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EIN GUTES
BAUCHGEFUHL

Zu Recht tragt der Bauch hiufig die Bezeichnung »Zentrum der Gesund-
heit«, da kaum ein anderes Organ unser Wohlbefinden so unmittelbar be-
einflusst wie der Darm. Der Darm ist unser Motor des Lebens, und ein
gesunder Darm sorgt fiir mehr als die Verdauung aufgenommener Nah-
rung. Er beherbergt einen Grofteil des Immunsystems und ist Sitz unzdh-
liger Mitbewohner, die in ihrer Gesamtheit als Darmmikrobiom bezeichnet
werden.

Dass es hin und wieder im Bauch zwickt, kennt jeder. Aber was tun,
wenn es schon beim Frithstiick nach dem letzten Bissen im Unterbauch
rumort und ein ungewollter Sprint zur Toilette erfolgt? Ungefahr die Halfte
aller vom Reizdarm Betroffenen kennen solche Beschwerden nach dem
Essen. Schnell wird vom nervésen Bauch gesprochen, von einer gestérten
Darm-Hirn-Achse, einem biopsychosozialen Krankheitsbild oder gar da-
von, dass man wenig tun kénne. Betroffene fiihlen sich dadurch zusétzlich
belastet und mit ihren Beschwerden nicht ernst genommen. Aber auch fiir
Arzte ist die Situation héchst unbefriedigend, weil ihnen fir individuelle
Losungen und Beratungen zu wenig Zeit zur Verfiigung steht. In der Folge
konnen Fehlbesiedelungen im Darm, Nahrungsmittelintoleranzen, aber
auch chronisch-entziindliche Darmerkrankungen unentdeckt bleiben. Pau-
schallésungen zur Behandlung auftretender Beschwerden gibt es selten,

da diese mannigfaltig sind — Blahungen, Durchfall und selbst Verstopfung
und das Ganze zudem im Wechsel. Erfahrene Arztinnen und Heilpraktiker
wissen, dass vor allem Fruchtzucker, Milchzucker und Gluten von sehr
vielen Betroffenen nicht oder nur in kleinen Mengen vertragen werden und
der Grund fiir diese Unvertraglichkeiten wiederum in einem undichten
Darm (»leaky gut«) oder einem Ungleichgewicht der Bakterienvielfalt im
Darm begriindet ist.

Kommen wochenlang heftige Bauchkrampfe, Durchfélle, Abgeschla-
genheit, Ubelkeit oder Erbrechen hinzu, fithren bewéhrte Hausmittel und
Schonkost nicht immer zum Erfolg. Nach einer Darmspiegelung bekom-
men Sie vielleicht die Diagnose Morbus Crohn oder Colitis ulcerosa gestellt
und erhalten den Hinweis, dass diese Erkrankungen in Schiiben verlaufen,
nicht heilbar sind, es aber Medikamente gibt, welche die Entzlindungen
unterdriicken. Gliicklicherweise lasst sich gerade im Anfangsstadium die-
ser Erkrankungen mit der Naturheilkunde das Blatt noch einmal wenden,
wenngleich auch mir bereits einzelne Félle in einem fortgeschrittenen Sta-
dium begegnet sind, bei denen nur noch eine Schadensbegrenzung mog-
lich war. Akute Darmentziindungen wie eine Divertikulitis miissen schul-
medizinisch behandelt werden. Die Gefahr von Komplikationen ist hier
viel zu grof8. Aber nach dem Abklingen der Symptome kénnen Sie sich dazu
entscheiden, einmal griindlich »aufzurdumeng, also eine komplette Darm-
sanierung durchzufiihren.

Dieser Ratgeber soll Einblick in die Hintergriinde und naturheilkund-
lichen Behandlungsansédtze chronischer und entziindlicher Prozesse im
Darm geben. Meine Behandlungsschwerpunkte umfassen vorrangig Heil-
pflanzen und Vitalstoffe. Damit erziele ich seit Jahren in der Praxis sehr
gute Behandlungsergebnisse. Natiirlich gibt es noch andere Wege, die
»nach Rom« respektive zum Erfolg bei der Behandlung Ihrer Beschwerden
fithren kénnen. Thr Bauchgefiihl darf dariiber entscheiden, welcher Weg
fiir Sie der richtige ist. Ich wiinsche Thnen alles Gute und vor allem Ge-
sundheit!

Thre
Claudia Ritter



MEDIKAMENTE
DER SCHULMEDIZIN

Die Basis der schulmedizinischen Behandlung ist bei Morbus Crohn, Coli-
tis ulcerosa oder Divertikulitis die medikament&se Therapie. Die Auswahl
der Medikamente hédngt von der Phase, dem Schweregrad der Erkrankung
und der Vertrédglichkeit ab. Sie dient sowohl zur Behandlung von akuten
Entziindungen wie auch zur Rezidivprophylaxe, also einer Verhinderung
neuer entzlindlicher Schiibe. Die eingesetzten Wirkstoffe haben unter-
schiedliche Wirkungsweisen und Nebenwirkungspotenziale.

AMINOSALIZYLATE

BEGRENZT WIRKSAM

Wenn Sie an einer chronisch-entziindlichen Darmerkrankung leiden, wer-
den Sie vermutlich friher oder spéter einmal in Kontakt mit Aminosalizy-
laten wie Mesalazin, Sulfasalazin oder Olsalazin kommen. Diese Mittel
haben eine jahrzehntelange Tradition in der Behandlung und gelten als
Goldstandard bei mildem bis mittelschwerem Krankheitsverlauf. Je nach
betroffenen Organabschnitten ist eine orale oder anale Gabe méglich —
also in Form von Tabletten, Granulat, Einlauf oder Zapfchen.
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Diese Medikamente enthalten kein Kortison, kénnen aber trotzdem
Entziindungen im Darm hemmen. Der Wirkstoff leitet sich von der Salizyl-
séure ab — wie auch das bekannte Schmerzmittel Aspirin — und ist ebenfalls
unter der Bezeichnung 5-Aminosalizylsdure (5-ASA) bekannt. Mesalazin
(z. B. Salofalk) hemmt verschiedene Enzyme, die entziindungsférdernde
Gewebshormone bilden. Dazu gehoren Prostaglandine oder Leukotriene.
Die meisten Betroffenen verspiiren innerhalb von 2 Wochen nach Thera-
piestart eine Besserung ihrer Beschwerden. Haufig ist es erforderlich, die
Behandlung tiber einige Jahre durchzufiihren. Vor allem, wenn auch Thre
Gelenke betroffen sind, bietet sich Sulfasalazin an. Auerdem ist noch ein
Mittel namens Olsalazin (z. B. Dipentum) auf dem Markt, bei dem zwei
Mesalazinmolekiile aneinandergekoppelt sind.

