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WIE DU MIT DIESEM BUCH ARBEITEST

WIE DU MIT
DIESEM BUCH
ARBEITEST

Du wiinschst dir nichts mehr, als unbeschwert aus
dem Haus zu gehen, das Essen zu probieren, auf
das du gerade Lust hast, und frei von Bauch-
schmerzen, Durchfall oder Verstopfung zu sein?
Mit diesem Buch zeige ich dir Wege, wie du deinen
Darm besser verstehen und wie du selbst dazu bei-
tragen kannst, dass dein Darm nicht das macht,
was er will, sondern das, was du willst. Wir bauen
gemeinsam ein Verstdndnis fiir unsere Verdauung
und die Milliarden von Lebewesen in unserem
Darm auf, um dann gemeinsam mit dem SMILE?-
Programm daran zu arbeiten.
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Reizdarm ist eine stille Erkrankung. Man sieht sie den Menschen, die
davon betroffen sind, nicht an, und dariiber gesprochen wird in der
Regel auch nicht. Dabei ist der Leidensdruck durch die unkontrol-
lierten Beschwerden immens, laut Studien zum Teil h6her als bei ei-
ner Krebserkrankung. Diese hohe Belastung erklirt sich dadurch,
dass wir den Reizdarm nicht verstehen. Weder du selbst noch Ge-
sundheitsexperten wissen genau, was warum in deinem Darm
passiert und was dagegen gemacht werden kann.

Wenn du dich an die Arzte deines Vertrauens wendest,
erfahrst du meist, dass nichts gefunden wurde und die Be-
schwerden keine schwerwiegenden Ursachen haben. Das
ist auf der einen Seite beruhigend, auf der anderen Seite
hast du aber den tiefen Wunsch zu verstehen, was da in dei-
nem Darm los ist. Und wenn wir nicht erkliren kénnen, wo
das Problem liegt, dann kénnen wir es auch nicht therapieren.

Am Ende bist du mit deinen Beschwerden, die oft nach keinem
nachvollziehbaren Muster kommen und gehen, und der Diagnose
Reizdarm oft allein. Du versuchst herauszubekommen, welche Auslo-
ser oder Trigger es gibt oder welches Lebensmittel fiir deine Be-
schwerden verantwortlich sein konnte. Niemand kann dir erkliren,
was du genau hast und wann und ob es wieder weggeht bzw. was du
dagegen machen kannst. Ich verstehe dich in diesem Punkt so gut, da
es mir selbst mehr als mein halbes Leben so gegangen ist. Davon er-
zdhle ich dir im Verlauf des Buches mehr.

Aus diesem personlichen Wissen und meiner alltiglichen Arbeit
mit Menschen mit Verdauungsbeschwerden habe ich mein ganzheit-
liches SMILE?-Programm entwickelt. In diesem Prinzip geht es um
die konkrete Umsetzung all der vielen kleinen Schritte zur Verbesse-
rung deines Darms. SMILE2 steht fiir sechs Sdulen: Schlaf, Mikro-
biom - also deine Darmbakterien —, Integration, Laufen, Ernidhrung
und Emotionen. Dieses Prinzip hat sich wahrend meiner langjihri-
gen Arbeit als Arzt und Darmexperte bewdhrt und ich konnte damit
bereits mehreren hundert Menschen helfen.
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Das SMILE*-Programm stelle ich dir im zweiten Teil des Buches
ausfiihrlich vor. Ich zeige dir, was du nach der Diagnose Reizdarm fiir
deinen Darm und dein gesamtes Leben tun kannst, damit du dich
rundum gesund und wohlfiihlst. Wenn du dich mit dem SMILE?-Pro-
gramm beschiftigst und verstehst, warum welcher Schritt wichtig
ist, wirst du auch motiviert genug sein, dranzubleiben und deinen
Weg zu einem beschwerdefreien Leben weiterzugehen.

Damit du das SMILE?-Programm gut nachvollziehen kannst, gebe
ich dir zunichst ein Verstindnis unserer Verdauung und der Hinter-
griinde des Reizdarms, um dann im zweiten Teil mit dem SMILE?-
Programm zu erkldren, was du konkret machen kannst.

Ein wichtiger Schritt ist zu wissen, ob du wirklich einen Reizdarm
hast. Was fiir eine merkwiirdige Frage, denkst du vielleicht, klar habe
ich einen Reizdarm. Aber so einfach ist es oft nicht. Da Reizdarm eine
Ausschlussdiagnose ist, miissen hierfiir viele andere Erkrankungen
ausgeschlossen werden. Ich werde dir die wichtigsten vorstellen und
dir die Moglichkeit geben zu hinterfragen, ob etwas anderes vorlie-
gen konnte, woriiber du mit deinem Arzt sprechen solltest.

Wenn wir diese Grundlagen haben, steigen wir ins Herzstiick des
Buches ein, das SMILE?-Programm. Hier bekommst du die Moglich-
keit, fiir dich festzustellen, ob und in welchen der sechs Sdulen du am
ehesten Baustellen hast. Wir steigen noch mal tiefer in das Wissen
ein und gehen dann auf die konkret umsetzbaren Mafdnahmen ein,
die du fiir deine Darmgesundheit ergreifen kannst.

Du sollst dich allerdings auf keinen Fall {iberfordern und alle
sechs Sdulen des SMILE*-Programms sofort auf einmal umsetzen.
Greife dir eine Siule heraus, z. B. das S fiir Schlaf, wenn dich dieses
Problem gerade am meisten plagt. Kiimmere dich zunichst darum,
deinen Schlaf zu verbessern, und beschiftige dich dann mit den an-
deren Buchstaben des Programms. Du darfst auch immer wieder mal
eine Pause einlegen und das SMILE?-Programm fiir dich in kleine
Schritte herunterbrechen.
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Gemeinsam werden wir deinen schweren Sack voller Herausfor-
derungen, den du mit dir herumschleppst, 6ffnen, hineinschauen, die
unterschiedlichen Probleme herausnehmen, sortieren und eine Lo-
sung fiir sie finden. Im Idealfall ist dein Sack am Ende der Reise leer.
Falls noch etwas enthalten sein sollte, hast du eine Anleitung, wie du
den Rest entweder noch loswerden oder auf deine weitere Reise des
Lebens mitnehmen kannst — aber so, dass er dich nicht belastet, son-
dern leicht ist.

Mit diesem Buch mochte ich dir Mut machen, nicht aufzugeben
und die Diagnose ,Reizdarm® nicht einfach hinzunehmen.

Ich stelle dir Losungen vor, die du fiir dich nutzen und anpassen
kannst. Es soll dir wie ein Leuchtturm Orientierung geben und Licht
an die eine oder andere dunkle Stelle im Reizdarmkosmos bringen.
Der Weg wird vielleicht nicht immer einfach sein und meist auch
nicht geradlinig verlaufen, aber es gibt diesen Weg, denn Darmge-
sundheit ist fiir jeden moéglich — auch fiir dich.

Du kannst das Buch entweder in einem Stiick lesen oder je nach
deiner Situation einzelne Abschnitte oder Aspekte des SMILE?-Pro-
gramms herausgreifen, die dich gerade aktuell interessieren oder am
dringendsten sind.

Ich freue mich, dich mit meinem Buch dabei zu begleiten, wieder
die Kontrolle tiber deinen Reizdarm zu bekommen.

