Wissenschaftliche
Erkenntnisse gibt es selbstverstdindlich auch

1K

bei natiirlichen Heilmethoden



§ 25 (7) Arzneimittelgesetz 76 bzw. der Standardzulassung gemaf}
§ 36. Bei vielen Heilkrdutern gentigt es nicht, Produkte zu wéh-
len, die nur dem Lebensmittelrecht unterliegen und die Sie in
jedem Supermarkt kaufen konnen. Vielmehr miissen bei Arznei-
pflanzen die Grundsétze des Deutschen Arzneimittelbuches gel-
ten. Diese werden in der Regel von Apotheken und Reformhéu-
sern angewendet — fragen Sie gegebenenfalls nach.

Die Eigentherapie hat aber auch ihre Grenzen. Sollten IThre
Beschwerden nicht nachlassen oder Herzprobleme und Ahn-
liches auftreten, ist ein Arztbesuch unbedingt anzuraten. Hinwei-
se dazu finden Sie zuverldssig bei den entsprechenden Kapiteln.

Zwei Drittel der Deutschen gehen nicht mehr gleich zum
Arzt, wenn es im Bauch zwickt. Die Hilfte versucht Magenprob-
leme mit sanften Methoden zu lindern. Damit will man nicht
nur lange Wartezeiten in der Arztpraxis und die Praxisgebiihr
umgehen, vielmehr steht der Wunsch, ohne Nebenwirkungen
gesund zu werden, im Vordergrund.

Im vorliegenden Buch wurden nur ungefdhrliche Behand-
lungsmethoden ausgewdhlt, sodass Sie sich mit den Heilkrdutern
keinen Gesundheitsgefahren aussetzen. Sie werden sich an eini-
gen Stellen wundern, dass manche Heilpflanzen nicht erschei-
nen. Da es reichlich Ersatzprodukte gibt, wurden diejenigen weg-
gelassen, die Nebenwirkungen hervorrufen kénnten.

Ein Vorteil von Arzneipflanzen sind ihre Wirkstoffkomplexe.
Ihre Heilwirkung ist nicht nur auf eine Substanz zuriickzufiihren:
nicht selten sind es gleich mehrere Inhaltsstoffe, die die er-
wiinschte Wirkung erzielen, denn manche Wirkstoffe ergdnzen
sich gegenseitig. Nicht gegen alle, aber gegen die meisten Be-
schwerden ist ein Kraut gewachsen.

Werden und bleiben Sie gesund!

Ihre
Dr. Andrea Flemmer

Vorwort 5

,Nicht alle Heil-
krdiuter sind

harmlos — dieses

Buch gibt Ihnen
Sicherheit.”







SO FUNKTIONIERT
UNSERE VERDAUUNG

Die Verdauung beginnt bereits im Mund. Sobald Sie in einen
Apfel beiflen, eine Suppe 16ffeln oder ein Stiick Schokolade
kauen, wird diese Nahrung zerkleinert, aufgespalten und mit
Speichel versetzt, um dann als Nahrungsbrei durch die Speise-
rohre in den Magen zu gleiten, wo er weiter verdaut wird.
Dieser Vorgang ist reichlich kompliziert, sodass sich zahlreiche
Fehler bzw. Beschwerden einschleichen konnen.




8 So funktioniert unsere Verdauung

Die Verdauung
beginnt im Mund
und endet mit der
Ausscheidung der
unverwertbaren
Nahrungsbestand-
teile liber den
Mastdarm.

Bei der Verdauung
wird die Nahrung in
verwertbare
Bausteine umge-
wandelt.

Die Vorgange bei der Verdauung

Verdauung - dieser Begriff steht fiir simtliche Vorgdnge im Kor-
per, die die Nahrungsverwertung betreffen. Dazu zédhlt das Zer-
kleinern der Nahrung im Mund ebenso wie ihre weitere Aufspal-
tung in Kkleinste Nahrstoffe, die vom Koérper aufgenommen
werden kénnen. Die nicht verwertbaren Stoffe werden schlief3-
lich ausgeschieden.

Zum Verdauungstrakt gehoren Mund und Rachen sowie die
sich daran anschlieende Speiserdhre, die in den Magen tiber-
fiithrt. Darauf folgt der Magen-Darm-Trakt (Gastrointestinaltrakt),
der den Magen, den Zwolffinger-, Diinn-, Dick- und Mastdarm
umfasst. Auch die Driisen, die die Verdauungssifte absondern,
gehoren dazu.

Verdauung beginnt im Mund. Dort wird die Nahrung mithilfe
der Zdhne zerkleinert. Dabei wird sie mit Speichel durchmischt.
Diese ,Spucke” macht die Nahrung gleitfahig, sie enthalt bereits
Verdauungsenzyme, z.B. die sogenannte Speichelamylase, die
mit der Zerlegung der Kohlenhydrate zu kleineren Bruchstiicken
beginnt. Zu den Spaltprodukten gehort z. B. Malzzucker, der sif
schmeckt. Deshalb schmeckt Brot siiflich, wenn es ldngere Zeit
gekaut wird.

Anschliefend wird der Nahrungsbrei durch die Speiserdhre in
den Magen transportiert. Dort sorgen die Muskelkontraktionen
des Organs fiir die weitere Zerkleinerung und die Durchmischung
mit dem Magensaft. Letzterer enthilt wiederum Enzyme und
Salzsdure.

In kleinen Portionen leitet der Magenpfortner den entstande-
nen Speisebrei an den bis zu 8 Meter langen Darm weiter, der mit
dem obersten Abschnitt des Diinndarms, dem sogenannten
Zwolffingerdarm, beginnt. Dort wird die Sdure mithilfe von soge-
nannten alkalischen (das Gegenteil von sauer) Fliissigkeiten neu-
tralisiert, das heif3t, der Speisebrei ist nicht mehr sauer.
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Peristaltik bezeich-
net die Muskel-
tatigkeit von
Speiserohre, Magen
und Darm.

Bauchspeicheldriisenenzyme und Galle kommen hinzu, so-
dass Eiweify, Kohlenhydrate und Fette so weit zerkleinert werden,
dass sie von der Darmwand aufgenommen werden konnen. In
den oberen Teilen des Diinndarms findet die Fettverdauung statt.
In der Leber entsteht Gallenfliissigkeit, die in der Gallenblase ge-
speichert und von dort in den Zwolffingerdarm abgegeben wird.
Sie sorgt dafiir, dass sich unterschiedliche Fette miteinander ver-
mischen und dadurch besser aufgespaltet werden kénnen.

Durch die Galle werden groflere Fettsduremolekiile wasser-
l16slich und kénnen in die Lymphbahn tibertreten. Die Darm-
schleimhaut bildet ebenfalls Verdauungsenzyme, die die Zer-
kleinerung und folglich Aufnahme der zugefiihrten Néhrstoffe
ermoglichen.

Nach dem Zwolffingerdarm schlief3t sich der Leerdarm an, der
vor allem fiir die Aufnahme der Néhrstoffe in das Blut zustindig
ist. Es folgt der Krummdarm. Durch sogenannte peristaltische Be-
wegungen wird der Darminhalt weitertransportiert, die Nahrstof-
fe werden unterwegs aufgenommen und an das Blut abgegeben.
Das angereicherte Blut wird {iber die Pfortader zur Leber geleitet.
Dieses Organ baut die nahrhaften Substanzen dann teilweise um,
damit sie von allen Korperzellen verwertet werden konnen. Die
so bearbeiteten Nahrungsbestandteile werden wieder iiber das
Blut an die einzelnen Zellen weitergeleitet, damit diese Energie
gewinnen oder sonstige Aufgaben erfiillen koénnen.