Viele Personen mit Colitis ulcerosa und bestimmte Gruppen mit
Morbus Crohn erhalten diese Medikamente sowohl wahrend eines ent-
ziindlichen Schubs als auch zur vorbeugenden Behandlung (Remissions-
erhaltung). Bei einer schmerzhaften Divertikulitis kann eine Kombination
aus einem Antibiotikum und Mesalazin vorteilhaft sein. Manche Men-
schen klagen wihrend einer Therapie tiber Ubelkeit, Erbrechen, Durchfall
(besonders zu Beginn einer Therapie mit Olsalazin) oder Bauchschmerzen,
wenige leiden unter Kopfschmerzen und Schwindel, vereinzelt tritt Juck-
reiz, Hautausschlag oder Fieber auf, sehr selten Blutbildverdnderungen,
Entziindungen der Leber, der Nieren oder der Bauchspeicheldriise. Bei Blu-
tungsneigung und Uberempfindlichkeit gegen Salizylsdure sind diese Medi-
kamente nicht geeignet. Wechselwirkungen mit anderen Arzneimitteln
sind moglich, vor allem mit Antidiabetika, entwassernden Medikamenten
(Diuretika), Antibiotika oder dem Herzmedikament Digoxin. Durch die Ein-
nahme von Sulfasalazin kann es zudem zu einem Folsduremangel kommen.

KORTIKOSTEROIDE

FLUCH UND SEGEN ZUGLEICH

Steroide, Kortikosteroide, Glukokortikoide oder einfach Kortison sind
synonyme Bezeichnungen fiir einen Gruppe von Medikamenten, die dem
korpereigenen Hormon Kortisol nachgebildet sind und eine ddmpfende
Wirkung auf das Immunsystem haben.
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Diese hochwirksamen Substanzen kénnen bei mittelschweren bis
schweren Schiiben einer chronisch-entziindlichen Darmerkrankung fir
einen begrenzten Zeitraum verwendet werden. Sie unterdriicken die Pro-
duktion entzlindungsférdernder Botenstoffe und wirken schnell. Fiir viele
Menschen mit entziindlichen Erkrankungen ist Kortison ein wahrer Segen,
da eine Besserung oft innerhalb von Tagen eintritt. Und doch wirkt Korti-
son in etwa 20 % der Fille nicht ausreichend. Fiir eine Langzeittherapie
sind Steroide wegen der Gefahr schwerer Nebenwirkungen jedoch nicht
geeignet.

Grundsaétzlich gibt es systemisch wirkende Steroide wie Prednisolon
oder Prednison oder lokal wirkende Steroide wie Budesonid mit ver-
gleichsweise geringeren Nebenwirkungen. Ein langsames Ausschleichen
der Therapie ist in den meisten Fallen sinnvoll. Deshalb sollte eine Korti-
sontherapie nie ohne arztliche Riicksprache abrupt abgebrochen werden.
Die korpereigene Kortisolproduktion in den Nebennieren wird durch die
Medikamente unterdriickt und braucht eine Weile, bis sie wieder hoch-
fahrt.

Die Nebenwirkungen von Kortison reichen von Blutdruckerhéhung,
Blutzuckererh6hung, verstarktes Hungergefiihl, unreine Haut, Schlafsto-
rungen, Wassereinlagerungen (Odeme) und dadurch resultierende Ge-
wichtszunahme, Vollmondgesicht, Knochenabbau bis hin zu psychischen
Problemen mit Verwirrtheit und depressiver Verstimmung. Die Gabe von
Vitamin D (siehe Seite 239), Vitamin K2, Magnesium (Seite 216), gegebe-
nenfalls auch Kalzium und den Antioxidanzien Vitamin C (Seite 234), Zink
(Seite 246) und Vitamin E sind sinnvolle Begleiter einer Kortisontherapie.

IMMUNSUPPRESSIVA

UNTERDRUCKEN IMMUNREAKTIONEN

Immunsuppressiva sind Medikamente, die auf unterschiedliche Weise
unser Korperabwehrsystem oder einen Teil davon unterdriicken. Somit re-
duzieren sie auch Entziindungsherde im Darm. Sie kommen zum Einsatz
bei hoher Entzlindungsaktivitét, also bei schweren Verldufen chronisch-
entzlindlicher Darmerkrankungen, bei Unvertrédglichkeit herkémmlicher
Therapie oder beim Ausschleichen von Kortison, wenn bereits wieder Krank-
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heitsbeschwerden auftreten. Wirkstoff ist unter anderem Azathioprin, sel-
ten wird Methotrexat gegeben. Die Behandlung erfordert jedoch Geduld,
da die gewiinschte Wirkung oft erst nach Wochen oder Monaten erzielt
wird. Deshalb werden die Medikamente in der Regel iiber einen langen
Zeitraum verordnet. Nach dem Absetzen der Medikamente kommt es aller-
dings héufiger zu einem Rezidiv.

Auch unter dieser Therapie kénnen Uberempfindlichkeitsreaktionen
innerhalb der ersten Behandlungszeit auftreten, etwa allergische Reaktio-
nen, Schwindel, Bauchspeicheldriisenentziindung, Fieber, Hautreaktionen,
Muskelschmerzen, Ubelkeit, Erbrechen und Durchfall. Langfristig — nach
Monaten oder Jahren — kann es zu einer Verminderung der weiflen Blut-
koérperchen (Leukopenie), gehduften Infektionen und Organschiden an
Leber, Nieren und Bauchspeicheldriise kommen. Unter der Einnahme kann
es zu einer vermehrten Ausscheidung der Vitamine Bs, Bi2 und Bg iiber den
Urin kommen. Folgen kénnen Blutarmut und erh6hte Homocysteinwerte
sein.

BIOLOGIKA, BIOTECHNOLOGISCH
HERGESTELLTE ANTIKORPER UND
WIRKSTOFFE

DIE LETZTE RESERVE

Diese relativ junge Kategorie von Arzneistoffen wird mittels biotechnolo-
gischer Verfahren hergestellt. Sie enthalten Zellbestandteile, Proteine oder
gentechnisch verdnderte Organismen. Ihr Ziel ist es, kérpereigene Boten-
stoffe und EiweiBe zu ersetzen, zu ergdnzen oder zu blockieren. Derzeit
sind als Biologika bei chronisch-entziindlichen Darmerkrankungen nur
Antikérper (Anti-Tumornekrosefaktor-Alpha-Antikérper, Anti-TNF-a-Anti-
korper) zugelassen. Sie kommen dann zum Zug, wenn weder Entziindungs-
hemmer noch herkémmliche Immunsuppressiva eine erwiinschte Wirkung
bringen oder Unvertraglichkeiten auftreten, und sind nur zur Behand-
lung von schwergradigen, aktiven Morbus-Crohn- oder Colitis-ulcerosa-
Erkrankungen zugelassen. Im Idealfall kénnen sie Entziindungen der Darm-
schleimhaut effektiv zum Abklingen bringen.
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Wie alle Medikamente kénnen auch Biologika zu Nebenwirkungen
fiihren, und nicht alle Betroffenen sprechen gleichermafen auf die Thera-
pie an. Zu den Nebenwirkungen gehdren — neben vermehrten Atemwegs-
infekten — Kopfschmerzen, Hautausschldge, Bauchschmerzen, Schwindel,
Schwiche, Fieber oder Odeme. Ein ausreichender Impfschutz ist sowohl
bei Gabe von Immunsuppressiva als auch von Biologika nétig, da diese
Medikamente das Infektionsrisiko erh6hen.
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HEIDELBEEREN