Dein Reizdarm-Doc

Liebe Leserin, lieber (ecer,

ich habe beim Sehreiben die ménnliche Form genutzt — jedes Mal
¢ind natirlich alle Geschlechter gemeint. Ich finde, ec erfeichtert das
Lecen, und hoffe, du sichet dac avch co.
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WIE ICH ZUM
EXPERTEN FUR
REIZDARM WURDE

Schon als Kind wurde ich von qudlenden Bauch-
schmerzen und Verdauungsproblemen begleitet.
Ich probierte unzdhlige Auslassdidten und Thera-
pien aus, und die lihmende Miidigkeit, die durch
bestimmte Lebensmittel ausgeldst wurde, ist mir
bis heute gut im Geddchtnis. Spdter, wihrend
meines Medizinstudiums und in der Arbeit mit
Hunderten von Patienten, die ebenfalls unter Ver-
dauungsbeschwerden litten, habe ich mich inten-
siv mit dem Thema Reizdarm auseinandergesetzt.
Dabei entwickelte ich ein ganzheitliches Verstdnd-
nis fiir funktionelle Verdauungsstérungen. Durch
zahlreiche Ausbildungen in unterschiedlichsten
Bereichen ist es mir gelungen, mit dem SMILE?*-
Programm ein Therapiekonzept zu schaffen, das
verschiedene Ansdtze vereint und wertvolle Syner-
gien nutzt, die auch dir helfen konnen.
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Meine Augen leuchteten vor Freude, als mir ein Klassenkamerad in
der Schule die Einladung zu seinem neunten Geburtstag tiberreichte.
Ich freute mich darauf, mit ihm und den anderen Kindern einen gan-
zen Nachmittag lang zu spielen und Spaf? zu haben. Doch als ich da-
ran dachte, dass es sicher auch Kuchen geben wiirde, wurde ich trau-
rig. Ich mochte SiifSigkeiten, doch sobald ich sie afy, bekam ich furcht-
bare Bauchschmerzen. Zu dieser Zeit war ich gerade bei einem
naturheilkundlichen Arzt in Behandlung, der zum ersten Mal eine
Auslasserndhrung mit mir durchfiihrte. Dies bedeutete, ein Jahr lang
komplett auf Zucker zu verzichten, mehrere Monate sogar zusitzlich
auf Obst. Das war die grofite Einschrankung, die ich in diesen jungen
Jahren bislang erfahren hatte.

Meine Mutter kam auf die Idee, einen Kuchen mit Siif3stoff zu ba-
cken und diesen zum Kindergeburtstag mitzubringen. Stolz prasen-
tierte ich ihn den anderen Kindern, doch die riimpften nur die Nase
und probierten noch nicht einmal. Nur das Geburtstagskind ver-
suchte von dem Kuchen mit Siif3stoff, jedoch schmeckte er ihm nicht.

Besonders gut fiithlte ich mich natiirlich nicht dabei. Ich galt bei
meinen Kameraden deshalb als Sonderling. Zwar wurde ich nicht
ausgegrenzt, aber ich war einfach anders, weil ich nicht alles essen
konnte. Ich wollte nicht anders sein, sondern dazugehéren und so
sein wie die anderen.

Oft fragte ich mich: Warum habe nur ich diese Bauchschmerzen?
Warum konnen alle anderen alles essen und ich nicht? Mein Selbst-
bewusstsein hat dieser Zustand nicht unbedingt gestirkt. Meinem
Bauch ging es allerdings wihrend dieser Erndhrung ohne Zucker tat-
sichlich besser, aber ganz verschwanden meine Beschwerden nicht.
Sie begleiteten mich immer in mehr oder weniger ausgepragten Pha-
sen. Eine richtige Losung hatten wir damals nicht gefunden.

Schon im Alter von drei Jahren schleppten mich meine Eltern von
Arzt zu Arzt, doch die klassische Medizin konnte mir nicht helfen,
aufRerdem seien Bauchschmerzen bei Kindern schlieflich hiufig und
unproblematisch. Ich kannte es nicht anders, aber die stindigen Ver-
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dauungsbeschwerden, Bauchschmerzen und der schlechte Schlaf wa-
ren fiir mich und auch fiir meine Eltern eine ziemliche Belastung.
Durch die hartnickige Suche meiner Eltern konnte mithilfe eines
Heilpraktikers durch eine Kombination aus Lichttherapie und Aku-
punktur eine erstmalige Verbesserung erreicht werden — die ersten
durchgeschlafenen Nichte waren ein echtes Erfolgserlebnis.

Da ich mich nur mit Bauchbeschwerden kannte, war dieser Zu-
stand fiir mich normal. Spiter ignorierte ich meine Beschwerden,
wenn es nur irgendwie ging, und af} in meiner Jugend alles, worauf
ich Lust hatte, und davon viel, vor allem Brot, Nudeln und Zucker. Als
Jugendlicher trieb ich viel Sport, hauptsichlich Tischtennis,
Kampfsport und Kraftsport, um einen Ausgleich zu meinen Be-
schwerden zu schaffen. Mit 14 Jahren kam es zu einer ersten grofien
Veranderung. Durch die Unterstiitzung meiner Eltern lernte ich zu
meditieren und fand hier einen sensationellen Ausgleich. Ich kann
nicht sagen, warum, aber die Meditation war etwas, was ich unbe-
wusst gesucht hatte und was mein Leben fiir immer veranderte.

Ich meditierte fiir die nichsten vier Jahre jeden Tag ohne Aus-
nahme bis zu vier Stunden am Tag. Ich musste mich dazu nicht zwin-
gen, es half mir einfach in den unterschiedlichsten Lebensbereichen.
Meine Verdauung stand dadurch fiir mich weniger im Vordergrund,
und auch meine Schulnoten besserten sich deutlich. Durch die Medi-
tation kam ich zum ersten Mal mit Yoga in Kontakt. Es ist tatsichlich
eine gute Idee, sich zu bewegen, bevor man mehrere Stunden stillsitzt.

Die Meditation verdnderte auch meine Erndhrung. In den Grup-
pen, in denen ich die Meditation lernte, wurde vegetarisch und meist
auch ayurvedisch gekocht. Diese Art zu essen setzte ich fiir mich um.
Das war Anfang der 2000er als pubertierender Jugendlicher schon
echt strange, aber es tat mir gut. Ich ging meinen eigenen Weg.

Durch meinen verdnderten Lebensstil verdnderte sich auch mein
Freundeskreis. Ich trank keinen Alkohol und merkte, dass mir meine
alten Freunde nicht mehr guttaten und ihre Werte nicht mehr mit
meinen iibereinstimmten. Das war zwar hart fiir mich, doch wenn
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wir heilen, dndert sich unsere Persoénlichkeit und damit auch sehr oft
unser Umfeld. Es erforderte viel Mut, mit Selbstverantwortung mei-
nen eigenen Weg zu gehen.

Nach einem Jahr vegetarischem und zum Teil ayurvedischem
Essen fing ich wieder an, Fleisch und auch ,normaler® zu essen, aller-
dings war mein Verstindnis von Ernihrung nachhaltig verdndert.
Durch diese gesamte Lebensstilverdnderung hatten sich meine Be-
schwerden nachhaltig verbessert.

Um die Abiturzeit holte ich allerdings einiges nach, sowohl beim
Feiern als auch beim Essen. Nach all dem Priifungsstress reiste ich
mit einem guten Freund nach Hamburg. Ich wollte mich nicht ein-
schrinken lassen und af} und trank alles, worauf ich Lust hat. Die
Quittung dafiir war saftig. Nach manchen Essen hatte ich das Gefiihl,
als ware mir komplett der Stecker gezogen worden und bewiltigte
vor Bauchschmerzen kaum den Tag.

Als ich 2007 mein Medizinstudium in T{ibingen beginnen konnte,
ging fiir mich ein grofier Traum in Erfiilllung. Ich war nicht der Schii-
ler mit einem 1,0-Abitur und hatte nicht mit einer Zusage gerechnet.
Mit dem Studium begann ein neuer Lebensabschnitt fiir mich. Ich
zog von daheim aus, war das erste Mal komplett auf mich gestellt und
auch dafiir verantwortlich, welches Essen auf meinen Tisch kommt.