Damit der Diinndarm die aufgespaltenen Néhrstoffe aufneh-
men kann, ist seine Oberflache sehr stark vergroflert. Das ist
durch Schleimhautfalten (Kerckring-Falten) moglich, deren fin-
gerformige Ausstiilpungen in den Darm hineinragen. Auf diesen
sogenannten Diinndarmzotten befindet sich wiederum der soge-
nannte Biirstensaum, der die Resorptionsfliche des Darmes — im
Gegensatz zu einem Rohr mit glatter Oberflaiche — um den Faktor
600 vergroRert. Das ergibt eine Gesamtoberfliche von ca. 200
Quadratmetern!
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Die Nahrungsbestandteile, die der Diinndarm nicht aufneh-
men kann, werden weiter zum Dickdarm und schliefilich zum
Mastdarm (Rektum) transportiert. Im Dickdarm bauen Bakterien
durch Gérungs- und Fiulnisprozesse die mitgefiihrten Ballast-
stoffe zumindest teilweise ab. Die dadurch entstehenden Néhr-
substrate konnen zum Teil in das Blut abgegeben werden. Aufler-
dem wird dem Darminhalt Wasser entzogen. Damit wird der
Wasserhaushalt des Korpers ausgeglichen, der Nahrungsbrei wird
eingedickt und die enthaltenen Mineralstoffe mit dem Wasser
entzogen. Andere Nahrungsbestandteile konnen in diesem
Darmabschnitt nicht mehr aufgenommen werden, da der
Darminhalt inzwischen nahezu néhrstofffrei ist und der Dick-
darm nicht die Fihigkeit zur Resorption besitzt. Die von Bakteri-
en im Dickdarm gebildeten Vitamine (z. B. Vitamin B;,) kdnnen
kaum verwertet werden. Im Mastdarm, der an den Dickdarm an-
schliefdt, werden die unverwertbaren Nahrungsbestandteile ge-
sammelt und iber die Afteroffnung als Stuhl ausgeschieden.

Der Magen

Der Magen ist fiir die Verdauung sehr wichtig. Genaugenommen
ist er ein muskuloser, hakenférmiger Abschnitt des Verdauungs-
trakts, der zur Speicherung (1 bis 5 Stunden), Durchmischung
und Zerkleinerung der aufgenommenen Nahrung dient. Ist der
Mageninhalt durch die Enzyme des Magensaftes und Magenbe-
wegungen in kleinere Ndhrstoffe aufgespalten, wird er portions-
weise an den Zwolffingerdarm abgegeben.

Der Magen beginnt mit dem Mageneingang, der sich nur fiir
den Ubertritt von Nahrungsbrei 6ffnet. Der letzte Teil des Ma-
gens, der Magenvorhof, ist durch einen starken Ringmuskel, den
Magenpfortner, verschlossen. Dieser offnet sich wiederum nur,
um Nahrungsbrei an den Zwolffingerdarm weiterzugeben. Dabei
wird nur eine so grofle Menge an Speisebrei weitergegeben, wie
der Diinndarm auf einmal aufnehmen und verarbeiten kann.

Unser Darmsystem
hat unaufgerollt
eine Lange von
etwa 7 Metern.
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Das Fassungsver-
mogen des Magens
betragt zwischen
1,6 und 2,4 Liter.

Die Verdauung
einer ausgewoge-
nen Mahlzeit
dauert ungefahr
24 Stunden.

Die Magenwand ist 2 bis 3 Millimeter dick. Auf ihrer Innen-
seite liegt die Magenschleimhaut, die die sogenannte Magenstra-
Be bildet. Durch sie wird der Grof3teil der aufgenommenen Fliis-
sigkeit direkt in Richtung Darm weitergeleitet. Sie wird erst gar
nicht mit dem Speisebrei vermischt. Damit wird verhindert, dass
dieser zu stark verdiinnt wird und die Magensdure und -sdfte an
Wirkung verlieren. An die Schleimhaut schlie8t sich eine ver-
schiebbare Bindegewebsschicht an, daran folgt eine dreiteilige
Muskelschicht, die den Speisebrei durch verschiedene Bewegun-
gen durchmischt, zerkleinert und durch wellenartige Kontraktio-
nen — Magenperistaltik genannt — zum Pfortner weitertranspor-
tiert. Die Nahrung wird dadurch auf eine Grofie von weniger als
3 Millimeter zerkleinert.

Die Magenschleimhaut stellt den Magensaft her und produ-
ziert das Hormon Gastrin. Letzteres regt die Erzeugung und Aus-
schiittung des Magensaftes an. Auch der sogenannte Intrinsic-
Factor, ein spezielles Protein, das fiir die Aufnahme von Vitamin
B,, unbedingt erforderlich ist, wird von der Magenschleimhaut
ausgeschiittet. Der Magensaft entsteht in den schlauchférmigen
Driisen der Magenschleimhaut, die man Magendriisen nennt.

Wie lange sich die Speisen im Magen ,aufhalten”, hingt von
ihrer Zusammensetzung ab. Am schnellsten passiert ihn kohlen-
hydrathaltige Nahrung. Auf diese Weise bleibt Weifibrot eine
Stunde lang im Magen. Eiweifireiche Nahrungsmittel verweilen
etwa 3 bis 6 Stunden dort, fettreiche Speisen bis zu 8 Stunden.
Je schlechter die Nahrung zerkaut wird, desto linger bleibt sie
dort.

Die Verdauungssafte

Damit Sie die Nahrstoffe der Nahrung im Diinndarm tiberhaupt
aufnehmen kénnen, miissen sie in kleinste Teile zerlegt werden.
Dies geschieht mithilfe der Verdauungssafte. Auch der Speichel,
die Galle, der Bauchspeichel und weitere Sekrete, die von der Ma-
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gen- und Darmschleimhaut produziert werden, gehéren dazu.
Die Verdauungssdfte enthalten alle Enzyme, die fiir die Aufspal-
tung von Eiweif in Aminosauren, Fette in Glycerin und Fettsau-
ren sowie Kohlenhydraten in Zucker erforderlich sind. Auch das
bakterientdtende Enzym Lysozym sowie Vitamine, Mineral- und
Abwehrstoffe kommen im Speichel vor.

Die Speichelbildung wird vom vegetativen Nervensystem ge-
steuert, das heifdt, sie unterliegt nicht unserem Willen. Geruch
und Geschmack sowie Gedanken an Lebensmittel 16sen den
Speichelfluss aus. Der Speichel ist vor allem fiir die Reinigung der
Mundhohle, der Zédhne sowie fiir den Transport der Nahrung zu-
standig. Auch um saure Nahrungsmittel (z. B. Ananas und andere
Friichte) zu neutralisieren, bendtigen wir ihn. Auflerdem 16st er
Geschmacksstoffe aus der Nahrung heraus. Da die Speichelpro-
duktion auch von der Flissigkeitsaufnahme abhdngt, verringert
sie sich bei langer anhaltendem Durst.