VACCINIUM MYRTILLUS

Die Heidelbeere, regional auch Blau- oder Schwarzbeere genannt, ist ein
heimisches Superfood. Es lohnt sich, im Sommer mit einem Korb zum Sam-
meln durch die Walder zu ziehen, da Wildheidelbeeren sehr viel gestinder
sind als Kultursorten. Ihr gesundheitlicher Nutzen ist vielfaltig, sie star-
ken den Korper und machen ihn widerstandsfahig. Vor allem die blauen
Farbstoffe (Anthozyane) haben es in sich: Mehrere Studien belegen ihre
schiitzende Wirkung fiir die BlutgefdRe. Heidelbeeren beziehungsweise
ihre Anwendungformen eignen sich damit zur Vorbeugung von Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen und Bluthochdruck. AuSerdem sind sie bei Nachtblind-
heit und fortschreitender Kurzsichtigkeit von Nutzen, da sie die Aktivitat
der Netzhautenzyme steigern und eine schnellere Regeneration des Seh-
purpurs bewirken. Vor allem jedoch férdern sie die Darmgesundheit. Das
war schon den Krauterkundigen im Mittelalter bekannt, welche die Hei-
delbeere gegen Durchfall verwendeten. Die Blatter der Heidelbeere werden
traditionell als »pflanzliches Insulin« verwendet, sind aber nicht zur Dau-
eranwendung geeignet.

Wilde Heidelbeeren wachsen zumeist in grofen Familienverbdnden in
den Wéldern Europas und in Teilen Asiens. Die sommergriinen und stark
verzweigten Halbstraucher gedeihen vom Tiefland bis in die Zwergstrauch-
region in Hohe bis 2500 m vorzugsweise auf sauren und feuchten Béden
und gerne im Halbschatten. Das Heidekrautgewachs wird nur etwa 40 cm
hoch, vermehrt sich tiber Ausldufer und die Verbreitung der Samen durch
Végel. Die etwa 3 cm griinen Blétter sind eiférmig und &hneln ein wenig
Buchsbaumblattern. Bliitezeit ist von Mai bis Juni, die Saison fiir die Bee-
renernte dauert von Juli bis spét in den August hinein. Sie miissen vollreif
geerntet werden, da sie nicht nachreifen. Frisch sind sie nur wenige Tage
haltbar, im Gefrierschrank oder eingekocht ldsst sich bis zur nachsten
Ernte ein Vorrat anlegen. Zum Trocknen sollten Sie die Beeren auf einem
Backblech verteilen und den Backofen auf nicht mehr als 60 °C einstellen
oder sie in den Dérrautomaten schieben. Der Trocknungsprozess im Back-
ofen dauert etwa 12 h, im Dérrautomaten zwischen 24 und 36 h.
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INHALTSSTOFFE

Wildheidelbeeren enthalten etwa 8-mal so viele farbgebende Anthozyane
wie Kulturheidelbeeren. Die Friichte enthalten zudem Mineralstoffe und
Spurenelemente (Kalium, Kalzium, Magnesium, Mangan, Eisen, Zink, Kup-
fer), das Provitamin A, B-Vitamine, reichlich Vitamin C, organische S&uren,
Gerbstoffe und Ballaststoffe. Die Blatter enthalten Gerbstoffe von Kate-
chintyp, Flavonoide, Arbutin, geringe Mengen an Alkaloiden, organische
Séuren, Vitamine und Mineralstoffe (viel Chrom).

WIRKUNG AUF DIE DARMGESUNDHEIT

Wilde Heidelbeerfriichte sind reich an wertvollen Antioxidanzien (insbe-
sondere Anthozyanen) und Phytonahrstoffen, also pflanzlichen Stoffen, die
der menschlichen Gesundheit zutrédglich sind. Somit stidrken sie die Ab-
wehrkraft und das Immunsystem. Im Vergleich zu tiber 20 anderen Frucht-
sorten haben Wildheidelbeeren den hochsten Gehalt an antioxidativen
Inhaltsstoffen. Diese werden sowohl bei chronisch-entziindlichen Prozes-
sen wie auch bei akuten Infekten vermehrt verbraucht. Zu beachten ist,
dass roh verzehrte Beeren eher leicht abfiihrend wirken, wédhrend getrock-
nete Beeren leicht stopfen.

Forschende der Universitdt von Mailand und Maine fanden heraus,
dass regelméfRiges Trinken von Blaubeersaft das Wachstum von Bifidobak-
terien (Seite 75) férdert. Diese zdhlen zu den »niitzlichen« Darmkeimen, die
Krankheitserreger in Schach halten, die Produktion von Antikdrpern sowie
Immunzellen férdern und insgesamt das Immunsystem stérken. Bei klei-
nen Kindern mit unregelméfigem Stuhl kann der Saft auch in Quark oder
Naturjoghurt geriihrt werden.

Bei allen Arten von Durchfillen, Garungs- und Faulnisprozessen im
Darm koénnen getrocknete Heidelbeeren hilfreich sein. Durch ihren hohen
Gehalt an Gerbstoffen dichten sie entziindete Schleimh&ute ab, sodass
krankmachenden Keimen und ihren Toxinen im Darm die Angriffsflache
entzogen und insgesamt Entziindungsprozesse gebremst werden. Schul-
kinder und Erwachsene kénnen gegen Durchfall einige getrocknete Beeren
gut durchkauen, fiir kleinere Kinder kénnen die Beeren auch mit Wasser
aufgebritht werden. Da der Effekt eher mild ist, werden Anwendungen mit
getrockneten Heidelbeeren bei leichten Durchfédllen empfohlen.
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Achtung: Bei Durchfallerkrankungen, die ldnger als 3-4 Tage anhalten,
sollten Sie medizinischen Rat einholen, insbesondere wenn kleine Kinder
und &ltere Erwachsene betroffen sind.

ANWENDUNGSBEREICHE

¢ alle Formen von leichten Durchféllen
e zur Regeneration der Darmschleimhaut
¢ bei vermindert vorhandenen Bifidobakterien

HINWEISE

Grof3e Mengen frisch verzehrter Heidelbeeren kénnen die Stuhlkonsistenz
verfliissigen, getrocknete Beeren stopfen hingegen. Der hohe Gerbstoffge-
halt getrockneter Heidelbeeren und -blatter kann zu einer verschlechter-
ten Aufnahme zusétzlich verwendeter Arzneimittel fithren, weswegen Hei-
delbeerenzubereitungen um 1 bis 2 h zeitversetzt zu anderen Arzneimitteln
eingenommen werden sollten.