Zur Zeit meines Studienbeginns brauchte ich jeden Abend ein
warmes Kirschkernkissen auf dem Bauch, sonst konnte ich nicht ein-
schlafen. Gliicklicherweise unterstiitzte mich in dieser Zeit eine Arz-
tin mit Stuhlanalysen im Darmaufbau und Messungen zu Nahrungs-
mittelunvertraglichkeiten. Ich stellte erneut meine Ernihrung um
und liefd Weizen, Dinkel, Milchprodukte, Ei, Mandeln und Zucker
konsequent weg. Diese Auslassernihrung tat mir richtig gut. Nach
und nach wurden die Bauchbeschwerden weniger, bis sie ein deutlich
ertraglicheres Maf erreichten. Durch den Darmaufbau war es mir
moglich, nach und nach wieder alle Lebensmittel in mein Leben ein-
zufithren, lediglich Zucker und Weizen versuchte ich gering zu hal-
ten. So brachte ich meine Studienzeit gut hinter mich.
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Nach einem super Abschluss begann ich in einem Klinikum in der
Inneren Medizin mit dem Schwerpunkt Gastroenterologie zu arbei-
ten. Ich lernte, dass ich bei komplexen Krankheitsbildern viele As-
pekte miteinander verkniipfen muss und zunichst eine breitere Ba-
sis wichtig ist. Deshalb machte ich auch meinen Facharzt nicht in der
Gastroenterologie, sondern in der breit aufgestellten Hausarztmedi-
zin. Fiir mich war immer wesentlich, medizinische Abliufe zu verste-
hen und an der Ursache zu arbeiten. Woher kommt das Symptom,
was will mir unser Korper damit sagen?

Neben der klassischen Medizin mit hervorragender Diagnostik
und guter Symptomkontrolle lief} mich aber das Thema ,Mikrobiom
und Darmbakterien“ nicht los. Daher wechselte ich in eine ganzheit-
liche naturheilkundliche Hausarztpraxis, in der es viel um das Mi-
krobiom und Nahrungsmittelunvertraglichkeiten ging. Hier legte ich
den Fokus immer mehr auf die funktionellen Verdauungsbeschwer-
den und konnte mehr und mehr Menschen mit Verdauungsbeschwer-
den helfen.

Es blieb allerdings ein Teil der Patienten, die fiir mich ein Ritsel
waren. Bei meinen Bemithungen, auch ihnen zu helfen, stief? ich auf
die Diagnose ,Diinndarmfehlbesiedlung® Neugierig bestellte ich mir
einen Atemtest nach Hause und stellte fest, dass ich ebenfalls eine
Diinndarmfehlbesiedlung hatte, die Zhnliche Symptome wie ein Reiz-
darm zur Folge hat. Nach einer Therapie mit dem Extrakt einer indi-
schen Heilpflanze ging es mir richtig gut, und bis heute ist mein
Bauch kein Thema mehr.

Waihrend meiner gesamten Ausbildung blickte ich iiber den Tel-
lerrand der klassischen Medizin hinaus und belegte unterschiedliche
Kurse zu tibergreifenden Themen. Ich absolvierte u. a. Ausbildungen
in Akupunktur, manueller Therapie, Naturheilkunde, Lichtakupunk-
tur und Schmerztherapie. Daneben interessierte ich mich fiir die
personliche Weiterbildung, buchte Coachings und lief} mich zum
Neuro-Resonanz-Practitioner ausbilden, einer Weiterentwicklung
der NLP-Methode, dem Neuro-Linguistischen Programmieren.
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Im Jahr 2020 entschied ich mich dann endgiltig, meinen eigenen
Weg mit eigener Praxis und dem Schwerpunkt Darmgesundheit zu
gehen. Hier behandle ich Patienten, die bei Beschwerden selbst Teil
der Losung sein mochten und sich eigenverantwortlich um ihr Wohl-
befinden kiimmern wollen. Ich sehe mich als Wegbegleiter an ihrer
Seite und schaue gemeinsam mit ihnen ihre Erndhrung, Bewegung
und ihren Lebensstil an. Fiir mich ist entscheidend, die Beschwerden
im Zusammenhang zu erkennen und zu behandeln. Hierfiir verwende
ich neben einer ausfithrlichen Anamnese unterschiedliche diagnosti-
sche Methoden inklusive Aspekte der traditionellen chinesischen
Medizin. Eine Analyse des Vitamin- und Mineralienhaushalts und
der Darmgesundheit sind dabei ein essenzieller Teil meiner Arbeit.

Nicht alles, was hilft, muss immer bis ins letzte Detail wissen-
schaftlich erwiesen sein. Als ich anfing, mit Mikrobiom und Stuhl-
proben zu arbeiten, wurde ich von meinen Kollegen nicht ernst ge-
nommen. Heute wird das Mikrobiom auch von der Wissenschaft
erforscht, um die Zusammenhinge mit dem allgemeinen Gesund-
heitszustand zu verstehen. In unserem Darm liegt unsere Gesund-
heit, und das Mikrobiom ist ein grofer Teil davon.

Der Weg zur eigenen Gesundheit ist oft aufwendig und mit eini-
gen Hindernissen und Herausforderungen versehen, meine Patien-
ten bestitigen mir aber immer wieder, dass sich der ,Aufwand“lohnt,
um ein Leben ohne Einschrinkungen zu fiihren. Gesundwerden ge-
schieht nicht auf Knopfdruck, sondern ist ein ganzheitlicher Prozess,
ein Lebensweg.
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BASICS: DARM
UND REIZDARM

Im Idealfall lduft deine Verdauung so reibungslos,
dass du kaum etwas von ihr bemerkst — es sei
denn, etwas gerdt aus dem Gleichgewicht. Doch
warum ist das beim Reizdarm scheinbar anders?
Warum hast du Bauchschmerzen, obwohl der Arzt
sagt, dass alles in Ordnung ist? Um das zu verste-
hen, tauchen wir in die Wunderwelt der Verdauung
ein. Du erfdhrst, mit welcher Prdzision unsere
Nahrung zerlegt wird, mit welch gigantischer
Oberfldche der Darm die Ndhrstoffe aufnimmt
und was schliefSlich im Dickdarm geschieht, einer
Welt fiir sich mit seinen Billionen von Bakterien.
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Gesunde Verdauung,
gesunder Korper

Im Medizinstudium lernte ich immer zuerst, wie unser Kérper, un-
sere Organe und unser Stoffwechsel funktionieren, um dann zu ler-
nen, was in unserem Korper passiert, wenn er krank ist. Und so sind
auch die nichsten Abschnitte aufgebaut.

Als Erstes geht es um dein tolles Verdauungssystem und wie die
ganzen Zahnridder ineinandergreifen, um dich mit Nihrstoffen zu
versorgen, vor Angreifern zu schiitzen, dein Immunsystem zu trai-
nieren und vieles mehr. Einiges davon weifdt du vielleicht schon, vie-
les vermutlich aber noch nicht, und das wird dein Fundament, um zu
verstehen, was beim Reizdarm schieflauft.

Ohrspeicheldrise =

Mund

Unterzungenspeicheldriise
Unterkieferspeicheldrise

Speiseréhre

Leber

Gallenblase

Magen
Bauchspeicheldriise
Dinndarm

Dickdarm

Wurmfortsatz
Enddarm
Anus

Unsere Verdauungsorgane
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Deine Verdauung beginnt mit der ersten Gabel im Mund, bevor
dein Essen in der Dunkelheit deines Magen-Darm-Trakts verschwin-
det. Das Kauen und Einspeicheln ist ein wichtiger Schritt, um das Es-
sen in verdaubare Stiicke zu zerkleinern. Im Speichel ist Schleim ent-
halten, um den Speisebrei schon gleitfahig zu machen. Davon produ-
zierst du bis zu 1,5 Liter am Tag.

Neben der Gleitfihigkeit ist der Speichel fiir die Vorverdauung
von Kohlenhydraten wie Brot und Nudeln verantwortlich. Das Enzym
dazu heiflt Alpha-Amylase. Du merkst seine Arbeit, indem du ein
Stiick Brot lange im Mund behiltst und kaust. Nach einer gewissen
Zeit wird das Brot siif3lich schmecken. Das kommt dadurch zustande,
dass die Amylase die lingeren Kohlenhydratketten in kurze Einzel-
zucker aufgespalten hat, und das schmeckst du als Siif3e.

.V.....
@ o @ o

Das Enzym Amylase spaltet die langeren Kohlenhydratketten in
kurze Einzelzucker auf.

Wenn du schluckst, rutscht der Speisebrei durch die Speiseréhre. Das
ist ein langer, schmaler Muskelschlauch mit einer Verdrehung am
Ende, bevor es in den Magen geht. Diese Verdrehung wird auch Ma-
geneingang genannt und ist der Bereich, der bei Sodbrennen nicht
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mehr richtig ,schliefdt“ Das Wort schreibe ich deshalb in Anfithrungs-
zeichen, da diese Verdrehung im Prinzip kein richtiger Schlieffmuskel
ist, was auch erklirt, warum man nach einer groflen schweren Mahl-
zeit im Liegen Sodbrennen bekommen kann: Durch den Druck im Ma-
gen geht die Verdrehung der Speiserchre relativ leicht auf.