Die Nahrung gelangt anschlieBend von der Speiserdhre in
den Magen. Dort wird der Speisebrei schlieflich tiber langere Zeit
gesammelt und ca. 1,5 Liter Magensaft werden produziert. Der
Magensaft ist stark sauer mit einem pH-Wert von 1 bis 2 und
sorgt dafiir, dass die eingeschleppten Krankheitserreger abgetotet
werden. Verdauung und die Bakterienbarriere funktionieren
meist auch dann, wenn z. B. mit siurehemmenden Medikamen-
ten diese Funktion des Magens deutlich herabgesetzt ist.

Im Normalfall wird durch den stark sauren Magensaft auch
das Eiweifd verandert, das heif$t denaturiert und damit leichter
verdaubar gemacht. Im néachsten Schritt werden die Kohlenhyd-
rate der Nahrung weiter abgebaut. Der Bauchspeichel enthilt au-
Berdem Enzyme zur Fettaufspaltung und Enzymvorstufen zur
Spaltung von Eiweif3. Schliefilich werden die Zweifachzucker in
die Einfachzucker Glukose, Galaktose und Fruktose aufgespalten
und die kleineren Eiweifle zu den kleinsten Bausteinen, den Ami-
nosauren zerlegt. Ein Mangel an Enzymen, die die kleinen Koh-

Wir bilden taglich 1
bis 2 Liter Speichel.

Wir bendtigen den
Speichel u. a., um
Geschmacksstoffe
aus der Nahrung zu
Iosen.
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Laktoseintoleranz:

Mangel an
bestimmten
Enzymen.

Galle wird perma-
nent in der Leber
produziert.

lenhydrate spalten, hat Unvertrdglichkeitsreaktionen zur Folge,
z. B. die Laktoseintoleranz.

Die Aufnahme von Glukose und Galaktose durch die Darm-
schleimhaut benétigt Energie, dagegen kann Fruktose die Darm-
schleimhaut ganz einfach passieren und so in das Blut gelangen.
Mit dem Blut werden die Einfachzucker tiber die Pfortader zur
Leber transportiert, die tiberwiegend Glukose an den Blutkreis-
lauf abgibt.

Die Aufnahme der Zucker in Form der Einfachzucker erhoht
voriibergehend den Blutzuckerspiegel. Besonders schnell werden
Glukose und Galaktose iiber den Diinndarm aufgenommen, we-
niger schnell die Fruktose. Entsprechend steigt der Blutzucker-
spiegel nach glukose- und galaktosereichen Mahlzeiten schnell
an, nach der Aufnahme von Fruktose hingegen langsamer. Bei
Gesunden erreicht der Blutzuckerspiegel nach 30 Minuten seinen
hochsten Wert und sinkt dann nach 1,5 bis 2 Stunden wieder auf
seinen urspriinglichen Wert ab.

Die Galle, eine zdhe Korperfliissigkeit, wird von der Leber
kontinuierlich hergestellt und ist fiir die Fettverdauung sowie fiir
die Ausscheidung von Stoffwechselabbauprodukten und Gift-
stoffen notig. Gallensaft schmeckt duflerst bitter. Wer unter Auf-
stoflen leidet oder stark erbrechen muss, kennt diesen bitteren
Geschmack.

Galle sorgt dafiir, dass das wasserunldsliche Fett aus der Nah-
rung in eine Emulsion tberfiihrt wird. Diese wird durch die
Darmbewegungen in winzige Tropfchen zerteilt, sodass die im
Bauchspeichel und Darmsaft enthaltenen Enzyme das Fett in
kleine Bestandteile spalten konnen. Die Gallensduren bleiben
mit den zerkleinerten Fettteilchen vermischt und bilden mit ih-
nen die wasserloslichen Mizellen, die die Darmschleimhaut
durchdringen konnen. Dabei bleiben die Gallensduren im Diinn-
darm zuriick und werden in einem der unteren Diinndarmab-
schnitte zum grofiten Teil wieder aufgenommen. Diese Sduren
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Saure Nahrungs-
mittel (z. B. Ananas
und andere Friichte)
werden schon im
Mund neutralisiert.
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Wenn Sie satt sind,
wird die Magen-
saftausschiittung
gehemmt.

werden auch benétigt, um schlecht wasserldsliche Substanzen,
wie medikamentdse Wirkstoffe oder Stoffwechselabbauprodukte,
in eine Emulsion zu tiberfithren und diese in den Darm zu trans-
portieren. Auf diese Weise konnen sie mit dem Stuhl ausgeschie-
den werden. Zusitzlich ist die Galle erforderlich, um die Ver-
dauungsenzyme des Diinndarms und die des Bauchspeichels zu
aktivieren.

Verdauungshormone

Neben den Verdauungssiften gibt es noch die Verdauungshor-
mone. Sie sind an der Aufspaltung der Nahrstoffe aus der Nah-
rung sowie an deren Aufnahme in den Korper beteiligt. So bilden
die sogenannten G-Zellen der Magenschleimhaut das Hormon
Gastrin. Es steigert die Magenbewegung, fordert die Bildung von
Salzsdure im Magen und regt die Ausschiittung von Galle und
Bauchspeichel an. Das Hormon sorgt fiir den Weitertransport des
Speisebreis. Es wird freigesetzt, wenn der Pfortnervorraum des
Magens gedehnt oder der Eingeweidenerv z. B. durch Geruchs-
oder Geschmackswahrnehmung gereizt wird. Gastrin regt die
Herstellung von Magensaft an, sobald Nahrung in den Magen
gelangt ist.

Die nach dem Magen folgende Diinndarm- bzw. Zwolffinger-
darmschleimhaut stellt die Hormone Sekretin und Cholezysto-
kin-Pankreozymin her. Sekretin sorgt dafiir, dass das die Magen-
sdure neutralisierende Bikarbonat hergestellt wird. Auflerdem
regt es die Bildung von Galle an und hemmt die Magenbewe-
gung. Das Cholezystokin-Pankreozymin wird als Reaktion auf
Fett und Magenséure ausgeschiittet. Es stimuliert die Ausschiit-
tung von Bauchspeichel und bewirkt die Kontraktion der Gallen-
blasenmuskulatur. Dadurch wird die Galle in den Gallengang
gepresst und der Schliefmuskel an der Miindung des Gallen-
gangs in den Zwolffingerdarm erschlafft, sodass die Galle in den
Zwolffingerdarm abgegeben wird.
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Sogar wihrend des Schlafs wird die Verdauung fortgesetzt —
besonders durch das Hormon Somatotropin, das zu einer schnel-
leren Aufnahme an Néhrstoffen fiihrt.

Welche Rolle spielt die Ernahrung?

Vollkost

Viele Verdauungsprobleme kann man mit der richtigen Erndh-
rung lindern oder sogar vollstindig heilen. Gesunden empfiehlt
man normalerweise die sogenannte Vollkost. Anders als die Voll-
wertkost, geht es bei der Vollkost nur um die ausreichende Ver-
sorgung mit essentiellen Nahrstoffen: Mit dieser Kostform fiihrt
man dem Organismus alle lebenswichtigen Néhrstoffe in ausrei-
chender Menge zu. Bei einer Vollkost, die in Krankenhdusern
und Rehaeinrichtungen verabreicht wird, werden nach Mog-
lichkeit die erndhrungswissenschaftlichen Erkenntnisse zur
Vorbeugung erndhrungsmitbedingter Erkrankungen beachtet.
So versucht man Erndhrungsfehler wie zu viel Fett, Zucker oder
Kochsalz zu vermeiden.

