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Hor” auf dein Bauchgefiihl!

Fachbeitrag von Susanne Kirstein, Heilpraktikerin,
Erndhrungswissenschaftlerin und Fastenleiterin

Ruhe im Bauch! Das wiinschen sich viele Menschen, die sich nach
dem Essen unwohl fiihlen. Reizdarm, Unvertraglichkeiten oder ein
nervoses Magen-Darm-System sind Hinweise, dass der Korper nicht
optimal verdauen kann. Haufige Ursache: Eine gestorte Darmflora.
Wie Sie Ihren Darm wieder ins Lot bringen kénnen, was die besten
Darmpfleger und -killer sind und dass schon wenige Fastentage die
Initialziindung zum Neustart fiir den Darm sein kénnen, erfahren

Sie in diesem Beitrag.

Villegefiihl, aufgeblihter Bauch oder Ver-
stopfung - fast jeder kann hier mitreden.
Der Kirper rebelliert und kann das Essen
nicht richtig verdauen. Die Ursache liegt
héufig in einem gestorten Darmmilieu.

Die Darm-WG sorgl fiir gute Laune

In jedem gesunden Darm leben ,gute” so-
wie ,krankmachende” Bakterien gleicher-
mafBen im Einklang. Beide Arten sind wich-
tigund normalerweise verhindern die niitz-
lichen Bakterien, dass sich die schadli-
chen zu stark vermehren und sorgen so fiir
ein gesundes Gleichgewicht. Leben wir
aber im Dauerstress oder essen wir zu ein-
seitig, leidet die Darmflora, das Gleichge-
wicht kippt und der Darm wird krank. Die
Folgen kénnen Blihungen oder Verstop-
fung sein, auch Hautunreinheiten, Migra-
ne, stindige Infekte, Allergien, chronische
Erkrankungen und vieles andere kénnen
die Auswirkungen eines kranken Darms
sein. Das ldsst ahnen, welche zentrale Rol-
le der Darm fiir unsere Gesundheit spielt.
So weill man auch, dass rund 90 Prozent
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der Informationen, die das Gehirn errei-
chen, unmittelbar aus dem Darm und dem
dort ansassigen Nervensystem stammen.
Ist also der Darm krank, erfahrt das auch
das Gehirn: Stimmung und Emotionen
werden beeintrachtigt und wir sind
wschlecht drauf". Es zeigt sich, wie eng
Darm und Psyche zusammen hingen.

Tennispldtze im Bauch

Mit rund 350 qm Oberfliche stellt der
Magen-Darm-Trakt die grofite Kontaktfla-
che zur Aufenwelt dar. Das entspricht
etwa einer Fliche von 1,5 Tennisfeldern.
Diese Oberflache wird von Mikroorganis-
men besiedelt - je weiter unten im Ver-
dauungstrakt, desto mehr Bakterien leben
dort. Im Dickdarm, dem letzten Darmab-
schnitt, findet sich schlieBlich eine un-
vorstellbar grofe Anzahl an Bakterien. Bis
zu zwei Kilogramm Bakterien leben dort -
und das ist gut so, denn sie bauen die
Nahrung ab, bilden Vitamine, verbessern
die Aufnahme von Zink oder Eisen oder
schiitzen vor krankmachenden Keimen

Susanne Kirstein
ist Diplom-Er-
néihrungswis-
senschaftlerin

und hat iber 15
Jahre Erfahrung
als Programm-
leiterin in den
Bereichen Erndhrung, Gesundheit und
Fitness in verschiedenen Verlagen.
Sie ist ausgebildete Heilpraktikerin
und arbeitet als klassische Homdopa-
thin. Mit diesem Wissen hat sie ein
ganzheitliches, homéopathisch beglei-
tetes Fastenkonzept entwickelt und
betreibt ihr eigenes Fastenzentrum
im Bayerischen Wald. Taglich erfihrt
sie neu, welche faszinierende Wir-
kung eine gesunde und genussvolle
Erndahrung sowie ein stabiles Gleich-
gewicht zwischen Bewegung und Ent-
schleunigung auf die Gesundheit ha-
ben. Auflerdem isl sie mehrfache
Buchautorin und arbeitet als Dozen-
tin in der Ausbildung von Erndhrungs-
beratern.