Verdauung im Magen

Kommt der Speisebrei im Magen erst einmal an, ist der Spaf? fiir mit-
geschluckte Bakterien und Viren meist vorbei. Mit einem pH-Wert
von 1-4 ist es im Magen richtig sauer. Das dient dem Abtéten von un-
erwiinschten Eindringlingen, aber natiirlich auch der Verdauung.

Die Magensiure ist ein wichtiger Bestandteil des Magensafts. Sie
sorgt fiir den niedrigen pH-Wert, der dazu fiihrt, dass das Pepsino-
gen, die inaktive Vorstufe des Verdauungsenzyms Pepsin, in aktives
Pepsin umgewandelt wird. Pepsin brauchen wir wiederum, um Ei-
weifde aus Fleisch, Fisch oder Linsen aufzuspalten und damit fiir un-
seren Korper aufnehmbar zu machen. Zudem sorgt der niedrige pH-
Wert dafiir, dass der Mageneingang schon dichthilt. Ist der pH-Wert
namlich zu hoch, 14sst dieser locker, was auch bei zu wenig Magen-
sdure zu Sodbrennen und Reflux fithren kann.

Neben den beiden Stoffen enthilt der Magensaft noch Lipasen
(fettverdauende Enzyme) fiir die Fettverdauung, Intrinsic Factor (ein
Protein, das in der Magenschleimhaut gebildet wird) fiir die Vita-
min-B12-Aufnahme und Schleimstoffe zum Schutz des Magens, um
hier die wichtigsten zu nennen.

Nadel6hr Magenausgang

Am Ende des sackformigen Magens steht der Magenpfortner, ein
ringformiger Muskel, der in diesem Fall als richtiger Schlieffmuskel
dient. Hier kommen nur richtig zerkleinerte Nahrungsbestandteile
durch. Die meisten Bestandteile haben gerade mal eine Groéfie von
0,25 mm. Alles, was grofier als 2 mm ist, bleibt im Magen und wird
weiterverdaut, bis es klein genug ist.
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Bei diesen Grofdendimensionen wird dir auch klar, warum ein
griindliches Kauen und Zerkleinern wichtig ist. Je grofier die Brocken
sind, die du schluckst, umso linger bleibt der Speisebrei im Magen.
Normalerweise verbleibt unser Essen zwischen ein und vier Stunden
im Magen. Kohlenhydrate wie Brot, Nudeln und Reis werden schnel-
ler verdaut, Eiweif3e wie Eier, Kise und Tofu brauchen etwas linger,
und bei besonders fettem Essen kann es auch mal bis zu sechs Stun-
den dauern.

Was den Magenpfortner iberwunden hat, landet im Zwolffinger-
darm, dem ersten Abschnitt unseres Diinndarms.

Die Aufgaben des Darms: Verdauung und Abwehr

Der Diinndarm ist zwischen vier und sechs Meter lang und in drei
Abschnitte unterteilt: der Zwélffingerdarm (Duodenum), Leerdarm
(Jejunum) und der Krummdarm (Tleum).

Im Diinndarm wird die Nahrung durch die Galle und das Sekret
der Bauchspeicheldriise endgiiltig in aufnehmbare Bestandteile auf-
geschliisselt. Nachdem der saure Speisebrei tiber den Magenpfértner
in den Zwolffingerdarm iibertritt, gibt dein Kérper den Gallensaft ge-
meinsam mit dem Bauchspeicheldriisensekret dazu. Durch die hohen
basischen Anteile dieser Sifte wird die Sdure aus dem Magen neutra-
lisiert und du erreichst einen neutralen pH-Wert von ca. 7.

Die Gallensauren

Die Galle dient deinem Korper als Ausscheidungsweg unterschiedli-
cher Abfall- und Giftstoffe, also im Prinzip als Miillabfuhr der Leber.
Daneben haben die Gallensiuren die Funktion, Fette fiir unsere Ver-
dauungsenzyme angreifbarer zu machen und deinem Darm tiber-
haupt die Mdoglichkeit zu geben, diese Fette aufzunehmen.

Die Bauchspeicheldriisenenzyme
Das Bauchspeicheldriisensekret ist reich an basischem Hydrogenkar-
bonat und enthilt Enzyme: Amylase fiir die Kohlenhydratverdauung,
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Peptidasen fiir die Eiweifdverdauung und Lipasen fiir die Fettverdau-
ung. Diese Enzyme sind inaktiv und werden erst durch ein weiteres
Enzym aktiviert, die Protease. Sie wird in der Darmschleimhaut pro-
duziert und knipst die Enzyme der Bauchspeicheldriise erst im Darm
an, da diese sonst so aggressiv waren, dass sie deine Bauchspeichel-
driise von innen heraus verdauen wiirden.

Daher ist eine intakte Darmschleimhaut wichtig, sonst konnen
Enzyme wie die Protease nicht ausreichend gebildet werden, und da-
mit wiirden die weiteren Enzyme inaktiv bleiben.

Der Diinndarm
Im Diinndarm wird nach entsprechender weiterer Zerkleinerung so
ziemlich alles fiir dich Verwertbare aufgenommen. Von Wasser, Zu-
cker, Aminosiuren (kleine EiweiRmolekiile) iiber Fette bis zu Vitami-
nen und Mineralien - alles, was du zum Leben brauchst, findet dort
den Weg in deinen Korper. Damit das gut funktioniert, brauchst du
eine funktionierende, entziindungsfreie Schleimhaut.

Alles, was du nicht verdauen kannst, z. B. Ballaststoffe, gelangt
weiter in unseren Dickdarm.

Der Dickdarm
Der Dickdarm ist noch mal anderthalb Meter lang und vollig anders
aufgebaut als der zarte Diinndarm. Wahrend beim Diinndarm auf der
Schleimhaut sogenannten Zotten zur OberflichenvergrofRerung und
damit zur besseren Aufnahme der Nahrung vorkommen, enthilt der
Dickdarm vor allem schleimbildende und wasseraufnehmende Zel-
len, und die Wand des Dickdarms ist aufgrund der Muskulatur in Fal-
ten geworfen. Diese Falten und die Muskulatur dienen der Stabilisie-
rung und dem Transport des sich eindickenden Speisebreis.
Insgesamt ist der Dickdarm deutlich robuster als unser Diinn-
darm und das ist auch gut so. Er ist nimlich das Zuhause unseres Mi-
krobioms, einer Gemeinschaft aus Billionen von Bakterien, Pilzen
und Viren. Was diese Lebewesen in unserem Darm machen, werde ich
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dir im Verlauf des Buches noch niher erkliaren, denn diese sind fiir
unsere Gesundheit verdammt wichtig.

Der ganze Vorgang unserer Verdauung ist komplex. Neben den
beschriebenen Vorgingen sind viele Hormone an der Steuerung be-
teiligt. Deren Ausschiittung steuert wiederum die Produktion der
Verdauungssifte. Ob und wie viele Hormone produziert werden,
hingt von unserem Nervensystem ab. Fithlen wir uns wohl und wirkt
und riecht etwas appetitlich, wird unser Parasympathikus, der Ent-
spannungs- und Verdauungsanteil des vegetativen Nervensystems,
angeregt. Deshalb gibt es auch das Sprichwort ,,Das Auge isst mit®
Das Nervensystem, ein spannender eigener Kosmos, sehen wir uns
im nichsten Abschnitt genauer an.

Das vegetative Nervensystem

Wenn wir gesund sind, machen wir uns keine Gedanken dariiber, wie
viele Vorgange tagtaglich perfekt in uns ablaufen, ohne dass wir sie
mitbekommen. Doch auch diese Vorginge brauchen einen Dirigen-
ten, der die Abliufe miteinander koordiniert. Und hier kommt unser
unbewusstes vegetatives Nervensystem ins Spiel. Es besteht aus drei
Teilen, dem Sympathikus, dem Parasympathikus und dem enteri-
schen Nervensystem (ENS).