Mit der Sonderform einer leichten Vollkost werden Lebens-
mittel gemieden, auf die viele Menschen mit Blahungen, Volle-
gefiihl und Aufstoflen reagieren. Dazu gehoren rohe Zwiebeln,
Kohlgemiise, Bohnen, frisches Hefegebdck und rohes Steinobst.
Das Essen sollte nur leicht gewiirzt sein, statt gebratener oder ge-
rosteter Speisen werden gediinstete oder in Folie gegarte Speisen
bevorzugt. Die Kost sollte nicht zu fett- oder zuckerreich sein und
weder zu heifs noch zu kalt verzehrt werden. Alkoholische oder
kohlensdurehaltige Getranke sowie Kaffee sind ebenfalls nicht
ideal. Auch nach Operationen im Magen-Darm-Bereich, bei einer
akuten Bauchspeicheldriisenentziindung und bei Nahrungsmit-
telunvertrdglichkeiten setzt man diese Kost ein. Sie ersetzt im Kli-
nikbereich oft die frither organbezogenen Schonkostdidten, wie

Auch im Schlaf
verdauen Sie.

Vollkost ist ein
Begriff aus der
Erndhrungslehre.
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Die Vollwert-
ernahrung ist eine
tiberwiegend
vegetarische
Erndhrungsweise,
bei der wichentlich
1- bis maximal
2-mal Fleisch
empfohlen wird.

z. B. die Magenschonkost, die nachgewiesenermafien keinen Ef-
fekt hatte.

Vollwerterndahrung

Empfehlenswerter ist die Vollwerterndhrung. Sie wurde von den
deutschen Erndahrungswissenschaftlern Prof. Dr. Claus Leitz-
mann, Thomas Midnnle und Dr. Karl von Koerber entwickelt und
baut auf dem Konzept der Vollwertkost des deutschen Arztes
Prof. Dr. Werner Kollath auf. Sie ist ganzheitlich und bezieht ne-
ben erndhrungswissenschaftlichen und medizinischen auch sozi-
ale und Okologische Aspekte mit ein.

Es handelt sich nicht um ,Kornerkost“, wie sie falschlicher-
weise manchmal genannt wird. Vielmehr ist es eine iberwiegend
vegetarische Ernahrungsweise mit Eiern und Milch, bei der wo-
chentlich 1- bis maximal 2-mal Fleisch empfohlen wird, aber
auch Fisch, Vollkornerzeugnisse, frisches Obst und Gemiise, Kar-
toffeln und Hiilsenfriichte — alles schonend verarbeitet und nicht
zerkocht. Etwa die Hilfte der Nahrungsmenge sollte aus uner-
hitzter Frischkost bestehen. Empfindliche oder dltere Menschen
reduzieren diesen Anteil besser ein wenig. Das Ganze sollte aus
frischen Lebensmitteln mit wenig Fett zubereitet werden. Als
sehr empfehlenswert gelten auflerdem Lebensmittel wie gekeim-
tes Getreide, frisch gequetschte Getreideflocken, Niisse und
Rohmilch, Vollkornbrot, Vollkornreis und Milchprodukte. Uner-
wiinscht sind verarbeitete Lebensmittel wie H-Milch, Wurst und
Konserven, isolierter Zucker, gehdrtete Fette und daraus herge-
stellte Produkte oder Fertiggerichte.

Diese Erndhrungsform bietet reichlich Ballaststoffe, Vitamine,
Mineralstoffe, sekundére Pflanzenstoffe und moglichst keine iso-
lierten Zucker. Infolge des niedrigen Fleischverzehrs ist die Fett-,
Cholesterin- und Purinzufuhr gering, aber die Deckung des Ei-
senbedarfs leichter als bei reinen Vegetariern. Durch Bevorzu-
gung von Biokost ist die Pestizid- und Nitratbelastung geringer
sowie die Zufuhr an sekundéren Pflanzenstoffen erhoht.
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Ballaststoffe fiir ein langes Leben

Ballaststoffe sind fiir Menschen mit Verdauungsproblemen be-
sonders wichtig. Sie sind Bestandteile pflanzlicher Lebensmittel,
die von Verdauungsenzymen des Menschen nicht abgebaut wer-
den und die viel Wasser binden kénnen. Ein Teil davon wird un-
verdndert wieder ausgeschieden. Der Rest wird im Dickdarm von
dort lebenden Bakterien, die im Unterschied zum Menschen die
dafiir erforderlichen Enzyme besitzen, verdaut und zu den be-
rihmt-beriichtigten Gasen und Fettsduren abgebaut. Letztere
konnen sogar vom Korper wieder aufgenommen werden und lie-
fern dann 2 Kilokalorien pro Gramm Ballaststoff. Mit Ausnahme
von Lignin handelt es sich bei den Ballaststoffen um Kohlenhyd-
rate, die teilweise wasserloslich sind. Unloslich sind Zellulose,
Hemizellulose und Lignin. Zellulose ist die Gertistsubstanz
pflanzlicher Zellen und in Holz, Kleie, Gemiise und Obst enthal-
ten. Industriell setzt man sie aufgrund ihrer wasserbindenden
Eigenschaften als Fillstoff ein, ansonsten auch als Gelier- und
Verdickungsmittel. Lignin bewirkt die Verholzung von Pflanzen-
zellen und ist zum Beispiel in Weizenkleie zu finden.

Pektine, resistente Starke, Pflanzengummi, Schleimstoffe, Be-
taglucane und Gelstoffe aus Meeresalgen sind 19sliche Ballaststof-
fe. Pektin findet man in den Zellwdnden von Obst und Gemiise.
Es wird als Geliermittel eingesetzt.

Urspriinglich war man der Meinung, Ballaststoffe seien Bal-
last und hitten keine Vorteile fiir den Menschen. Diese Meinung
dnderte sich, als man feststellte, dass Bevolkerungsgruppen mit
einem hohen Anteil an Ballaststoffen in ihrer Nahrung kaum
Dickdarmkrebs bekommen. Vergleicht man das Vorkommen der
verschiedenen Krebsarten mit den dort tiblichen Erndhrungs-
weisen, so zeigt sich, dass Dickdarmkrebs in Europa und Nord-
amerika haufig und in den Lindern der dritten Welt selten vor-
kommt.

Bevorzugen Sie
Bioprodukte sowie
saisonal und
regional erzeugte
Lebensmittel.
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Optimal sind
taglich ungefahr
30 Gramm
Ballaststoffe.

Zu wenig Ballast-
stoffe fiihren zu
Verstopfung.

Eine ballaststoffreiche Erndhrung fordert eine geregelte Ver-
dauung, senkt das Darmkrebsrisiko und schiitzt so vor anderen
Krankheiten des Enddarms wie Hamorrhoiden.

Wie viele Ballaststoffe bendtigen Sie?