ANWENDUNGSBEISPIELE

Heidelbeertinktur - hilfreich bei Durchfall

50 g getrocknete und grob zerstolRene Heidelbeeren mit 250 ml gutem
Branntwein in einem sauberen Schraubglas ansetzen. 14 Tage stehen las-
sen, danach die Beeren abseihen und die fertige Tinktur in Braunglasfla-
schen abfiillen. Die Tinktur sollte innerhalb von 12 Monaten aufgebraucht
werden.

Sensible Erwachsene und sensible Jugendliche nehmen 1-3-mal téag-
lich 10-15 Tropfen geldst in warmem Wasser ein, eine mittelstarke Dosie-
rung entspricht 30 Tropfen, eine starke Wirkung erreichen Sie mit 1 TL.
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Tee aus getrockneten Heidelbeeren - fiir Gross und Klein
bei unspezifischem Durchfall

2 EL/20 g getrocknete Heidelbeeren kurz anmérsern und mit 250 ml Was-
ser 10-15 min aufkochen, danach den Sud abseihen.

1-3-mal téaglich eine Tasse frisch zubereiteten Tee trinken. Das ent-
spricht einer Tagesdosis von 20-60 g getrockneten Beeren. Erwachsene
und Jugendliche kénnen bis zu 3 Tassen davon trinken, Kinder iiber 4 Jahre
1 Tasse, Kleinkinder ungefahr %2 Tasse (maximal 10-15 g getrocknete Bee-
ren pro Tag).

Getrocknete Heidelbeeren — schnelle und pragmatische Losung
bei leichtem Durchfall

Ab dem Schulkindalter kénnen bei leichtem Durchfall mehrmals tédglich
einige Beeren (maximal eine Kinderhand voll) direkt verzehrt werden. Hier-
zu die getrockneten Heidelbeeren gut einspeicheln und durchkauen.

Getrocknete Heidelbeeren in Rotwein mazeriert —

Anwendung fiir Erwachsene bei Durchfall

Y, Tasse getrocknete Heidelbeeren in 250 ml Rotwein erhitzen und 10 min
durchziehen lassen. Den Sud auf 2-3 Portionen aufteilen. Je nach Bedarf
1-2 Portionen iiber den Tag verteilt warm und schluckweise trinken.

HANDELSPRAPARATE
Bio Wilde Heidelbeeren Pulver (Sunday Natural), Waldheidelbeere Mutter-

saft Bio (Rabenhorst), Heidelbeer Saft Bio (Aurica), Lytomed Heidelbeer-
Elektrolyt-Lésung (ECA-Medical HandelsGmbH)
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INGWER

ZINGIBER OFFICINALIS

Die scharfe Wurzel stammt aus Stidostasien und ist eines der wichtigsten
Heilmittel in der Traditionellen Chinesischen Medizin. Ingwer findet in
Asien schon seit mehr als 5000 Jahren Verwendung als Heil- oder Wiirz-
pflanze. In Europa ist er seit mindestens 1000 Jahren bekannt. Man be-
handelte mit dem Rhizom Magen-, Milz- und Leberleiden, und selbst ge-
gen geflirchtete Seuchen wie die Pest wurde er gebraucht. Das exotische
Gewlirz fehlte auf keinem mittelalterlichen Festgelage, da es Linderung
nach Véllerei und fettem Essen verschaffte. Wer sich hdufiger in ferne Lén-
der mit ungewohnten Essenszutaten begibt, sollte Ingwer dabeihaben. Zu-
bereitungen aus der scharfen Knolle lindern die Reisekrankheit und hal-
ten Bakterien, Viren und andere Erreger in Schach, die uns auf diesen
Reisen begegnen kénnen.

Zwar kommt die Arznei- und Gewiirzpflanze urspriinglich aus Sid-
china, sie wird aber heute weltweit in fast allen tropischen Gebieten kul-
tiviert. In unseren Breiten ldsst sich Ingwer deshalb nur im Gewédchshaus
oder als Zimmerpflanze ziehen. Ingwer hat oberirdisch ein schilfartiges
Laub und treibt eine schuppenartige Bliitendhre mit blassgelben oder vio-
letten Bliuten, die kostlich duften. Sowohl fir die Kiiche wie auch die Heil-
kunde ist jedoch das unterirdische Rhizom bedeutsam. Es speichert Nadhr-
stoffe fiir karge Zeiten, ist innen gelb, hat ein ausgepragtes Zitrusaroma
und schmeckt oft richtig scharf. Seine Form ist so charakteristisch, dass
sich auch Botaniker davon inspirieren lieRen. Zingiber geht auf das Sans-
krit-Wort »sringavera« zuriick, das »mit Geweihsprossen versehen« bedeu-
tet und sehr anschaulich das Aussehen der Ingwerwurzel beschreibt.

Sie sollten vorzugsweise frischen Ingwer verwenden. Er schmeckt
fruchtiger als getrockneter, bei dem die Schéirfe dominiert. In ein feuchtes
Tuch gewickelt hélt er bis zu 3 Wochen im Kiithlschrank. Um ihn ldnger zu
konservieren, konnen Sie ihn auch in Sherry einlegen. Ingwer eignet sich
zum Verfeinern vieler asiatischer Gerichte. Sie kénnen ihn ebenso zum Bei-
zen von Fleisch und Gefligel, feingehackt zu essigsauren Einlegegemiisen,
pulverisiert zu winterlichen Keksen und Lebkuchen und - in Scheiben ge-
schnitten — in deftige Eint6pfe und Brithen geben.

127



DIE LOW-FODMAP-DIAT

Die Low-FODMAP-Diat wurde speziell fiir Menschen entwickelt, die am
Reizdarmsyndrom leiden. Ein beachtlicher Teil der Betroffenen berichtet
iiber einen Riickgang der Beschwerden, wenn sie dieser Diét folgen. Kon-
kret bedeutet das, zundchst kurzkettige Kohlenhydratverbindungen zu
vermeiden. FODMAPs sind von Natur aus in vielen Nahrungsmitteln ent-
halten, die wir jeden Tag verzehren. Aber was sind FODMAPs eigentlich?

FODMAP steht fiir

F fermentable fermentierbare/vergéarbare

o oligosaccharides Mehrfachzucker — Hauptquellen sind Gemiise
wie Zwiebeln, Knoblauch, Kohl, Bohnen und
Hiilsenfriichte und Fruktane in Weizen und
Inulin

D disaccharides Zweifachzucker (Laktose, Milchzucker
aus Milchprodukten)

M monosaccharides Einfachzucker aus Obst (Fruktose) und
Gemiise

A and und

P polyols Zuckeralkohole wie Mannitol, Sorbitol
oder Xylit

Diesen Kohlenhydratverbindungen ist gemein, dass sie im Diinndarm nur
unvollstédndig aufgenommen werden. Sie gelangen daher zum Teil in den
Dickdarm und werden dort von den Darmbakterien zu kurzkettigen Fett-
séuren wie Azetat, Propionat und Butyrat abgebaut. Ist die FODMAP-
Zufuhr zu hoch, entstehen Gase, vor allem Wasserstoff, Kohlendioxid und
Methan. Diese bldhen den Darm auf und kénnen so Bauchschmerzen ver-
ursachen. Zudem wirken FODMAPs auch osmotisch und ziehen Wasser in
das Darmlumen, was wiederum breiige oder fliissige Stiihle auslésen kann.