Der gestresste Sympathikus

Der Sympathikus ist unser ,Stressnervensystem® Er bereitet unseren
Korper bei Gefahr oder Stress auf Kampf oder Flucht vor. Das Blut
wird aus den Verdauungsorganen in Richtung Muskulatur und Ge-
hirn umverteilt, die GefifRe werden erweitert, Herzschlag und At-
mung beschleunigt und Zucker wird als Energie freigesetzt und zur
Verfiigung gestellt.

Der entspannte Parasympathikus
Der Parasympathikus ist der natiirliche Gegenspieler des Sympathi-
kus. Wenn wir gemiitlich mit Freunden und Familie am Feuer sitzen,
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lecker duftendes Essen vor uns haben und in Sicherheit sind, dann
fiithlt er sich am wohlsten.

Der Parasympathikus férdert unsere Regeneration, und im Ver-
dauungstrakt sorgt er fiir eine bessere Durchblutung, eine normale
Darmeigenbewegung (Darmmotilitit) und eine vermehrte Ausschiit-
tung von Verdauungssiften und -enzymen. Besonders im Schlaf und
bei Ruhe ist er aktiv. Sein lingster Vertreter ist der Vagusnerv, der
zehnte Hirnnerv, der unser Gehirn mit den unterschiedlichsten Or-
ganen und vor allem mit dem Verdauungstrakt verbindet. Uber ihn
erfihrt unser Gehirn, ob wir Hunger haben oder satt sind, und in der
Gegenrichtung beeinflusst das Gehirn unsere Verdauungsorgane,
z. B. die Darmmotilitit.

Gehirn
Markhirn
Briicke Vagusnerv
Rickenmark Oberes Ganglion des Vagusnervs
Unteres Ganglion des Vagusnervs
Rachenast
Kehlkopfaste
L .
ungen Herzzweig
Bronchien
Lungengeflecht
He ..
rz Osophagus-(Nerven-)Plexus
Leber o
Milz Zoliakie-Plexus
. Magen
Bauchspeicheldrise
Niere
Dickdarm
Dinndarm

Der Vagusnerv verbindet unser Gehirn mit den unterschiedlichsten Organen
und vor allem mit dem Verdauungstrakt.
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DAS SMILE2-
PROGRAMM - DAMIT
DEIN DARM WIEDER
LACHELN KANN

Wir sind beim Kernstiick des Buches angekommen —
dem SMILE?-Programm. Jetzt lernst du die Sdulen
deiner Darmgesundheit kennen und vor allem, wie du

sie beeinflussen kannst, um dein Wohlbefinden zu

verbessern. Wir sehen uns die einzelnen Sdulen des
Programms detailliert an und du erhdltst Vorschldge,
wie du es sinnvoll in deinem Leben umsetzen kannst.
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Der multimodale SMILE2-Ansatz

In diesem Teil des Buches stelle ich dir mein speziell fiir Reizdarm
entwickeltes SMILE>-Programm vor. Es besteht aus sechs Siulen:

S - Schlaf

M - Mikrobiom

I - Integration

L - Laufen

E? - Erndhrung und Emotionen

»Multimodal“ bedeutet in diesem Zusammenhang, dass ich verschie-
dene Methoden miteinander kombiniere, um eine umfassendere und
effektivere Behandlung zu ermdglichen. Das fithrt meiner Erfahrung
nach zu besseren und nachhaltigeren Ergebnissen, weil so alle As-
pekte der Gesundheit angesprochen werden.

Alle Komponenten tragen dazu bei, deine Darmgesundheit wie-
derherzustellen. Falls du denkst: ,Das ist aber ganz schon viel!
mochte ich dir etwas Wichtiges sagen:

Setz dich nicht unter Druck. Es hat wenig Sinn, alle Sdulen sofort
und auf einmal umsetzen zu wollen. Das flihrt héchstens zu Frus-
tration. Lies erst einmal weiter, um herauszufinden, welche der
sechs Saulen bei dir am meisten aus der Balance ist. Dann geh
zunachst diese an. Wenn du neue Gewohnheiten etabliert hast,
kannst du dich den nachsten Saulen widmen.

Dein Reizdarm ist nicht iiber Nacht entstanden, und genauso wenig
wird er iiber Nacht verschwinden, auch wenn du dir das natiirlich
wiinschst. Verlier nicht den Mut, wenn mal etwas nicht klappt oder es
linger dauert. Es lohnt sich auf alle Fille, Geduld mit dir selbst und
mit deinem Darm zu haben und durchzuhalten!
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S wie Schlaf

Fangen wir mit etwas Elementarem fiir unseren Korper an, dem
Schlaf. Im Schlaf passieren sehr viele wichtige Vorgange. Wir tanken
Energie fiir den neuen Tag, wir lernen oder festigen Erlerntes und
bilden ein besseres Gedichtnis. Junge Eltern, wie meine Frau und ich
es sind, konnen davon ein Lied singen: Die Gedachtnisleistung ist
nach mehreren Nichten schlechten Schlafs gefiihlt nahe an der De-
menz. Auch die Funktion des Schlafs zur Emotionsregulation kann
an tibermiideten Eltern sehr gut beobachtet werden. Die Ziindschnur
und die Verstindnisbereitschaft werden mit jeder schlecht geschlafe-
nen Nacht kiirzer.

Neben diesen wichtigen Funktionen des Schlafs regeneriert unser
Korper. Er sortiert alte, kaputte Zellen aus, entfernt Giftstoffe aus
dem Gehirn, reguliert die Hormone und stiarkt das Immunsystem.

Und als wire das nicht schon genug, hat der Schlaf auch einen er-
heblichen Einfluss auf Verdauung und Darmbakterien. Schon kurze
Phasen mit wenig Schlaf konnen zu einer erheblichen Reduktion der
bakteriellen Vielfalt und einer Zunahme von Entziindungszeichen
sowie einer erh6hten Durchlissigkeit des Darms fithren. Umgekehrt
ist aber auch die Vielfalt der Bakterien wichtig, damit du gut schlafen

kannst.
Gedachtnis 4 Emotionen
/\ N
\
&
Regeneration Immunsystem
Darm Hormone

Die unterschiedlichen Funktionen des Schlafs auf Kérper und Geist
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Schlafstérungen kommen ziemlich hiufig bei Menschen mit Reiz-
darm vor, und leider begiinstigt der fehlende Schlaf Stress, was wie-
derum zu mehr Schmerzen und mehr Reizdarmsymptomen fiihrt.
Doch woher weifdt du eigentlich, ob du gut oder schlecht schlafst?

So gut schlafst du

Ziel des Schlafs ist es natiirlich, dass du dich morgens erholt und ge-
wappnet fiir den anbrechenden Tag fiihlst. Die Prozesse, die im Schlaf
alle sonst noch ablaufen, bekommst du ja meistens nicht mit.

Beim Schlaf kommt es darauf an, wie viel du schlifst und wie ef-
fektiv, also auf die Schlafquantitit, die Dauer des Schlafs, die
Schlafqualitit und die Schlafkontinuitit.

Die meisten Menschen brauchen zwischen sieben und neun Stun-
den Schlaf, um sich erholt zu fiihlen. Je nach genetischer Veranla-
gung konnen es auch mal nur sechs Stunden sein, und manche brau-
chen tatsichlich zehn Stunden, das sind aber eher die Ausnahmen.

Mit Schlafqualitit ist gemeint, wie wir die Schlafphasen in der
Nacht durchlaufen und wie sich unser Puls, unsere Kérpertempera-
tur und unsere Herzratenvariabilitit dabei verhalten.

Mit der Schlafkontinuitat ist die Hiufigkeit und Lange von Schlaf-
unterbrechungen gemeint. Normal wire hier, mindestens 93 % der
Schlafzeit auch wirklich geschlafen zu haben.

REM- und Non-REM-Schlaf
Grob kann der Schlaf in zwei Phasen eingeteilt werden, den REM-
und den Non-REM-Schlaf. Der REM-Schlaf ist die Phase, in der wir
traumen, Erlebtes und Emotionen verarbeiten, lernen und auch kre-
ative Ideen entwickeln konnen. Vielleicht kennst du das, wenn du mit
einem Problem abends ins Bett gehst und morgens mit einer Losung
aufwachst, die dir im Wachzustand nie in den Sinn gekommen wére.
Das passiert im REM-Schlaf.

