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Einleitung

Wenn sich der Bauch bemerkbar macht

Anna leidet unter Blahungen. Seit Jahren plagt sie ein komisches ,Bauchgefuhl®, be-
sonders nach dem Essen. Je langer der Tag dauert, desto schlimmer wird es. Es ist
nicht wirklich ein Schmerz, sondern oft nur ein Grummeln. Der Bauch wird im Lau-
fe des Tages immer grofder und letztendlich kann sie nur Erleichterung finden, in-
dem Winde abgehen. Diese Blahungen sind nicht besonders gesellschaftstauglich.
Es fUhrt sogar dazu, dass sie vorher tUberlegt, ob und was sie in Gegenwart anderer
Menschen essen kann, ohne in die missliche Lage zu kommen, dass sie ihrer inneren

Bauchspannung Luft machen muss.

Dabei ernahrt sich Anna ihrer Meinung nach gesund. Seit ihrem 28. Lebensjahr ver-
zichtet sie weitgehend auf Fleisch. Sie isst viel GemUse und Obst, kauft grofsteils
_ Bioprodukte und kocht in der Regel
selbst. Seit der Geburt ihrer Tochter
achtet sie noch mehr auf gesunde Er-
ndhrung und weilk beim besten Wil-
len nicht, was sie noch tun konnte. Thr
einziges Laster ist hin und wieder ein
Stlick Schokolade, wenn sie nach we-
nig Schlaf und unter der Mehrfachbe-

lastung als berufstatige Mutter eine

genussreiche Auszeit sucht.
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Im Rahmen einer Gesundenuntersuchung beiihrem Hausarzt spricht sie ihr ,kleines®
Problem an. Der Hausarzt meint, es sei naturlich, dass bei der Verdauung Gase ent-
stehen und Winde abgehen. Aber sie konnte zum Ausschluss einer Nahrungsmittel-

unvertraglichkeit einen Atemtest auf Laktose und Fruktose machen.

Gesagt, getan. Eine Laktoseunvertraglichkeit kann ausgeschlossen werden. Aber fiir
Anna zeigt sich nach der Untersuchung im Labor ein uneindeutiges Ergebnis. Nach
dem Trinken des stfien Getranks zur Testung kommt es abermals zu Bauchgrum-
meln und Bldhungen. Anfangs denkt sie: ,Endlich habe ich das Ubel gefunden!“ Aber
zu ihrem Erstaunen ist das Testergebnis negativ. Annas Hausarzt erklart ihr, dass
sie wohl zu den 10 % Non-Respondern zahlt. Das sind Menschen, die aufgrund ihrer
Darmbesiedelung nach Einnahme des Fruchtzuckers keinen Wasserstoff abatmen,
weswegen das Ergebnis negativ ausféllt, obwohl der Uberschuss im Darm nicht auf-
genommen werden kann und so zu Beschwerden fuhrt. Der Hausarzt empfiehlt, un-
abhangig von diesem Ergeb-

nis vorsichtshalber auf Obst

und Frichte zu verzichten. Das .
”"Blahungen

macht sie seither, findet aber

dennoch keine durchschla- sind ein Hinweis
gende Erleichterung. Fiir Anna auf eine
beginnt hier eine lange Reise, Stérung der

die von Selbstversuchen, di-

Darmfunktion.*

versen Didten und Verunsiche-
rung durch mediale Berichte

gekennzeichnetist.

Blahungen sind keine Krankheit. Medizinisch werden sie eher als ,Befindlichkeits-
storung® angesehen. Zur Behandlung kdnnen entblédhende pflanzliche Tropfen oder
Tabletten zur Entspannung der Darmmuskulatur eingenommen werden. Aber das ist

eine reine Symptombekampfung und keine langfristige Losung.
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Wenn wir berticksichtigen, dass Blahungen ein Korpersignal sind und einfach nur auf-

zeigen, dass etwas nicht stimmt, sollte besser nach der Ursache geforscht werden.

Im Rahmen einer Stuhlanalyse zeigt sich, dass Annas Beschwerden von einer Darm-
fehlbesiedlung verursacht werden. Bis Patient:innen zu dieser Diagnose kommen,
vergehen meiner medizinischen Praxiserfahrung nach durchschnittlich ein bis zehn
Jahre! Das ist der Tatsache geschuldet, dass entsprechende Analysen des Stuhls sel-

ten veranlasst und deshalb im Labor nicht standardmalfiig angeboten werden.