Bislang gibt es keine eindeutige Lehrmeinung dariiber, wie viele
Ballaststoffe man téglich essen soll, um insbesondere Darmkrebs
zu verhindern. Generell nimmt die Bevolkerung in den Industrie-
landern ca. 20 Gramm Ballaststoffe pro Tag auf, empfohlen wer-
den jedoch 30 Gramm. Dabei sollte ihre Aufnahme nicht in Form
von Tabletten oder in isolierter Form wie mit Hafer- oder Weizen-
kleie, sondern als ballaststoffreiche Lebensmittel erfolgen. Dafiir
eignen sich Getreide und ihre Produkte, Hiilsenfriichte, Obst und
Gemiise, vor allem jedoch Vollkornbrot und andere Vollkorn-
erzeugnisse.

Durch ballaststoffreiche Nahrung kénnen Sie aufierdem eine
Zufuhr weiterer bioaktiver Substanzen, die eng mit einer Ballast-
stoffaufnahme gekoppelt ist, gewdhrleisten. Es ist sogar wahr-
scheinlich, dass diese bioaktiven Substanzen eine stirkere Wir-
kung haben als die Ballaststoffe selbst bzw. dass sie ihre Wirkung
verstdrken.

Wenn Sie zu wenig Ballaststoffe essen

Wenn Sie zu wenig Ballaststoffe essen, haben gesundheitsschad-
liche Abbauprodukte, die ausgeschieden werden, eine zu lange
Kontaktzeit mit der Darmschleimhaut, die dadurch irritiert wird.
Dies kann zur Entwicklung von Krebs fiihren. Infolgedessen tritt
Darmkrebs besonders in den afternahen Darmabschnitten auf,
dort, wo die Stuhlbewegung am langsamsten ist. Aulerdem wird
die Bildung von Faulnisbakterien gefordert, was wiederum zu
Blahungen und iibelriechenden Stiihlen fiihrt.
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Zucker, Fett und
WeiBmehl enthal-
ten keine oder
kaum Ballaststoffe.

Vollkornbrot hat
einen hohen Ballast-
stoffanteil.

Ballaststoffreiche Lebensmittel

Um einen hohen Ballaststoffanteil zu erreichen, ist eine vielseiti-
ge, vorwiegend pflanzliche Erndhrung mit viel Abwechslung ge-
fragt, da die Ballaststoffe in den einzelnen Lebensmitteln unter-
schiedlich zusammengesetzt sind und die jeweiligen Wirkungen
variieren. Durch den Wechsel der Nahrung stellen Sie sicher, dass
Sie eine Mischung der unterschiedlichen Bestandteile und Wir-
kungen zu sich nehmen: ungefahr die Halfte der Nahrung aus
Getreide und seinen Erzeugnissen, den Rest aus Hiilsenfriichten,
Gemdiise und Obst.

Besonders hoch ist der Ballaststoffanteil in den Randschich-
ten von Getreidekdrnern. Deshalb finden Sie reichlich Ballast-
stoffe in Getreideflocken, Vollkornnudeln und Naturreis. Bei Brot
sollten Sie auf Mehl mit einem hohen Ausmahlungsgrad achten,
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Vollkornerzeugnisse oder Brot aus Schrot liefern die grofiten
Mengen.

Vor allem in Weizenkleie sind viele Ballaststoffe enthalten,
die jedoch separat nur zur Stuhlregulierung eingesetzt werden
sollten. Achtung: 2 bis 3 Essloffel Weizenkleie erfordern eine
Flissigkeitsaufnahme von 250 Millilitern zusatzlich!

Weizen als ganzes Korn enthélt 10,9 Gramm Ballaststoffe,
das daraus hergestellte Mehl (Type 405) nur noch 4 Gramm.
100 Gramm Weizenvollkornbrot enthilt 7,5 bis 9 Gramm Bal-
laststoffe, dieselbe Menge Weifbrot ca. ein Drittel davon. Dabei
muss Vollkorn nicht zwangsweise dunkel und mit groben Kor-
nern sein.

In der folgenden Tabelle finden Sie Lebensmittel, die 9 Gramm
und mehr Ballaststoffe in 100 Gramm Lebensmittel aufweisen.

Ballaststoffreiche Lebensmittel

100 g LEBENSMITTEL BALLASTSTOFFE in g

weiBe Bohnen (Trockenware) 17
Erbsen (Trockenware) 16,5
Roggenvollkornmehl (Type 1806) 13,5
Knackebrot (kann angereichert sein) 13-24
Weizenvollkornmehl (Type 1700) 12,9
Weizenflocken 11,5-12
Erdniisse, Linsen, Mandeln 10
Kichererbsen 9,5
Roggenvollkornbrot 6,5-9
Haferflocken 5,5-9,5
Mehrkornbrot 5,5-9

Trockenobst 5-13

23
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Ihr Darm gewdhnt
sich an Ballast-
stoffe.

Weizenvollkornbrot
enthalt wertvolle
Ballaststoffe.
Ballaststoffreiche
Lebensmittel haben
eine geringere
Kaloriendichte als
ballaststoffarme.

Weizenvollkornbrot ist z. B. fein und recht hell. Die Farbe
spielt beim Ballaststoffgehalt aber nur eine untergeordnete Rolle,
zudem mancher Bicker diese mithilfe von Zusdtzen wie Zucker-
ribensirup erzeugt. Wichtig ist, dass zum Mahlen das gesamte
Korn verwendet und nicht auf den Keimling und ballaststoffrei-
che Randschichten verzichtet wird.

Wenn Sie von einer bisher ballaststoffarmen auf eine -reiche
Erndhrung umstellen wollen, dann sollte dies allméhlich gesche-
hen, damit sich der Darm und die entsprechenden Mikroorganis-
men daran gewOhnen konnen. Mogliche anfingliche Magen-
Darm-Beschwerden, wie Bldhungen, legen sich in aller Regel bald
wieder. Denken Sie daran, reichlich Flissigkeit zu sich zu neh-
men - die braucht man bei einer derartigen Erndhrung.

Der Wechsel auf eine ballaststoffreiche Erndhrung ist ganz
einfach: Tauschen Sie helles Mehl gegen Vollkornmehl aus, essen
Sie mehr Getreideprodukte, verzehren Sie reichlich Gemiise, Hiil-
senfriichte, Kartoffeln, Keimlinge, Salat und Obst und mischen
Sie konventionelle Nudeln mit den Vollkornvarianten.

Ballaststoffe — vielfaltig wirksam
Ballaststoffe quellen bereits im Magen. Dadurch vergrofiern sie
das Volumen der Nahrungsmittel und sittigen besser. Aulerdem
tragen sie dazu bei, dass manche Nahrungsbestandteile, wie der
Traubenzucker, langsamer aufgenommen werden. Pektin aus
Obst erhoht z. B. die Glukosetoleranz, ebenso die sogenannte He-
mizellulose aus Hiilsenfriichten, Haferkleie aus Hafer, Roggen
und Gerste sowie die Zellulose aus Weizenkleie. Dadurch steigt
der Blutzuckerspiegel langsamer an und erreicht niedrigere
Hochstwerte. Auch die Magenentleerung wird durch Ballaststoffe
verlangsamt — positiver Nebeneffekt davon ist, dass sie dadurch
lange satt halten und somit zu einer guten Figur beitragen.
Wissenschaftlich bewiesen ist, dass eine hohe Ballaststoffzu-
fuhr mit einer niedrigen Haufigkeit von Altersdiabetes einher-
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geht. Dabei wirken diejenigen Ballaststoffe, die natiirlicherweise

in Lebensmitteln enthalten sind, effektiver als isoliert zugesetzte.