In dieser Phase des Schlafs ist unser Kérper wie geldhmt und be-
wegt sich nicht. Nur die Augen bewegen sich schnell hin und her, was
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der Phase auch den Namen gibt: REM steht fiir rapid eye movement,
schnelle Augenbewegung.

In der Non-REM-Phase kann unsere Muskulatur aktiv sein, vom
Zucken beim Einschlafen bis hin zum Schlafwandeln. In dieser Phase
des Schlafs regenerieren wir korperlich, erneuern unsere Zellen,
schaffen den Miill raus, stirken das Immunsystem und schiitten
Wachstumshormone aus.

Schlafzyklen

Unser Schlaf lduft normalerweise in Zyklen von 90 bis 120 Minuten
ab. Davon haben wir je nach Dauer unseres Schlafs vier bis sechs pro
Nacht.

In der ersten Phase des Schlafs, etwa die ersten vier bis fiunf Stun-
den, iiberwiegt der Non-REM-Schlaf, in dem die korperliche Regene-
ration stattfindet. Je linger du schon geschlafen hast, umso mehr
nehmen die Traumphasen zu, in denen du geistig regenerierst. Das
ist insofern spannend zu wissen, da du meist nach fiinf Stunden
Schlaf immerhin die wichtigste korperliche Regeneration hinter dir
hast. Kannst du danach nicht mehr schlafen, ist das zwar fiir dein
Energielevel, deine Emotionalitit und das Gedachtnis nicht férder-
lich, aber viele wichtige Prozesse sind abgeschlossen.

Neben den Schlafzyklen kannst du an weiteren Parametern fest-
stellen, ob du gut schlifst. Deine Herzfrequenz z. B. ist in der Regel in
der Nacht im Vergleich zum Tag niedriger. Jeder Mensch hat hier eine
individuelle optimale Herzfrequenz, abhingig von Alter und Fitness.
Diese kannst du mit einem Fitnesstracker herausfinden, indem du
damit diber mindestens 14 Tage deine Herzfrequenz in der Nacht
misst. Du wirst feststellen, dass deine Herzfrequenz sich jede Nacht,
mal frither und mal spiter, in einem Frequenzbereich einpendelt.

Je schneller du diesen erreichst, umso erholsamer ist der Schlaf.
Bleibt deine Herzfrequenz dauerhaft erhoht, kann das auf fehlende
Regeneration, Krankheit oder Stress hindeuten.
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Die Herzratenvariabilitat
Bei der Herzratenvariabilitit (HRV) verhilt es sich dhnlich wie beim
Puls. Jeder Mensch hat seinen individuellen Idealwert, der sich auch
nicht mit dem anderer Personen vergleichen lisst. Je schneller er in
der Nacht erreicht wird, umso effektiver ist die Erholung in der
Nachtruhe. Bist du krank oder iiber die MaRen erschopft, sinkt die
HRV und erreicht auch iiber Nacht nicht den gewiinschten Wert. Hier
sind Erholung, Ruhe und Regeneration am nichsten Tag angesagt.
Bei mir liegt ein guter HRV-Wert zwischen 60 und 85. Wenn ich viel
gearbeitet habe, geht er auf 40 bis 45 runter, und wenn ich krank und
erschopft bin, sinkt er unter 30. Meist geht in der gleichen Zeit mein
Ruhepuls von ca. 55/min auf 60/min und bei Krankheit noch héher.

Tag-Nacht-Rhythmus
Damit du moglichst gut und erholsam schlifst, ist es wichtig zu ver-
stehen, dass wir einen Tag-Nacht-Rhythmus haben. Jeder von uns hat
seine eigene innere Uhr, auch zirkadianer Rhythmus genannt. Diese
steuert unseren Schlaf-wach-Rhythmus {iber ein komplexes Zusam-
menspiel aus Hormonen, Helligkeit und Dunkelheit, Blutdruck und
Herzfrequenz.

Dieser Biorhythmus ist zu ca. 50 % genetisch in uns festgelegt und
daher schwierig bewusst zu verdndern. Er verandert sich allerdings
im Laufe unseres Lebens zum Teil automatisch.

Die Chronotypen
Die innere Uhr bestimmt deinen Chronotyp, also die korperliche Aus-
pragung deines Schlaf-wach-Rhythmus. In der frithen Kindheit gibt
es mehr Lerchen (Frithtypen), wihrend wir in der Jugend zu den Eu-
len (Spattyp) tendieren. Im Erwachsenenalter sind die meisten von
uns Tauben (Normaltyp).

Wie kannst du herausfinden, in welche Kategorie du gehorst?
Schreibe dir an fiinf ,freien“ Tagen auf, wann du eingeschlafen und
wann du ohne Wecker aufgewacht bist. Ermittle dann fiir jede Nacht
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den Mittelpunkt deiner Nacht (z. B. um 23 Uhr ins Bett, um 7 Uhr auf-
gewacht » Mittelpunkt ist 3 Uhr), berechne aus diesen Mittelpunkten
den Durchschnitt und schau auf der folgenden Grafik nach, wo du
dich findest.
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Schlafzeitraum/ Frihtyp Frihtyp Frihtyp typ Spattyp Spéttyp Spéttyp
Uhrzeit (MEZ) 21-5 22-6 23-7 0-8 1-9 2-10  3-1 4-12 5-13

Von Lerche zu Eule: Die verschiedenen Chronotypen

Wenn du jetzt weifdt, zu welchem Typ du gehorst, ist es ideal, wenn du
weitestgehend zur gleichen Zeit ins Bett gehst und wieder aufstehst.
Damit machst du es deinem Korper besonders leicht, in den Schlaf zu
finden und diesen effektiv zu nutzen. Doch was hat dein Schlaf iiber-
haupt mit deiner Verdauung zu tun?

Dein Darm beeinflusst deinen Schlaf

Deine Darmbakterien sind eng mit deinem zirkadianen Rhythmus
verkniipft und haben tatsichlich ihren eigenen Tag-Nacht-Rhyth-
mus. Die bakterielle Zusammensetzung deines Mikrobioms und die
Aktivitit in der Produktion von Stoffwechselprodukten dndern sich
ndmlich im Verlauf des Tages erheblich.
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Tag-Nacht-Rhythmus der Bakterien

Tagsiiber sind die fiir Energieproduktion und Wachstum férderlichen
Bakterien aktiv, wohingegen nachts die Bakterien ,2wach“ werden, die
fiir die Entgiftung wichtig sind.

Aber wie steuern die Bakterien in unserem Darm ohne Sonnen-
licht ihren zirkadianen Rhythmus? Neben deinem eigenen zirkadia-
nen Rhythmus ist die Nahrungsaufnahme essenziell: Die Bakterien
werden dadurch, wann du isst und was du isst, gesteuert.

Isst du auf einmal nachts, kommen die Bakterien durcheinander
und kénnen durch regelmiflige nichtliche Mahlzeiten ihren eigenen
Tag-Nacht-Rhythmus verlieren. Das bedeutet, die Schwankungen
zwischen den energieproduzierenden Bakterien tagsiiber und den
entgiftenden Bakterien nachts geht verloren und vor allem die dick
und krank machenden Bakterien gewinnen die Uberhand.

Schichtarbeit und Jetlag

Bei Menschen, die haufig nachts arbeiten missen und damit
auch oft nachts essen, oder Menschen, die beruflich viel zwischen
den Zeitzonen hin- und herfliegen, funktioniert weder der eigene
Tag-Nacht-Rhythmus noch der der Bakterien, sodass die dickma-
chenden Bakterien das Mikrobiom dominieren.