Meine personliche Meinung zu dieser Didt: Im Akutstadium bei Reiz-
darm und bei entziindlichen Schiiben im Rahmen chronisch-entziindlicher
Darmerkrankungen ist eine FODMAP-arme Erndhrung fiir viele Betroffene
eine echte Alternative, weil sie die Beschwerden reduziert. Von Vorteil ist,
dass die Konzepte nachfolgend eine stufenweise Einfiihrung von FOD-
MAPs vorsehen. Dies ist wichtig, da der Darm wieder soweit stabilisiert
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werden muss, dass er Ballaststoffe, Inulin oder Préabiotika verdauen kann.
Denn deren Abbauprodukte, Butyrat und Essigsédure, sind die Hauptener-
giequelle fir Dickdarmepithelzellen, senken zudem den pH-Wert im Darm
ab und fihren so zur einer Stabilisierung des Darmmilieus. Um ein gesunde
Darmschleimhaut wieder aufzubauen oder das Mikrobiom mit darmfreund-
lichen Bakterien zu besiedeln, werden Sie also langfristig um Ballaststoffe
nicht herumkommen (Ausnahmen bilden schwere Stenosen im Darm).

MOHRENSUPPE NACH DR. MORO

STOPPT DURCHFALLE BEI KINDERN UND ERWACHSENEN

Der Heidelberger Kinderarzt, Dr. Ernst Moro, konnte mit dieser einfachen
Mohrensuppe schon zu Beginn des 20. Jahrhunderts mit groRem Erfolg die
hohe Komplikations- und Sterberate von Kindern mit Durchfallerkrankun-
gen senken. Einerseits enthalten Karotten viel Beta-Karotin, das in der
Leber zu schleimhautstabilisierendem Vitamin A umgewandelt wird. An-
dererseits entsteht durch die Aufnahme faserreicher Nahrung wie der
Mohre im Darm eine grofe Bindungsflache fiir Darmbakterien, Viren oder
schleimhautschadigende Toxine. Die wirksamen Oligogalakturonide wer-
den erst durch ldngeres Kochen freigesetzt und hemmen das Anheften
krankmachender Keime an die Darmwand.

Zutaten fiir 1 Portion

500 g Moéhren (vorzugsweise aus biologischem Anbau)
11Wasser

3 g Meersalz

Zubereitung
Die geschalten und zerkleinerten Karotten in den Kochtopf geben, Wasser
hinzufiigen und zum Kochen bringen und 1-1,5 h kdcheln lassen. Diese
lange Kochzeit ist wichtig fiir die Bildung langer Zuckerketten. Anschlie-
Bend werden die Mohren fein piiriert und die Menge wieder mit Wasser
auf 1 1 aufgefiillt. Zum Schluss kommt das Salz hinzu.

Die Suppe auf mehrere kleine Portionen verteilen und tiber den Tag
essen.
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KURBIS-HIRSE-SUPPE

HILFT BEIM AUFBAU EINER GESCHADIGTEN SCHLEIMHAUT

Die Hirse ist ein glutenfreies Getreide und enthélt neben Eisen auch Kie-
selsdure. Weichen Sie die Hirse gut ein, damit sie besser vertraglich ist.
Kiirbisfleisch (Hokkaido) enthé&lt viel schleimhautstabilisierendes Beta-
Karotin, sagt freien Radikalen den Kampf an und wirkt immunmodulie-
rend.

Zutaten fiir 1 Portion

60 g Hirse

250 g Kiirbis (Hokkaido), gewtirfelt

je eine Prise Zucker und Salz, etwas gehackte Petersilie

Zubereitung
Die Hirse unter flieBendem Wasser waschen und anschliefend in einem
Topf 1 h in Wasser einweichen. Den Kiirbis nur bei stark geschadigtem
Darm schélen, entkernen und in Wiirfel schneiden. Die Kiirbiswiirfel zur
Hirse in den Topf geben und etwas Wasser ergénzen. Die Zutaten zum Ko-
chen bringen und ¥2-1 h kécheln lassen, bis sich eine breiartige Konsistenz
gebildet hat. Zum Schluss mit den Gewtiirzen abschmecken.

Die Suppe noch warm essen. Bei starken Schleimhautirritationen kon-
nen Sie die Suppe 1-2 Wochen lang téglich essen.

KNOCHENBRUHEN

HEILEN DEN »LOCHRIGEN DARM«

Einige sehen Knochenbriithen als wahres Wundermittel bei Autoimmun-
prozessen und Leaky-Gut-Syndrom an. Selbst bei massiven Unvertraglich-
keiten und einem stark geschddigten Darm werden sie noch gut vertragen.
Einzig bei vegetarischer oder veganer Erndhrung sind sie nicht geeignet.
Wegen der langen Kochzeit hat es sich in der Praxis bewéhrt, einen grofSen
Topf anzusetzen und die nicht gleich verbrauchte Briihe portionsweise
einzufrieren oder in Glasern einzuwecken.
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Sie kénnen die Briihe iiber langere Zeit mit in den Speiseplan integrie-
ren, denn sie schmeckt und bietet aufgrund ihrer Inhaltsstoffe eine Reihe
gesundheitlicher Vorziige, wie folgende Ubersicht zeigt:

¢ Glutamin: Die Aminosdure Glutamin (siehe auch Seite 214) ist an
zahlreichen Prozessen im Korper beteiligt, unter anderem am Auf-
bau und am Erhalt der Muskelmasse. Sie ist eine Vorstufe von Glu-
tathion, einem Antioxidans, das zur Entgiftung von Schwermetallen
gebraucht wird, Hauptenergielieferant fiir Darmzellen ist und zu-
dem Glutamin beim Aufbau der Darmzotten unterstiitzt.

* Kollagen: Kollagen hilft zerstértes Gewebe aufzubauen. Insbeson-
dere unterstiitzt es den Aufbau von Knochen, Knorpeln, Sehnen, Ban-
dern, Haaren, Haut und Négeln. Zudem hilft Kollagen beim Aufbau
einer gesunden Darmschleimhaut.

e Mineralstoffe: Durch den langen Kochprozess werden wertvolle Mi-
neralstoffe wie Kalzium, Magnesium oder Kalium freigesetzt.

