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Korperfremdes zu Korpereigenem - Darmgesundheit

In den letzten Beitragen be-
gann ich von der antient-
ziindlichen Erndhrung, quasi
der artgerechten (urmensch-
lichen) Erndhrungsform, zu
berichten. Denn diese beugt
Entziindungen vor, die fiir di-
verse Zivilisationskrankheiten
verantwortlich sind.

Viele dieser Entziindungen
sind oftmals auch still, also
unterschwellig und werden
gar nicht unbedingt wahrge-
nommen. Dabei handelt es
sich um sogenannte ,silent
inflammations”. Diese konnen
sich summieren und damit zu
einem spateren Zeitpunkt zu
einer Krankheit manifestieren.

In meinen Ernahrungsvortragen und -beratungen
nehme ich immer Bezug auf drei wichtige Elemen-
te in diesem Zusammenhang: Darmgesundheit,
Zellgesundheit und den Saure-Basen-Haushalt.

Das Thema Darmgesundheit mochte ich im Fol-
genden erst einmal naher beleuchten. Jede Zufuhr
von auBen (Nahrungsmittel) nach innen bedeutet
auch immer Stress fiir das Immunsystem. Manch-
mal handelt es sich auch um positiven Stress, Trai-
ning fiir das Immunsystem, aber oft wird es auch
geschwacht, ist iiberfordert, reagiert mit Ausbruch
einer Krankheit oder Allergie.

Wenn Korperfremdes zu Korpereigenem wird, also
in unseren Organismus implementiert, wird alles
durch Billionen von Bakterien, unserem Darmmik-
robiom, genau gepriift, verarbeitet, aufgenommen,
verstoffwechselt oder ausgeschieden. SchlieBlich
wird es erst so zu einem Teil von uns - zu einer
Zelle oder einem Wirkstoff fiir ebendiese.

Aber ganz von vorn und damit tauchen wir ein in
das Wunderwerk unseres Korpers! Ich wei3, das
hort man nicht gerne, aber die Verdauung fangt
nun mal im Mund an. Damit mochte ich nieman-
dem das Kiissen vermiesen. Dennoch muss man
sich einmal den kompletten inneren Verdauungs-
apparat als groRte Verbindung zur AuBenwelt vor-
stellen, als ein einfaches (aber komplexes) Rohr,
das unseren Korper durchzieht. Es reicht demnach
vom Mund bis... na eben bis zum After.

Dieser Tunnel - unser Darm mit seinem Mikro-
biom - wird von unserem Korper umschlossen, er
zersetzt die Nahrung und alles, was wir zufiihren

in Molekiile und jeder Teil dieses Kanals hat sei-
ne Aufgabe, die Zufuhr optimal vorzubereiten, zu
verarbeiten, aufzunehmen oder die Annahme zu
verweigern... und dann wieder ,,ab die Post"

Durch die Speichelproduktion im Mund und die
dortige Amylase (Enzyme im Speichel spalten
Kohlenhydrate schon einmal auf) wird der Nah-
rungsbrei zunachst etwas fliissiger, durch wich-
tiges Kauen vermengt und passiergerecht in die
Speiserdhre verfrachtet, von wo aus er direkt in
den Magen gelangt. Dieser ist iibrigens mit seiner
Form so aufgebaut, dass Fliissigkeiten direkt an
der rechten Magenwand zunachst gut am Brei vor-
bei Richtung Pfortner laufen konnen und schneller
in die nachste Phase gelangen.

Die restliche Nahrung wird geschichtet (also gesta-
pelt), das ist interessant fiir Menschen mit emp-
findlichen Magen. Hierzu folgende kleine Rand-
notiz: Isst man Obst zum Nachtisch, so hat dieses
eine lange Verweildauer im Magen, es kann dort
garen und entsprechend zu Verdauungsbheschwer-
den fiithren.

In Magen wird die Nahrung auBerst klein zersetzt,
Fremdkorper, Viren, Pilze und Bakterien weitest-
gehend durch die Magensaure eliminiert und die
Masse ergieft sich dann happchenweise iiber den
Zwolffingerdarm in den Diinndarm, in dem schon
etliche Bakterienstimme warten. Diese Darmflora
entscheidet signifikant iiber unsere Gesundheit
und Krankheit, denn 80% der Immunzellen sitzen
in diesem Abschnitt des Verdauungstraktes.

Die zahllosen und verschiedensten Bakterien ma-
chen etwa zwei Kilo unseres Gewichtes aus. Sie

sind der Ursprung allen Le-
bens, schiitzen uns und verar-
beiten alle guten Lebensmit-
tel, aber auch allen Mist, den
wir so zu uns nehmen - unser
Korper verzeiht uns vieles.
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Die Nahrung verbleibt zu-
nachst viele Stunden, je nach
Zusammensetzung, im Diinn-
darm. Seine groRe Oberflache,
die sich durch viele Millio-
nen Darmzotten und etliche
Windungen bildet und durch
hilfreiche Verdauungsenzyme
und den Einsatz unseres Mik-
robioms, sorgt fiir die Aufnah-
me aller wichtigen Nahrstoffe
liber die Darmschleimhaut in
unseren Organismus.

Ein gesunder Darm schlieBt schadliche Stoffe
weitestgehend aus. Allerdings kann es, durch
entziindliche Erkrankungen und ein Zuviel an
schadlicher Nahrung, zu einem Aufbrechen der
im Darm befindlichen Tight junctions, den engen
Verbindungen, kommen. So gelangen bedenkli-
che Stoffe in unseren Organismus (Leaky Gut). Ein
gesunder Darm ist somit die erste und wichtigste
Barriere, um uns den nétigen Schutz vor der in uns
liegenden AuBenwelt zu gewdhrleisten. Denn hier
werden die lebenswichtigen Nahrstoffe in unse-
ren Blutkreislauf diffundiert und in jede einzelne
unserer 90 Billionen Zellen transportiert, die sich
standig erneuern und zudem noch ihre spezifi-
schen Funktionen erfiillen missen.

Nach dem Diinndarm folgt der Dickdarm. Hier wird
dem vorverdautem Nahrungsbrei hauptsachlich
Wasser entzogen. Interessant ist, dass hier noch
Schleim beigemischt wird und der Kot iiberwie-
gend aus abgestorbenen Bakterien und Darmzel-
len besteht, nicht nur aus unverdaulichen Nah-
rungsresten (Ballaststoffen).

Der Darm kann aber noch mehr. Dazu spater mehr.
;) Du bist, was du isst, denn ,jeder Mensch ist ver-
zaubertes Essen. (Zitat)

Sonnige FriihlingsgriiBe!
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