Abgesehen davon, wann wir essen, kann auch das, was wir essen, den
Rhythmus der Bakterien durcheinanderbringen. Isst du sehr fettig,
tendieren deine Bakterien zum gleichen Ergebnis wie bei der Schicht-
arbeit, wohingegen eine zeitliche Begrenzung der Nahrungsauf-
nahme, etwa beim Intervallfasten (siehe Seite 157), positive Effekte
zeigen konnte. Daneben hat auch die ketogene und eiweifRreiche Er-
nihrung einen positiven Einfluss auf den bakteriellen Rhythmus. Bei
der ketogenen Ernihrung etwa werden die Kohlenhydrate wie Nu-
deln, Brot, Reis, siifes Obst und Zucker stark eingeschriankt. Dafiir
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werden viel Eiweifd und auch viel Fett gegessen. ,Viel Fett“ klingt pa-
radox, denn Fett gilt ja gemeinhin als schlecht. Leider gibt es in Er-
nihrungsfragen oft keine klaren Antworten der Wissenschaft. Die
ketogene Erndhrung sollte meines Erachtens auf jeden Fall nicht
lange und idealerweise unter fachlicher Aufsicht durchgefiihrt wer-
den.

Als weiterer grofder Faktor sind die Darmschleimhautzellen zu er-
wahnen. Sie haben ihren eigenen Rhythmus und steuern die Bakte-
rien mafdgeblich, auch unabhingig vom Tageslicht oder deinem eige-
nen Rhythmus. Geht dieser z. B. durch eine Mutation verloren, ver-
andern sich die Bakterien und deren Stoffwechselproduktion hin zu
mehr Ubergewicht, einem verinderten Mikrobiom und einer Zu-
nahme von Darmentziindungen.

Insgesamt wird beim Verlust des zirkadianen Rhythmus der Bak-
terien das Mikrobiom also ungiinstig beeinflusst. Das fithrt im Weite-
ren zu einer Zunahme von Leaky Gut und Entziindung der Darm-
schleimhaut und hat damit einen entscheiden Einfluss auf die Ent-
wicklung eines Reizdarms.

Melatonin fir einen ausgeglichenen Rhythmus

Ganz unabhingig von unserem Tag-Nacht-Rhythmus sind die Bakte-
rien aber nicht. Hier stellt Melatonin ein Bindeglied dar - ein
schlafanstofiendes Hormon, das bei Dunkelheit im Gehirn gebildet
wird und den Korper auf den anstehenden Schlaf vorbereitet. Darii-
ber hinaus schiitzt es dich als Antioxidans vor Zellschiden, verbes-
sert dein Immunsystem und wirkt sich positiv auf den Knochenstoff-
wechsel aus.

Was die Melatoninproduktion hemmt

Die Produktion und Ausschiittung von Melatonin wird in unserer
Welt durch unterschiedliche Faktoren beeinflusst. An erster Stelle
sind Bildschirme zu nennen. Diese haben einen hohen Anteil an Blau-
licht. Vielleicht kennst du das: Wenn du abends an Hiusern vorbei-
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kommst, wo der Fernseher liuft, sieht das Licht durch die Fenster vor
allem blau aus. Bei diesem Licht sendet dein Gehirn ein Signal iiber
deine Augen ins Gehirn, dass im Prinzip Tag ist und noch kein Mela-
tonin produziert werden soll.

Wenn du also abends unter Einschlafproblemen leidest, achte da-
rauf, zwei Stunden vor dem Schlafengehen keine Bildschirme wie
Fernseher, Handy, Tablet oder E-Reader zu benutzen. Setze dich lie-
ber mit einem Buch aus Papier bei nicht allzu hellem Licht ins Wohn-
zimmer. Das erleichtert es deinem Korper, die Melatoninproduktion
hochzufahren und damit schneller in einen erholsamen Schlaf zu fin-
den.

Ein Mittelweg sind Brillen mit Blaulichtfilter, die du bei der Bild-
schirmarbeit aufsetzen kannst. Zusitzlich bieten die meisten elekt-
ronischen Gerite mittlerweile einen Nachtmodus an, der bei Aktivie-
rung zu einer Reduktion des ausgesendeten Blaulichts fiithrt.

Insgesamt profitiert deine nichtliche Melatoninproduktion auch
davon, was du tagsiiber machst. Begibst du dich viel ans helle Tages-
licht, kann dein Korper durch den stirkeren Hell-dunkel-Kontrast
abends schneller Melatonin produzieren.

Eine Rolle spielt auch, was du getrunken hast. Koffein hemmt
nimlich das Enzym N-Acetyltransferase, das auch fiir die Produktion
von Melatonin verantwortlich ist. Dadurch kann sich die Menge von
Melatonin halbieren und seine Ausschiittung zeitlich verzégern.

Auch Alkohol wirkt tibrigens auf dieses Enzym. Viele empfinden
ein Glas Alkohol am Abend als schlafférdernd, aber in Wirklichkeit
stort es die Melatoninproduktion und reduziert den wichtigen Non-
REM-Schlaf, in dem dein Korper regeneriert. Oftmals schlaft man mit
Alkohol zwar schnell ein, wacht dafiir aber frither wieder auf und
kann nicht richtig durchschlafen.

Wie beeinflusst Melatonin deine Darmbakterien?
Melatonin kann tiber mehrere Wege zu einer Verbesserung deines
Darms und deiner Darmbakterien beitragen. Zum einen verindert es
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die Zusammensetzung deiner Mikroben und fordert mehr Diversitat
im Darm. So werden die dickmachenden Bakterien zuriickgedrangt
und die niitzlichen geférdert.

Auflerdem hilft Melatonin dem =zirkadianen Rhythmus deiner
Bakterien. Wenn die Bakterien z. B. bei Schichtarbeit, Jetlag oder ei-
ner falschen Erndhrungsweise ihre wichtigen Schwankungen in der
Zusammensetzung tiber den Tag verlieren, wirkt Melatonin, egal ob
selbst produziert oder eingenommen, unterstiitzend, den Tages-
rhythmus aufrechtzuerhalten bzw. wiederherzustellen.

Und zuletzt schiitzt Melatonin deinen Darm vor Schiden, insbe-
sondere bei oxidativem Stress. Hier wirkt es als Antioxidans und
schiitzt den Darm vor Entziindung. Dieser Effekt ist so stark, dass
selbst bei chronisch-entziindlichen Darmerkrankungen wie Morbus
Crohn eine schiitzende Wirkung gezeigt werden konnte.

Insgesamt verhilft eine gute Melatoninproduktion deinem Mikro-
biom also zu mehr Diversitit und einer Zunahme der guten Bakte-
rien. Daneben stirkt es deine Darmbarriere, und Entziindungspro-
zesse werden heruntergefahren — also all das, was wir uns bei einem
Reizdarm wiinschen.

Auch Darmbakterien produzieren Melatonin

Im Darm wird 400-mal mehr Melatonin produziert als im Gehirn.
Die Produktion im Darm wird nicht durch deinen Tag-Nacht-
Rhythmus gesteuert, sondern durch deine Nahrungsaufnahme.
Und anders als viele andere Molektile kann Melatonin durch die
Blut-Hirn-Schranke in dein Gehirn gelangen. Neben der Steuerung
des zirkadianen Rhythmus schiitzt Melatonin so dein Gehirn vor
neurodegenerativen Erkrankungen wie Alzheimer, Parkinson und
multipler Sklerose.
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Die chinesische Organuhr

Dass alles in uns einer Rhythmik unterliegt, ist iibrigens keine neue
Erkenntnis. In der traditionellen chinesischen Medizin ist dies seit
mehreren tausend Jahren bekannt. Aus dieser Erkenntnis wurde die
chinesische Organuhr entwickelt, die den menschlichen Organen be-
stimmte Tageszeiten zuordnet bzw. anzeigt, welches Organ des Kor-
pers zu welcher Uhrzeit aktiv ist.

Den zwo6lf Organen sind jeweils zwei Stunden des Tages zugeord-
net. Die Zeit zwischen 1 und 3 Uhr beispielsweise ist der Leber zuge-
ordnet, die Zeit zwischen 3 und 5 Uhr der Lunge. Das heif3t, wenn du
immer zwischen 1 und 3 Uhr aufwachst, kann es sich nach der TCM
um ein Entgiftungsthema handeln, oder wenn du zwischen 3 und
5 Uhr aufwachst, kann das ein Hinweis auf ein Lungenproblem sein.