Zutaten fiir einen grofsen Topf Briihe
500 g markhaltige Rinderknochen aus artgerechter Tierhaltung
oder in Bio-Qualitét

1-2 EL Apfelessig

1 groRRe Gemiisezwiebel

2 Lorbeerblatter

Y2 TL Pfefferkoérner, schwarz

4 Pimentkorner

6 Wacholderbeeren

1 daumengrofles Stiick Ingwer

2 Knoblauchzehen (angequetscht)
2 Zweige Thymian

1-2 TL Meersalz

5 1Wasser (oder mehr)

2-3 Karotten

2-3 Petersilienwurzeln

3 Stangen Staudensellerie

Y2 Knollensellerie

1 grofle Stange Lauch

Y2 Bund Blattpetersilie

Steinsalz
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Zubereitung

Zuerst die Knochen waschen und mit einem Tuch abtupfen, in einen groflen
Topf geben und die Knochen ohne Fett rosten, bis sie schén braun sind und
sich Rostaromen entwickelt haben. Zu den Knochen den Essig geben und
alles zusammen fiir 1 h kalt ziehen lassen. Durch die Essigsdure werden
den Knochen einige Néhrstoffe entzogen. Nachfolgend das Wasser zuge-
ben, das Ganze bis zum Siedepunkt erhitzen und die Knochen mehrere
Stunden kocheln lassen. Minimum sind 4-5 h, es gibt aber auch Rezepte
mit einer Kochzeit von 12 bis 18 h! Es geniigt, das klein geschnittene Ge-
miise sowie alle Gewiirze 2-3 h vor dem Ende der Kochzeit in den Topf zu
geben. Sie kénnen die Brithe durch ein Passiertuch geben, dies ist aber
nicht zwingend erforderlich. Zum Schluss mit Steinsalz und Petersilie ab-
schmecken und servieren. Sie kénnen von der Brithe mehrere Portionen
iiber den Tag verteilt essen und diese je nach Bedarf immer wieder wah-
rend des Heilungsprozesses in den Speiseplan integrieren.

BASENBRUHEN

DIE VEGANE ALTERNATIVE ZUR KNOCHENBRUHE

Die Basenbriihe ist eine klare Briihe, ohne Einlage. Sie enthélt zahlreiche
wertvolle Vitamine, Spurenelemente und Mineralstoffe. Hefeflocken ver-
starken den Geschmack, sind eine natiurliche Quelle fir Glutaminsiure
und enthalten reichlich B-Vitamine. Auf Basis von Melasse kultivierte
Hefeflocken sind glutenfrei.

Zutaten fiir 2 Personen

1,51 Wasser

1,5 kg buntes Gemiise, gewlirfelt (Mohren, Kartoffeln,
Pastinake, Fenchel, Knollensellerie, Lauch, Wurzelpetersilie)
Gewtlirze zum Mitkochen (1 Lorbeerblatt, 2 Muskatbliiten,

2 Pimentkorner, 4 Wacholderbeeren)

frische, klein gehackte Krauter zum Abschmecken (Petersilie,
Kerbel, Schnittlauch)

1 TL Hefeflocken
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Zubereitung
Gemiisewtiirfel in einen groRen Suppentopf geben, mit kaltem Wasser auf-
gieBen, gut umrithren und aufkochen lassen. Etwa 1 h bei schwacher Hitze
weiterkécheln lassen. Nun die Hefeflocken zufiigen und gut verriihren. Die
Brithe nochmals 30 min kocheln lassen, dann die Gemiise abseihen.

Die fertige Brithe auf mehrere Portionen verteilen und iiber den Tag
verteilt trinken. Basenbriihe eignet sich aulerdem fiir Fasten- und Ent-
giftungskuren.

PORRIDGE

NICHT NUR ZUM FRUHSTUCK

Dieses Rezept ist einfach und schnell zubereitet. Haferflocken sind gluten-
frei, reich an Vitaminen, Mineral- und Ballaststoffen (insbesondere Beta-
Glukanen). Sie wirken verdauungsregulierend und kénnen in Kombination
mit Banane stuhlbindend wirken. Dieser Porridge ist sdurearm und daher
auch bei Schleimhautentziindungen gut vertréglich.

Zutaten fiir 1 Portion

50 g Haferflocken

200 ml Milch 3,5 % Fett, laktosefrei oder Pflanzendrink
1 TL Mandelmus

Y2 Stlick Banane

1 Prise Salz

Y2 TL Backkakao

Zubereitung

Milch aufkochen und die Haferflocken einriihren. Einmal aufkochen las-
sen und dann die Hitze reduzieren. 2-3 min kdcheln lassen, bis eine breiige
Konsistenz entsteht. Mit einer Prise Salz, dem Mandelmus und dem Back-
kakao abschmecken. Zusammen mit der klein geschnittenen Banane an-
richten und geniefRen.
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Antibiotika 55

Antibiotikatherapie 57, 63, 77f., 82, 98

Apfel 91,92,94

geriebener 96

Apfelessig 91, 92,93

Apfelessigkur 96

Apfel-Leinsamen-Quark 94

Arthritis 40

Aspergillus niger 84

Autoimmunerkrankung 31,49, 86, 191,
243, 248

B

Bakterientoxine 90, 138, 168, 245
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Ballaststoffe 17,19, 62,92,117, 203,
204, 205, 206, 253

Bandwirmer 188

Bérlauch 96

Béarlauchpesto 100

Barlauch-Pflanzenfrischsaft 101

Barlauchtinktur mit Apfelessig 101

Basenbrithe 256

Bauchhirn 15

Bauchkrampfe 30,47,48, 82,140,179

Bauchschmerzen 16, 18, 20, 36, 40, 44,
45, 46, 50, 52, 53, 59, 84, 140, 142, 165,
252

Bauchspeicheldriise 11, 13, 14, 145,
186, 200, 224, 247

Bewegung 61

Bifidobakterien 26, 27,57, 58, 72, 75f.,
92, 204, 209

Biologika 42, 68f.

Biotin 231

Bitterschokolade 136

Bleistiftstuhl 21

Blutarmut 36, 40, 109, 210, 231, 237

Blutwurz 90, 102, 104

Blutwurzextrakt 104

Blutwurzpulver 105

Blutwurztee 106

Blutwurztinktur 107

Boswellia
carteri 191
sacra 191
serrata 190, 191

Brennnessel 107,109,110, 210

Brennnesselextrakt 110

Brennnesselgemiise 111,213

Brennnesselsaft 213

Brennnesselsaftkur 111

Brennnesselsamen 112

Brennnesseltee 110

Butyrat 27, 85, 204, 252

B-Vitamine 29, 31, 76, 78, 197, 231, 232,
233, 256

C

Calprotectin 38, 42,72, 86,110

Candida 82

Candida albicans 83,115,138, 145,
164,168,173

Carum carvi 142

Centaurium erythraea 185

Chamomilla, Potenz D6 142

Chlor 198

Cholesterinesterase 200

Chrom 199

chronisch-entziindliche Darmerkran-
kungen 21, 22, 23, 26, 27, 30, 31, 35,
36, 39, 65, 67,68, 72,73, 74, 81, 82, 83,
85, 86, 98,104, 110, 119, 129, 140, 150,
156, 169, 192, 196, 198, 200, 201, 210,
215,217,229, 232, 237, 240, 245, 252

Clostridien 56, 72, 80, 145

Clostridium difficile 24,56

Cobalamin 231

Coenzym Qio 197

Coffeae carbo 131

Colitis ulcerosa 21, 22, 33, 35, 36, 65,
66,72,74,77,78,79, 86,110, 119, 140,
150, 155, 168, 192, 198, 226, 232, 236,
240