Man vermutet sogar, dass der Verzehr ballaststoffreicher Kost

iber einen lingeren Zeitraum zu einer Vermehrung der Insulin-

rezeptoren fiihrt, sodass das Hormon besser wirken kann. Es
scheint, als wiirde die gesamte Zuckerverdauung verbessert.

Cholesterin wird durch manche Ballaststoffe reduziert. Trigly-
zeride und Fettsduren werden weniger aufgenommen. Ballast-
stoffe haben die Fihigkeit, Gallensdauren zu binden, was sich
ebenso giinstig auf den Cholesterinspiegel auswirkt. Isst man bal-
laststoffreiche Lebensmittel, so wird Fett generell starker ausge-
schieden und weniger aufgenommen. Dies gilt erfreulicherweise
nicht fiir die Vitamine, die mit ballaststoffreichen Lebensmitteln
aufgenommen werden. Dagegen ist man sich bei Mineralstoffen
noch nicht ganz sicher.

Eine ballaststoffreiche Erndhrung (mehr als 10 Gramm Bal-
laststoffe pro Mahlzeit) wird bei Verstopfung, Divertikulose (Aus-
stiilpungen der Dickdarmwand) und hohem Cholesterinspiegel
empfohlen. Dann werden sogar Ballaststoffmengen von 50 bis 60
Gramm pro Tag angeraten. In diesen Fillen ist der Verzehr von
Vollkornerzeugnissen, Getreideflocken und -breien, Frischobst,
Gemiise, Salat, Niissen und von eingeweichtem Trockenobst er-
forderlich. Ebenso ist eine Anreicherung mit Kleien (z. B. Weizen-
und Haferkleie) hilfreich.

Ballaststoffe haben folgende schiitzende Wirkungen:

e Durch eine ballaststoffreiche Kost wird die Passagezeit durch
den Dickdarm verkiirzt, wodurch potenzielle krebserregende
Stoffe kiirzer mit der Darmschleimhaut in Kontakt sind.

e Ballaststoffe vergroflern das Stuhlvolumen durch Bindung
von Wasser, wodurch krebserregende Stoffe verdiinnt werden.
Auflerdem konnen sie diese binden, sodass solche schadli-
chen Stoffe weniger mit der Darmschleimhaut in Berithrung
kommen.

Wer ballaststoff-
reich isst, beugt
Altersdiabetes vor.
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Eine ballaststoffarme
Kost ist vitamin- und
mineralstoffarm und
muss in der Regel
durch spezielle
Trink- und Sonden-
nahrung erganzt
werden.

e Wenn den Darmbakterien reichlich Ballaststoffe zur Verdau-
ung zur Verfiigung stehen, dndert sich die Zusammensetzung
der Darmflora, die dann insgesamt weniger krebserregende
Stoffe produziert.

e Beim bakteriellen Abbau von Kohlenhydraten entstehen im
Dickdarm kurzkettige Fettsduren, die der Krebsentstehung ent-
gegenwirken und das Wachstum von Krebszellen hemmen.

Ballaststoffarme Erndahrung — nur in Ausnahmefallen!

Da Ballaststoffe in der Regel viele Vorteile haben, wird eine bal-
laststoffarme Erndhrung (weniger als 10 Gramm Ballaststoffe pro
Tag) auBlerst selten empfohlen. Angezeigt ist sie zum Beispiel
nach akuten Schiiben der Krankheiten Morbus Crohn oder Coli-
tis ulcerosa. Auch bei Verengungen im Darmtrakt, wie sie etwa
durch Tumore auftreten konnen, sollten sie vermieden werden,
da hier die Gefahr eines Darmverschlusses besteht.

In diesen Féllen enthilt die Nahrung keine Vollkornerzeug-
nisse, wenig Obst und Gemiise, keine Rohkost, Hiilsenfriichte
oder Niisse. Da eine ballaststoffreiche Nahrung sehr vitamin- und
mineralstoffreich ist, muss eine ballaststoffarme in der Regel
durch kinstliche Trink- und Sondennahrung ergidnzt werden.
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Brauchen wir Darmbakterien und -pilze?

Zu Beginn des Lebens ist der Darm keimfrei. Erst bei der Geburt
erfolgt eine Besiedlung durch Bakterien aus der miitterlichen
Scheide. Danach kommen Mikroorganismen aus der Nahrung
und auch der Umgebung hinzu. Wird der Sdugling gestillt, sie-
deln sich vorwiegend Bifidobakterien an. Wird er nicht gestillt,
finden sich zuséatzlich Laktobazillen. Erst wenn das Baby Beikost
erhdlt, kommen Fiulnisbakterien und andere Keime hinzu, die
dem Stuhl seinen charakteristischen Geruch verleihen. Bakterien
machen tber 50 Prozent des Stuhlgewichtes aus.

Der relative Anteil der verschiedenen Bakterien verdndert sich
im Verlauf des Lebens, und jeder Mensch hat eine individuell
zusammengesetzte Bakterienflora. Der Magen und der obere
Diinndarm sind keimarm, das heif3t, dort finden sich kaum Bak-
terien. Grund dafiir ist, dass der Magen einen hohen Siduregehalt
aufweist, wodurch eine Ansiedlung der mit der Nahrung aufge-
nommen Bakterien verhindert wird und diese zum Grof3teil ab-
getotet werden. Im oberen Diinndarm sind u. a. Gallenfliissigkeit
und Pankreassaft fiir das Verhindern einer Bakterienansiedlung
verantwortlich. In tieferen Diinndarmabschnitten werden kor-
pereigene ,Antibiotika“, man nennt sie Defensine, immer wich-
tiger.

Bisher sind nur ungefdhr 20 Prozent der Darmbakterien iden-
tifiziert, es besteht also noch viel Forschungsbedarf, aber gerade
in dieser Richtung gibt es gute Aussichten auf Therapien. Die
Mikroben spielen eine wichtige Rolle fiir eine gute Verdauung.

Die Zusammensetzung der Mikroorganismen unseres Darms,
zu denen Darmbakterien und Darmpilze gehoren, ist in den ein-
zelnen Darmabschnitten unterschiedlich. Im Zwolffingerdarm
finden sich z. B. Laktobazillen, Streptokokken und Hefen. Letzte-
re zdhlen zu den Pilzen. Der Leerdarm ist dann nahezu frei von
Mikroorganismen, wahrend im Krummdarm wieder Laktobazil-

Mikroben sind
wichtig fiir die
Gesundheit.

Im Dickdarm
siedeln bis zu
600 verschiedene
Mikrobenarten.
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Klimawechsel
beeinflusst die
Zusammensetzung
der Darmflora.

len, Streptokokken, Bifidobakterien und Fusobakterien vorkom-

men. Unseren Dickdarm besiedeln etwa 400 bis 600 verschiedene

Mikrobenarten. Sie erfiillen wichtige Funktionen fiir unsere Ge-

sundheit:

e Sie tragen dazu bei, Krankheitserreger abzuwehren und sind
fiir die Entwicklung eines funktionierenden Immunsystems
verantwortlich. Dies geschieht zum Beispiel durch Verdrin-
gung ungewollter Konkurrenten, indem die Darmbakterien
um die gleichen Nahrungsbestandteile konkurrieren wie die
fremden Keime.

e Sie produzieren B-Vitamine und das Vitamin K.

e Sie zersetzen unverdauliche Ballaststoffe, aus denen noch
Fettsduren freigesetzt werden. Damit unterstiitzen die Bakteri-
en den Darm bei der Verdauung.