Die TCM geht noch weiter und ordnet den Zeiten nicht nur ein Or-
gan, sondern auch eine Emotion zu. In der Leberzeit ist es Wut und
Zorn, in der Lungenzeit Sorge. Oft erlebe ich, dass Patienten, die ge-
gen 4 Uhr morgens aufwachen, gerade belastende Probleme im Alltag
haben. In der Organuhr liegt iibrigens auch begriindet, warum es
ideal ist, wenn du morgens direkt Stuhlgang hast, zwischen fiinf bis
sieben Uhr ist namlich die Zeit des Dickdarms.

Milz

Magen

Dickdarm

Die chinesische Organuhr: Den zwolf Organen sind jeweils zwei Stunden
des Tages zugeordnet.

Druck, Vervielféltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
© 2025 humboldt. Die Ratgebermarke der Schliitersche Fachmedien GmbH



190 STICHWORTVERZEICHNIS

STICHWORT-
VERZEICHNIS

A Darmmotilitit 45
Akupunktur 118 Darmschleimhaut 37, 49
Alarmsymptome 53 Depression 161
Alpha-Amylase 18 Dickdarm 21

Anamnese 53 Diinndarm 21

Arzttermin Diinndarmfehlbesiedelung 65

Vorbereitung 67 E

Atemtraining 165 .
Emotionen 158

Ausschlussdiagnose 40, 52 .
Enterisches Nervensystem 24

B Entspannung 159
Bakterien Erndhrung 135
Aufgaben 31 Erndhrungstagebuch 68

schiitzende 97
Ballaststoffe 94
Bauchspeicheldriisenenzyme 20

F
Fermentierte Lebensmittel 154

Fettsduren im Stuhl 50
Bauchuntersuchung 54

Blidhungen 42,49
Bristol-Stuhlformen-Skala 41

Flohsamenschalen 108
FODMAPs 138

G
C u
Gallensiuren 20, 46
Chinesische Organuhr 82
Gelenke 56
D Geradteuntersuchung 58
Darm Gluten 141
Aufgaben 20 »Gute“ Bakterien 27
Basics 16
. H
Entziindungen 50
Haut 57

tiberempfindlicher 48 . K
Histamin 31
Darmaufbau 112 .

. Hypnotherapie 163
Darmbarriere 35

Darm-Hirn-Achse 25,43
Darmmilieu 33

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
© 2025 humboldt. Die Ratgebermarke der Schlitersche Fachmedien GmbH



I

Immunsystem 37
Integration 113
Intervallfasten 157

K

Konzentrationsstérungen 42

L
Labor 58
Laufen 125

Leaky-Gut-Syndrom 44, 49
Lebensmittel 136
Lebensmittelallergien 136

M

Magen- und Darmspiegelung 60
Meditation 121

Melatonin 79

Mikrobiom 26, 34, 92
Aufgaben 31

Milch 144

Multimodal 72

Multimodaler Ansatz 113

N
Nahrungsmittelunvertriglich-
keiten 62

0
Okosystem 26

P

pH-Wert 33
Phytotherapie 115
Prébiotika 106
Probiotika 100

Progressive Muskelentspannung 169

R

Reizdarm

STICHWORTVERZEICHNIS

Baiscs 16

Diagnose 40, 52
Entstehung 43
Reizdarmbakterien 51
Reizdarmsyndrom
postinfektios 51

REM- und Non-REM-Schlaf 74

S

Schlaf 73
Schlafverhalten 83
SIBO 65
SMART-Ziele 128
SMILE2-Programm 71
Speiserohre 18
Stuhlgang 40
Stuhlgangtagebuch 68
Stuhltransplantation 111
Sufistoffe 147

T
Tag-Nacht-Rhythmus 76
Tierische Fette 146

v

Vagusnerv 23
Vagusnervstimulation 168
Vegetatives Nervensystem 22
Verdauungssystem 17

w
Waldbaden 124

Y
Yoga 129

VA
Zoliakie 61
Zungendiagnostik 55

Druck, Vervielféltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
© 2025 humboldt. Die Ratgebermarke der Schliitersche Fachmedien GmbH

191



192 IMPRESSUM

Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek

Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der deutschen
Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Daten sind im Internet iiber https://dnb.de
abrufbar.

ISBN 978-3-8426-3199-1 (Print)
ISBN 978-3-8426-3200-4 (PDF)
ISBN 978-3-8426-3201-1 (EPUB)

Abbildungen:

stock.adobe.com: iuliiawhite: 1, 6/7, 10/11, 16/17, 38/39, bilderzwerg: 17; Axel Kock: 23; Red
Tiger Design: 33; Oleksandr Pokusai: 36; sabelskaya: 41; aboabdelah: 47; Peter Hermes
Furian: 55; Hanna Syvak: 73; E. Zacherl: 82; Ramona Kaulitzki: 121; babkinasvetlana: 130,
131, 132, 133, 134; falconnadix: 134 (oben); longquattro: 160;

Canva Illustration/Thomas Bacharach: 38, 95

Autorenfoto: Derya Frisch Photography

Originalausgabe

© 2025 humboldt

Die Ratgebermarke der Schliitersche Fachmedien GmbH
Hans-Bockler-Allee 7, 30173 Hannover
www.humboldt.de

www.schluetersche.de

Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wurde in diesem Buch die ménnliche Form gewshlt,
nichtsdestoweniger beziehen sich Personenbezeichnungen gleichermafien auf Angehorige
des minnlichen und weiblichen Geschlechts sowie auf Menschen, die sich keinem
Geschlecht zugehorig fithlen.

Autor und Verlag haben dieses Buch sorgfiltig erstellt und gepriift. Fiir eventuelle Fehler
kann dennoch keine Gewihr ibernommen werden. Weder Autor noch Verlag kénnen fiir
eventuelle Nachteile oder Schiden, die aus in diesem Buch vorgestellten Erfahrungen,
Meinungen, Studien, Therapien, Medikamenten, Methoden und praktischen Hinweisen
resultieren, eine Haftung iibernehmen. Insgesamt bieten alle vorgestellten Inhalte und
Anregungen keinen Ersatz fiir eine medizinische Beratung, Betreuung und Behandlung.
Etwaige geschiitzte Warennamen (Warenzeichen) werden nicht besonders kenntlich
gemacht. Daraus kann nicht geschlossen werden, dass es sich um freie Warennamen
handelt.

Alle Rechte vorbehalten. Das Werk ist urheberrechtlich geschiitzt. Jede Verwertung aufler-
halb der gesetzlich geregelten Fille muss vom Verlag schriftlich genehmigt werden.

Lektorat: Linda Strehl, wort & tat, Miinchen

Korrektorat: Anja Téller, Rehburg

Layout: Lichten, Kommunikation und Gestaltung, Hamburg
Covergestaltung: ZERO Werbeagentur, Miinchen

Covermotiv: Derya Frisch Photography, Shutterstock/Double Brain

Satz: Die Feder - Werbeagentur GmbH, Wetzlar

Druck und Bindung: Gutenberg Beuys Feindruckerei GmbH, Langenhagen

Druck, Vervielféltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
© 2025 humboldt. Die Ratgebermarke der Schliitersche Fachmedien GmbH



humb Idt ...bringt es auf den Punkt.

Reizdarm in den Griff bekommen mit dem
SMILE2-Programm
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von Reizdarm-Patienten nur zu gut - er selbst lebt seit
seiner Kindheit mit der Krankheit und hat sie heute gut im
Griff. In seinem Ratgeber stellt er dir sein ganzheitliches
SMILE2-Programm vor, das auf sechs Saulen basiert: Schlaf,
Mikrobiom, Integration, Laufen, Erndhrung und Emotionen.
Mit praktischen Tipps und fundiertem Wissen zeigt er dir,
wie du dir Stiick fur Stlick die Kontrolle tiber deinen Darm
und damit die Freiheit liber dein Leben zurlickholen kannst.
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derungen seiner Patienten besonders gut nachvollziehen und
kombiniert medizinisches Wissen mit praxisnahen Losungs-
anséatzen. Thomas Bacharach ist Grinder der SIBO-Academy®
und Host des erfolgreichen Podcasts ,,Darm mit Aussicht®, in
dem er Uber Themen rund um die Darmgesundheit spricht.
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