Commiphora myrrha 167

C-reaktives Protein (CRP) 38, 74

CRP-Wert 42,74

Curcuma longa 148

D

darmassoziiertes Immunsystem 25, 33,
87
Darmbewegungen 15, 16, 27, 62, 76,
136,177, 206
Darm-Hirn-Achse 15
Darmmotilitat 19, 27
Darmschleimhaut 28, 29, 47
Darmspiegelung 38,42, 61
Darmverschluss 40, 60, 120, 156, 189
Defensine 28
Diaminoxidase (DAO) 87, 248
Diarrh6 22
Dickdarm 12, 16, 25, 35, 39, 59, 75, 76,
79, 84, 252
Dickdarmkrebs 36
Divertikel 58, 59, 60, 93, 119, 150, 155,
236
Divertikulitis 21, 23, 58, 59, 60, 61, 62,
65, 66, 73, 74, 98, 150, 155, 241, 245
Divertikulose 59, 61
Docosahexaensdure (DHA) 156, 220
Diunndarm 12,13, 14, 28, 33, 39, 47,52,
76,79, 200, 211, 218, 224, 237
Durchfall 15,22, 45, 50, 51,59, 93,177,
204
antibiotikainduzierter 55
blutiger 40
breiiger 22, 40, 46
schleimiger 40
wassriger 40, 46, 56
Dysbiose 25, 54, 245

E

Eicosapentaensédure (EPA) 156, 220
Einzeller 81

Eisen 199, 210, 211,212,214
Eisenaufnahme 211

Eisenmangel 20, 36, 210, 212, 237
EiweiR 14, 24, 200, 201
Eiweiverdauung 14

Enddarm 17
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Engelwurz 90,112,115,116

Engelwurzdl, dtherisches 116

Engelwurztee 116

Engelwurztinktur 117

Enterococcus faecium 58

Enterohormone 13

Enterokokken 27,79,98,115

Enterotypen 25, 26

Entgiftung 98, 109, 183, 200, 211, 236,
243, 245, 255, 257

Enzymdefekte, nicht immunologische
43

Enzyme 199

Enzymmangel 44, 200

Erbrechen 15,128, 142, 160, 177

Ernahrung, darmfreundliche 62

Escherichia coli 27,72,78,98, 105, 129,
173,177,188

F

Fadenwiirmer 82, 98

Faecalibacterium prausnitzii 27, 84, 85

Fenchel 57

Fermentieren 207

Fette 11, 200, 202

Fettleber 31,170

Fettstuhl 21

Fettunvertrédglichkeit 162

Fettverdauung 14

Fieber 36, 37,40, 59

Filipendula ulmaria 158

Fischolkapseln 222,224

Fisteln 40,42,60,172

Flohsamen 54, 57, 62, 63,90, 117, 118,
119,120, 121, 155, 204

Flohsamenanwendung, abfiihrende
oder bindende 121

Flohsamenschalenanwendung,
quellende 121

Fluor 199

FODMAP 252

Folséaure 16, 27, 75, 231
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Frischsaftkur mit Brennnesselsaft 111

Fruchtzuckerunvertréglichkeit 47

Fruktooligosaccharide 203

Fruktoseintoleranz 22,43,47, 94, 233,
237,241, 248

G

Galaktooligosaccharide 203
Gallensdure 14,21

Gastritis 115, 140, 141, 155, 178, 232
Gemiise fermentieren 207
Gemiisesuppe mit Kurkuma 152
Gewichtsverlust 36, 40, 215
Glutensensitivitat 21, 22, 44, 49, 54, 73
Glutenunvertraglichkeit 44

Goldene Milch 151

H

Haferschleimsuppe gegen Durchfall
106
Hagebuttenpulver 236
Hamorrhoiden 17, 20,119, 155,172
Hefepilze 29, 82, 83,105
Heidelbeeren 122,124,125
als Mazerat 126
getrocknete 126
Heidelbeerentee 126
Heidelbeertinktur 125
Heilpflanzenmischung
bei akuten Durchfédllen 106
bei besonders starken Bldhungen 147
bei Koliken und starkem
Bléahbauch 180
Helicobacter pylori 145
Histamin 48,49, 87,110, 169, 222, 232,
245, 248
Histaminintoleranz 22, 44, 48, 53, 58,
77,80,94,110, 137, 169, 207, 209, 215,
217,222,232, 236, 241, 248
Histaminose 48

Tleozékalklappe 16
Immunsuppressiva 38,42, 67,109, 192
Immunsystem, darmassoziiertes 25,
33,87
Immunsystemstdrkung 124, 234, 248
Infektanfalligkeit 31,210, 225, 229, 244
Inflammasome 222
Ingwer 83,90,127,128,129
Ingwer-Shot 130
Ingwertee 130
Ingwertinktur 130
Insulin 11,247
pflanzliches 122
intestinale Mikrobiota 25
Intrinsic Factor 11,232
Inulin 253

J

Jod 199

K

Kaffeekohle 90, 131, 132, 134, 140, 168

Kaffeekohlepulver 134

Kakao 134,135,136,137,217

Kalium 198

Kalzium 47, 198, 240, 241, 242

Kamille 54,57,63,106, 137,138, 140,
141, 168

Kamillenkompressen 141

Kamillentee 141

Kamillentinktur 141

Karotin 227, 228, 229, 253, 254

Klebsiellen 72, 80, 87,98, 105,173

Knoblauch 83

Knochenbriithe 32, 254

Kohlenhydrate 11, 14, 200, 202

Kollagen 255

Koloskopie 38,42,52

Kortikoide 192

Kortikosteroide 66

Kortison 30, 38, 40, 61, 66, 83, 109
Kimmel 54, 63, 89, 142, 143, 145
Kimmel6lanwendung 146
Kimmel6l, 4therisches 145
Kimmel6lemulsion, Einreibung 147
Kimmeltee 146