Mit einer Magen-Darm-Spiegelung werden die dortigen Oberfldchen- und Schleim-
hautverhaltnisse beurteilt. Geschwiilste, Tumoren, Ausstilpungen, Engstellen und
Entziindungen konnen ausfindig und histologisch bewertet werden, die Stuhlzusam-

mensetzung und Darmbesiedlung aber nicht.

Um hingegen die Besiedlung des Darmes zu analysieren, muss der Stuhl untersucht
werden. Im Stuhl zeigt sich die mikrobielle Zusammensetzung von verschiedensten
Bakterien, aber auch Viren, Pilzen und Parasiten. Die Beschaffenheit ist so indivi-
duell wie ein Fingerabdruck. Anhand der Darmflora lassen sich Beschwerdebilder
feststellen. Beispielsweise kann ermittelt werden, ob durch den Mangel an Bakteri-
en bestimmte Nahrungsbestandteile nicht ausreichend verdaut und somit Nahrungs-

rickstande entstehen kdnnen.

Darmmikroben sind Lebewesen und bendtigen Nahrung. Je nachdem, wie wir uns
erndhren, fittern wir unsere Mikroben. Abhéngig vom Nahrungsangebot fordern wir
das Wachstum von guten oder bosen Bakterien, Pilzen oder Parasiten. Das fuhrt so-
gar so weit, dass beim Vorherrschen von Pilzen diese in der Lage sind, nach Zucker
(ihrer bevorzugten Nahrungsquelle) zu verlangen. Das ist im Ubrigen einer der Grin-

de fur HeilRhunger auf StRigkeiten.

Uber die Nahrung kann also ein erheblicher Einfluss auf die Darmflora genommen
werden. Doch welche Erndhrung bzw. medizinischen Malinahmen befreien nun Anna

von ihren Beschwerden?
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Anna hatte letztlich groRen Erfolg mit der hier im Buch beschriebenen Darmgesund-

heitskur. Dabei musste sie nicht hungern, sondern konnte mit genussreichen Mahl-

zeiten jegliche Reizung des Verdauungstrakts erfolgreich reduzieren. Eine sanfte

Stuhlregulation unterstitzt wahrend des Programms den Prozess. So eine Auszeit

fur den Darm ist der ideale Startschuss fir umfassendes Wohlbefinden. Blahungen

verschwinden innerhalb von wenigen Tagen, entziindliche Reaktionen und Schmer-

zen gehen zuriick. Der Bauchumfang nimmt ab und Uberschissige Kilo gehen verlo-

ren.

In der Zeit der Entlastung fuhlt sich der
Darm richtig wohl und danach beginnt
Anna ganz langsam wieder so zu es-
sen, wie sie es gewohnt ist. Tag fir Tag
werden bestimmte Lebensmittel wie-
der in den Speiseplan aufgenommen.
Zuerst Eier, dann Fisch oder Fleisch
und erst spater dirfen Lebensmittel
ausprobiert werden, die haufig Pro-
bleme bereiten. Kaffee, Alkohol und
Zucker bilden das Schlusslicht.

Nach dem Fasten zeigt sich deutlich,
welche Lebensmittel Beschwerden
verursachen. Diese Selbsterkenntnis
ist so wertvoll, weil am eigenen Leib
erlebt wird, welchen Einfluss die Nah-

rung auf das Wohlbefinden hat.

Anna weils mittlerweile, dass es Zu-
cker (deshalb auch der Fruchtzucker)

und Histamine sind, die Beschwerden
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verursachen. Das zugrundeliegende Problem, namlich eine Pilzbelastung im Darm,
[asst sich nach der Entlastung viel besser behandeln und Anna hat nun eine Erkennt-
nis fur ihr Leben gewonnen. Das ist wertvoll, denn Beschwerdebilder, die lange be-
stehen, kdnnen wiederkommen. Anna weil nun genau, was zu tun ist, falls die Bla-
hungen wieder auftreten sollten.

"Der Prozess des Fastens ist heilsam,
die Phase danach sehr lehrreich.*