Zu den gesundheitstérderlichen Darmbakterien wird in erster
Linie Escherichia coli (auch Kolibakterium genannt) gerechnet.
Dieses Bakterium, das problemlos ohne Sauerstoffzufuhr leben
kann, gehort zu unserer natiirlichen Darmflora. Es kann Trauben-
und Milchzucker sowie Eiweif3 abbauen. Es bildet aber auch
verschiedene B-Vitamine, wie B, und B,,. Findet man es im Was-
ser oder auf Lebensmitteln, deutet dies auf eine Verunreini-
gung mit menschlichen Fikalien hin. Bestimmte Untergruppen
davon konnen schwere bis lebensgefahrliche Durchfallerkran-
kungen hervorrufen, z. B. bei Babys. Escherichia coli turista ist
fiir Durchfille auf Reisen verantwortlich, da wir an die Bakte-
rienstdimme des Urlaubsortes nicht gewdhnt sind und der Kor-
per unter Umstdnden heftig darauf reagiert. Auch die bei Frauen
relativ hdaufige Blasenentziindung geht in der Regel auf diese Bak-
terien zurtick.

Die Zusammensetzung der Darmflora hingt u. a. von der Be-
schaffenheit der Darmschleimhaut, von Stress, der Erndhrung
und leider auch von Medikamenten ab. Antibiotika toten - je
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nach Zusammensetzung des Medikaments — verschiedene Bakte-
rienarten ab, die oft sogar schwer zu ersetzen sind.

Ballaststoffreiche Erndhrung bildet die Grundlage fiir eine
gute Vermehrung der niitzlichen Bakterien im Darm, insbeson-
dere die Bifidobakterien. Auch Lebensmittel, die Milchsaurebak-
terien in groferer Anzahl enthalten, sind gilinstig. Diese finden
sich vor allem in Sauermilchprodukten wie Joghurt, Quark, Sau-
erkraut und milchsaurem Gemdiise. Milchsdure beeinflusst die
Darmflora positiv. Sie beschleunigt die Darmpassage des Stuhls
und triagt dazu bei, dass gesundheitsschdadigende Stoffe schneller
aus dem Darm ausgeschieden werden, womit z. B. Darmkrebs
vorgebeugt wird.

Lebensmittel, die
Milchsaurebakterien
in groBerer Anzahl
enthalten, beeinflus-
sen die Darmflora
positiv.
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Prabiotika unter-
stlitzen das
Funktionieren des
Darms.

Synbiotika
bestehen aus
einem Gemisch von
Pro- und Prabiotika.
Prabiotika dienen
als , Futter” fiir

die probiotischen
Bakterien.

Brauchen wir Pra- und Probiotika?

Prd- und Probiotika sind buchstéblich in aller Munde. Doch was
ist das eigentlich? Prédbiotika sind nicht verdauliche Substanzen,
die in Lebensmitteln enthalten sind oder diesen zugesetzt wer-
den. Sie unterstiitzen das Wachstum der niitzlichen Darmbakte-
rien sowie das Funktionieren des Darms. Sie sind kurzkettige
Kohlenhydrate, die nahezu unverdndert in den Dickdarm gelan-
gen und der Darmflora als Nahrstoffe zur Verfiigung stehen. Die
mengenmafig bedeutendsten, natiirlich vorkommenden Prébio-
tika in Lebensmitteln sind Oligofruktose und Inulin. Beide geho-
ren zu den Ballaststoffen, die ganz natiirlich vor allem in Gem{i-
se, Friichten und Getreide enthalten sind.

Probiotika sind harmlose, lebende Mikroorganismen, die in
ausreichender Zahl und in aktiver Form in den Darm gelangen
und dort positive gesundheitliche Wirkungen erzielen sollen. Le-
bensmittel, die mit diesen Mikroorganismen versetzt wurden,
z. B. probiotische Joghurts, gehoren dazu. Aber auch Brotaufstri-
chen, Kise, Miisli, Friihstiicksflocken, Getrinken, Fruchtzuberei-
tungen, Brot, Fertiggerichten, Eis, Backwaren und sogar Salami
werden sie zugesetzt.

In der Regel zdhlen besonders robuste Milchsdurebakterien
(v. a. Bifidobakterien und Laktobazillen) dazu, von denen ein
Grofiteil die Passage durch den salzsdurehaltigen Magensaft tiber-
lebt. Sie produzieren Milchsdure (Bifidobakterien produzieren
auch Essigsdure) und damit ein lebensfeindliches Milieu fiir
Krankheitserreger. Diese werden dadurch aus dem Darm ver-
drdngt, vorausgesetzt, die Produkte werden regelmaflig gegessen
und die Lebensmittel enthalten eine hohe Zahl der positiven
Bakterien (ca. 10 Millionen pro Gramm Lebensmittel). Dabei darf
man nicht tibersehen, dass z. B. Joghurt wihrend der Lagerung
nachsduert und sein Keimgehalt dabei sinkt. In nicht mehr ganz
frischen Produkten kann daher die Anzahl der Mikroorganismen
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deutlich verringert sein. Je ndher das Verfallsdatum heranriickt,
umso mehr nimmt die Menge probiotischer Keime in Lebensmit-
teln ab.

Auch Darmsanierungen mittels probiotischer Nahrungs-
erganzungsmittel sind beliebt. Sie sind frei verkduflich, allerdings
nicht preiswert. Probiotische Joghurts, so Prof. Dr. Andreas Mi-
chalsen, Chefarzt fiir Naturheilkunde am Immanuel-Kranken-
haus in Berlin-Wannsee, enthalten oft auch viel Zucker. Dem
Gesunden schaden diese stiien Joghurts vermutlich nicht, ob sie
einen Vorteil bringen, belegt bisher keine Studie. ,Probiotika
sind eine gute Sache, aber sie gehoren nicht an die erste Stelle,
wenn man was fiir seine Gesundheit machen sollte. Es bleibt da-
bei: Das Wichtigste ist, sich gut zu erndhren, gut zu kauen und
die Voraussetzung zu schaffen, dass der Korper die Darmflora sel-
ber gut reguliert”, so Professor Michalsen.

Etwas anderes ist es, wenn man Probleme mit dem Darm hat.
Dann koénnen Probiotika in der Tat hilfreich sein, allerdings als
Medikament aus der Apotheke. Dementsprechend sind sie als
Arzneimittel gekennzeichnet und unterliegen den dafiir tiblichen
strengen Vorschriften. So muss neben dem Nachweis der Unbe-
denklichkeit und Sicherheit auch ein Wirksamkeitsbeweis er-
bracht werden. Arzneimittel enthalten lebensfdhige Bakterien in
standardisierten, hohen Konzentrationen. Sie miissen gut ver-
traglich, sicher in der Anwendung und auch fiir eine Langzeitthe-
rapie getestet sein. Die Mikroorganismen konnen Sie z.B. in
Form von Kapseln, als Tabletten oder als Suspension kaufen und
einnehmen - besser nach drztlicher Empfehlung.
Wissenschaftlich belegt ist fiir einzelne Bakterienstimme der
gunstige Einfluss
e bei Durchfallerkrankungen durch Rotaviren-Infektionen bei

Kindern sowie
e bei Durchfillen, die auf Antibiotikatherapien zuriickzufiihren

sind und

Bei Darmproblemen
konnen Probiotika
helfen.
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Probiotische
Joghurts kénnen
Sie ganz einfach

selbst herstellen.