Kimmeltinktur 146

Kupfer 87,199
Kirbis-Hirse-Suppe 254
Kurkuma 148, 149, 150
Kurkumadrink 151

L

Lactobacillus bulgaricus 58

Laktase 14, 46

Laktobazillen 26, 27,57,58, 72,76, 77,
204

Laktoferrin 73, 86

Laktose 14,53, 252

Laktoseintoleranz 22,43, 45, 75, 232,
241

Laktulose-Mannitol-Test 32

L-Carnitin 197

Leaky-Gut-Syndrom 29, 30, 53, 85

Lebensmittelvergiftung 44

Leber 14,31, 83, 86,109,173,177,183,
186, 233, 245

Lein 152

Leindl 154, 155, 222

Leinsamen 57,62, 90, 118, 155, 156,
157, 217

Leinsamenschleim 158

L-Glutamin 29, 214, 215, 255

Linum usitatissimum 152

Lipase 14,200, 201, 224

Lipide 202

Listerien 129

Low-FODMAP-Didt 251
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M

Madenwiirmer 82

Madesifs 160, 161

MadesifSbliitentee 162

MadesuBtinktur 161

Magen 11, 14, 39

Magen-Darm-Trakt 11

Magengeschwiir 155, 189, 230

Magnesium 198, 216, 217, 219

Majoran 162, 164, 165

Majoranbutter 166

Majorankrauttee 165

Majoranélauszug 166

Majorantinktur 166

Makronédhrstoffe 201

Malabsorption 19, 40, 44, 54, 226, 229,
232

Malabsorptionssyndrom 218

Maldigestion 19, 54, 226

Malus domestica 91

Mangan 199

Matricaria chamomilla 137

MCT-Fette 202

Mentha x piperita 174

Mesalazin 62, 65,169, 183, 192

Mikrobiom 24, 25, 26, 27, 58, 63, 75

Mikrobiomstatus 32

Milchzuckerunvertraglichkeit 45

Mineralstoffe 198, 255

Mohrensuppe nach Dr. Moro 253

Molybdéan 199

Morbus Crohn 16, 21, 22, 33, 35, 39, 40,
41,42,46,65,66,72,74,77,79, 86,
110,119, 150, 155, 169, 188, 192, 198,
200, 226, 229, 232, 236, 240

Midigkeit, chronische 98, 196, 231

Mukosa 28

Mukusschicht 29

Mundho6hle 11

Muzine 12

Myrrhe 54,90, 140, 167, 168, 169
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N

Nahrungsmittelintoleranz 31, 53, 215,
245

Nahrungsmittelunvertraglichkeit 16,
21, 22,23, 26, 30, 33,41, 43, 44,54, 84,
85, 86, 196, 226, 236

Natrium 198

Naturjoghurt 207

Niacin 231

Nickel 199

O

Obstipation 18, 23

Odermennig 90, 170,172,173

Odermennigkrautsitzbad 173

Odermennigtee 174

Odermennigtinktur 174

Omega-3-Fettsduren 154, 155, 220, 221,
222,223

Origanum majorana 162

orthomolekulare Medizin 196

Osteoporose 40, 47, 240

p

Paleo-Erndhrung 62
Pankreas 13, 200
Pantothensdure 231
Parasiten 22,81, 98,212
Pektin 203
Peyer-Plaques 33
Pfefferminze 54,57,174,175,178
Pfefferminzoleinreibung 178
Pfefferminzélanwendung, innerliche
179
Pfefferminztee 179
Pfefferminztinktur 179
Phosphor 198
pH-Wert 12,52, 58, 72, 204, 253
Plantago
afra 117
indica 117

ovata 117

psyllium 117
Polysaccharide 203
Porridge 257
Potentilla

erecta 102

tomentilla 102
Préabiotika 57,203, 204, 205, 253
prabiotische Lebensmittel 205
préabiotische Praparate 205
Probiotika 32,57, 206, 207, 208, 209
probiotische Praparate 208
Protease 14, 200, 201
Proteine 201
Pseudomonaden 129, 173
Pyridoxin 231

Q

Quark mit Lein6l 157
Quellungszahl 118,119,157

R

Reizdarm 22, 30, 45, 50, 51, 52, 54, 93,
129, 155, 182, 215, 241, 252

Reizdarmsyndrom 21, 22, 50, 52, 53, 56,
72,73,78,81,82,83,84, 85,119, 145,
169, 177, 205, 208, 226, 233, 236, 245,
248, 252
postinfektiéses 53

Reizdarmtypen 51

resistente Stdrke 27, 203

Rezidiv 41, 68, 72

Rezidivprophylaxe 65

Riboflavin 231, 232

S

Salmonellen 21, 22, 98, 129, 145,173,
188

Schafgarbe 63, 90, 180, 182, 183

Schafgarbenarzneiwein 184

Schafgarbenbliitentee 184

Schafgarbenkrauttee 184
Schafgarbentinktur 184
Schafgarbenwickel 185
Schimmelpilze 29, 83, 168
Schizochytrium sp. 221, 223
Schwefelverbindungen 98
Schwermetallbelastung 98, 226, 237
sekretorisches Immunglobulin A (sIgA)

33,86
Selen 98, 199, 224, 225, 227
Silent Inflammation 31,47
Silizium 199, 244
Speichel 11, 145,186
Speiserdhre 39
Spiraea ulmaria 158
Spulwiirmer 82, 188
Spurenelemente 198
Staphylokokken 188
Stenosen 21, 40, 60, 253
Streptococcus thermophilus 58
Streptokokken 137
Stuhl 17
Stuhlfarbe 19

fettig gldnzende 20

gelbe 19

grinliche 21

lehmfarbene 20

rote 20

schwarze 20
Stuhlfrequenz 18
Stuhlgeruch 23

fischiger 24

metallischer 24

nach Ammoniak 24

nach Schwefel 23

sduerlicher 23

stiBlicher 24
Stuhlgewicht 18
Stuhlkonsistenz 21

breiige 22

feste 23

fettige 21

schleimige 21

weiche 22

269



T

Tausendgiildenkraut 90, 185, 186, 189
Tausendgiildenkrautarzneiwein 190
Tausendgiildenkrauttee 189
Tausendgiildenkrauttinktur 189
Teerstuhl 20

Theobroma cacao 134

Thiamin 231

Tight Junction 28, 29, 30, 86, 241, 248
Tokopherole 197

Toxine 29, 36, 40, 56, 80, 124

U

Ubelkeit 15, 20, 45, 47, 49, 56, 59, 82,
128,177
Urtica dioica 107

Y

Vaccinium myrtillus 122

Vanadium 199

Verstopfung 18, 20, 23, 50, 51, 59, 78,
92,94, 118,119, 128, 145, 154, 155,
177,204, 217, 218

Verwachsungen 21

Vitalstoffe 196

Vitamin A 14, 29, 31, 197, 214, 227, 228,

229, 230, 243, 253

Vitamin B: 231

Vitamin Bz 231

Vitamin Bs 231

Vitamin Bs 231

Vitamin Bs 87,231, 232, 248

Vitamin B7 231

Vitamin Bs 231

Vitamin Bz 12, 16, 120, 231, 232, 233

Vitamin C 31, 87,98, 197, 211, 213, 234,

235, 236, 238, 239, 248

Vitamin D 14, 31,47,197, 198, 239, 240,

241, 242, 243
Vitamine 27,197
Vitamin E 14, 197

270

Vitamin X 14, 16, 27, 76, 78, 197
Vitaminoide 197, 231
Vulkanerde 243

W

Weihrauch 63,90, 167, 190, 191, 192
Weihrauchextrakt 193
Wiirmer 81,173

z

Zeolith 32,54, 90, 243, 244

Zingiber officinalis 127

Zink 29, 31, 32,199, 229, 246, 247, 248,
249

Zoliakie 20,21, 33, 44,49,50,188

Zonulin 32, 50, 86, 245

Zwolffingerdarm 12, 13, 39, 200

Zwolffingerdarmgeschwiir 155, 189

Zytokine 27,136,241, 248