und Erregern aus der Nahrung. Auch die
pathogenen Bakterien sind hier wichtig.
Sie werden dabei von den ,guten” Bakte-
rien in Schach gehalten und nehmen im
gesunden Organismus nicht iiberhand.
Dafiir sorgt das Immunsystem, das durch
stindige Bereitstellung von Immunzellen
die krankmachenden Bakterien bekampft.
Durch diesen permanenten Reiz wird das
Immunsystem trainiert und die gesamte

Kérperabwehr bleibt fit.

Fasten als Neustart fiir den Darm

Die Naturheilkunde kennt Fastenkuren
schon seit Jahrtausenden als bewiihrtes
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Mittel, den Darm zu entlasten. Zu Beginn
einer Fastenkur sollte der Darm griindlich
entleert werden. Wihrend der Fastentage
wird keine feste Nahrung zu sich genom-
men. Die Gemiisebrithen (beim Briihefas-
ten) oder wahlweise auch die Gemiise-
suppen (beim Suppenfasten) sollten un-
bedingt taglich frisch und aus echtem,
knackigen Gemiise zubereitet und nicht
aus Instantpulver angeriihrt werden. Ne-
ben frisch gepressten Gemiise- und Obst-
siften helfen reichlich frisches Quellwas-
ser sowie reinigende Kriutertees beim
Entgiften. Wahrend dieser Zeit wird der
Darm wohltuend entlastet. Bereits nach
wenigen Tagen verdndert sich die Zusam-
mensetzung der Mikroorganismen, und
ein zuvor bestehendes Ungleichgewicht
kann sich wieder ausbalancieren. Wer im
Anschluss an die Fastenzeit allméhlich
wieder auf gemiisebetonte Erndhrung
umstellt, legt den Grundstein fiir eine
gute Darmgesundheit.

Héufig kommt es vor, dass zuvor beste-
hende Verdauungsprobleme wihrend des
Fastens abklingen und auch danach nicht
mehrwiederkommen oder zumindest eine
deutliche Linderung erfahren. Fasten ist
also ein idealer Neustart fiir den Darm
und die Gesundheit,

Wer mit professioneller Unterstiitzung und

mit Gleichgesinnten fasten machte, fiir
den bietet sich ein Fastenurlaub an. Das

Fastenzentrum Kirstein beispielsweise
bietet homéopathisch begleitetes Fasten-
wandern mit ganzheitlichem Ansatz.
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Die Top 8 der Darmpfleger

. Ballaststoffreich essen

. Regelmifige Fastenzeiten (ein- bis

zweimal pro Jahr)

. Basische Erndhrung
. Reichlich Kartoffelsalat, Chicorée, To-

pinambur, Pastinaken, Lauch oder
Zwiebeln

. Milchsauervergorenes Gemiise verzeh-

ren. (Wichtig: Auf den Zusatz ,,milch-
sauer vergoren” oder, fermentiert” ach-
ten; nur mit Essig gesduertes Gemiise
liefert keine Milchsaurebakterien.)

. Leinsamen, Flohsamenschalen oder

Chiasamen kénnen bei Neigung zu tri-
ger Verdauung fiir eine leichtere und
schnellere Darmpassage sorgen.

7. Ausreichend trinken.
. Langsam essen und griindlich kauen.

Die Top 5 der Darmkiller

. Antibiotika (und andere Medikamente)
. Einseitige, ballaststoffarme Erndhrung

mit viel WeiBmehlprodukten, Zucker
und zu wenig Gemiise

3. Nihrstoffarme Erndhrung
. Stress, auch emotionale Belastung
. Zusatzstoffe wie z.B. Konservierungs-

stoffe
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