* bei chronisch-entziindlichen Darmerkrankungen (Colitis
ulcerosa).

e Auch bei Laktoseintoleranz konnen alle Bakterien, die Milch-
zucker verstoffwechseln kdonnen, wie Escherichia coli und
Laktobazillen, zur Linderung beitragen.

® Sie sollen auch noch sinnvoll bei Reisedurchfall oder Darm-
grippe sein.

Ob probiotische Lebensmittel generell in der Vorbeugung oder
Linderung von Durchféllen wirksam sind, ist schwer zu belegen.

Probiotische Joghurts kdnnen Sie auch selbst herstellen. Dazu
benotigen Sie H-Milch und eine probiotische Starterkultur, die
Sie im Bioladen oder Reformhaus kaufen kénnen. Sie kdnnen je-
doch auch die Bakterien aus probiotischen Joghurts dazu ver-
wenden, selbst normaler Naturjoghurt sollte ausreichen. Fir die
Herstellung gibt es Joghurtbereiter oder entsprechende Styropor-
gefafle. Erhitzen Sie die Milch auf die vorgeschriebene Tempera-
tur, mischen die Bakterienkultur unter und belassen den Joghurt
etwa einen Tag auf dieser Temperatur. Das ist ganz einfach - Sie
werden vom Ergebnis begeistert sein!

Die guten Darmbakterien fordern

Mit natiirlichen Prabiotika und bestimmten anderen Ndhrstoffen
kann man die gesunden Darmbakterien fordern. Folgende Le-
bensmittel helfen dabei:

Inulin

Inulin ist ein weif3er, kristalliner Feststoff, der zu etwa 95 Prozent
aus Fruchtzucker und 5 Prozent Traubenzucker besteht. Er gehort
zu den Ballaststoffen, schmeckt leicht siifflich und hat nur wenig
Energie, ndmlich 1 Kalorie pro Gramm. Inulin gehort zu den pra-
biotischen Nahrungszusdtzen. Der Starkeersatz dient vor allem
den niitzlichen Darmbakterien (Milchsdurebakterien) als Nah-
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Mit H-Milch und
einer Starterkultur
aus dem Bioladen
oder Reformhaus
konnen Sie probioti-
schen Joghurt selbst
herstellen.
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Inulin beeinflusst
nicht den Blut-
zuckerspiegel.

rung, regt ihr Wachstum an und erhilt die Darmflora gesund.
Sein Abbau schafft ein saures Milieu, das dem Uberleben krank-
heitserregender Bakterien entgegenwirkt und Darminfektionen
vorbeugt. Wenn Sie regelméflig mindestens 5 Gramm am Tag es-
sen, fiihrt dies zu einer Verbesserung der Darmflora. Inulin wird
z. B. in Backwaren als Zuckerersatz verwendet.

Viele Pflanzen lagern Inulin als Reservestoff ein, insbesondere
Arten, die zu den sogenannten Korbbliitlern gehoren wie Topi-
nambur, Zichorien, Dahlie, Artischocke, Roggen, Lowenzahn-
und Schwarzwurzeln. Es gehodren aber auch Doldenbliitler wie
die Pastinake dazu. Inulin wurde 1804 in der Pflanze Alant ent-
deckt. Seine Eigenschaften variieren mit der Anzahl seiner Frucht-
zuckerbausteine.

Inulin wird gerne als Fettersatz eingesetzt, z. B. in Joghurt,
und um den Geschmack, die Textur und das Mundgefiihl von
Lebensmitteln zu verbessern. In Wurstwaren soll es den Ballast-
stoffanteil ethohen.

Da es den Blutzuckerspiegel nicht beeinflusst, kann Inulin in
der Therapie von Diabetes als Starkeersatz dienen. Im Diinndarm
kann es nicht aufgenommen werden, weil uns das abbauende
Enzym (Inulinase) fehlt. Stattdessen bauen es Bakterien im End-
darm zu kurzkettigen Fettsduren um. Die dabei gebildeten Gase
konnen bei empfindlichen Menschen zu Blahungen fiihren — der
einzigen bekannten Nebenwirkung beim Verzehr inulinhaltiger
Pflanzenteile.

Naturjoghurt

Joghurt entsteht durch Milchsdurebakterien. Diese bauen dabei
den Milchzucker (Laktose) der Milch zu Milchsdure ab. Die ent-
standene Milchsdure senkt den pH-Wert in den leicht sduerlichen
Bereich ab und das in der Milch enthaltene Eiweif8 gerinnt. Die
Molke bleibt in den Zwischenrdumen des dickgelegten Eiweif3es,
wodurch die typische Konsistenz des Joghurts entsteht.
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Milchsdure verbessert die Eiweifiverdauung und fordert die
Aufnahme von Eiweifbausteinen und Kalzium. Aufgrund seines
verringerten Anteils an Laktose vertragen ihn auch viele Patien-
ten mit Laktoseintoleranz gut.

Laktulose

Laktulose ist ein Zweifachzucker aus Galaktose und Fruchtzucker.
Sie wird im Diinndarm nicht abgebaut und gelangt nahezu un-
verdndert in den Dickdarm. Laktulose entsteht ganz natiirlich,
z. B. beim Erhitzen und Lagern von Milch aus dem Milchzucker.
Bakterien im Dickdarm bauen sie ab. Sie fordert die Vermehrung
der Bifidobakterien und starkt somit die Darmflora.

Yacén

YacoOn ist eine Pflanzenart aus der Familie der Korbbliitler, die in
den Anden wichst, wo sie seit Jahrhunderten zu den wertvollen
Nahrungsmitteln zdhlt. Schidlingsbekdmpfungsmittel sind beim
Anbau dieser Pflanze unnotig, da Blatter und Wurzeln selbst tiber
natiirliche Schutzmechanismen gegen Schadorganismen verfii-
gen.

Aufgrund des hohen Anteils an Fruchtzucker (im getrockne-
ten Zustand im Schnitt 75 Prozent) ermdoglicht Yacon eine kalori-
enarme Zufuhr von Kohlenhydraten. Der Blutzucker steigt da-
durch nur wenig an.

Die Yacon-Pflanze enthdlt Kohlenhydrate hauptsdchlich in
Form von Inulin (siehe S. 32). Dadurch wirkt die Pflanze préa-
biotisch und besitzt einen forderlichen Einfluss auf die Darm-
flora.Aber nicht nur das: Wirkstoffe, die in den Blattern der Pflan-
ze zu finden sind, sollen den Blutzuckerspiegel aktiv senken. Des-
halb nehmen viele Diabetiker in Stidamerika einen Aufguss aus
den Bléttern zu sich. Aufgrund der positiven Wirkung sind eini-
ge Produkte aus Yacon im deutschen Lebensmittelhandel erhalt-
lich.

Joghurt ist

verdauungs-
fordernd und
-regulierend.

Yacon ist besonders
fur Diabetiker
geeignet.





