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Liebe Freunde der Gesundheit,

unser Verdauungstrakt hat keinen guten Ruf, dabei leistet er Tag und Nacht weitgehend 
unbemerkt Schwerstarbeit für uns. Denn er kann viel mehr, als  nur Verdauen und 
Endprodukte Ausscheiden. Wussten Sie schon, das der Darm ist mit unserem Immun- 
und Nervensystem verbunden und damit maßgeblich für unser Wohlbefinden 
verantwortlich ist? Ca. 100 Millionen Nervenzellen sitzen im Verdauungstrakt, deshalb 
wird der Darm auch als das  „Bauchgehirn“ bezeichnet. Doch wer empfindet schon 
Sympathie für Organe, deren Endprodukte derart schambesetzt sind?

  

Steuerung der Verdauung durch das Nervensystem

Die gesamte Verdauung wird durch das vegetative Nerven-
system gesteuert und kann nicht willkürlich beeinflusst wer-
den. Dieses Nervensystem besteht aus zwei rivalisierenden 
Kräften: dem Sympathikus, der in der Urzeit für den Kampf- 
oder Fluchtreflex verantwortlich war und heute vor allem bei 
Stress aktiv wird, und dem Parasympathikus, der Verdauung 
und Regeneration einleitet und im entspannten Zustand die 
Führung übernimmt. Stress ist ein Phänomen unserer Zeit, 
wer ständig im Beruf und der Freizeit gestresst ist, kann nicht
mehr regenerieren und verdauen. Als Folge werden die 
Verdauungsorgane schlecht durchblutet und können nicht 
optimal arbeiten. Es entstehen Störungen, die bei einer 
länger andauernden Belastung zu Erkrankungen werden 
können.

Diese Störungen können sich äußern in: 
Zahnfleischentzündungen, Sodbrennen, Reizmagen, Blähungen, chronisch entzündliche 
Darmerkrankungen (Morbus Crohn, Colitis Ulcerosa), Durchfall (Diarrhoe), Verstopfung 
(Obstipation), Reizdarm (Colon irritable), Hämorrhoiden, Divertikel.

Wirkungen des Darms auf das Gehirn
Der Darm gibt viel Feedback an das Gehirn, ca. 90% der Nervenverbindungen verlaufen 
vom Darm zum Gehirn. Die wissenschaftliche Forschung findet immer mehr Hinweise 
darauf, dass die Beschaffenheit der Bakterienflora Auswirkungen auf die Gehirn- und 
Nerventätigkeit hat. Wir beobachten immer wieder, dass Menschen, die einen 
empfindlichen Verdauungstrakt haben, viel häufiger unter Migräne, Schlafstörungen, 
Depressionen und Ängsten leiden. Auch das sogenannte Leaky-Gut-Syndrom, bei denen 
unverwertbare Moleküle die Darmwand durchdringen und in den Blutkreislauf gelangen,
wird für Depressionen mitverantwortlich gemacht. Die Behandlung von Erkrankungen 
des Gehirn- und Nervensystems sollte also immer mit einer Sanierung des Darms 
beginnen.



Was kann ich tun?

Immer wieder werden wir gefragt, was man zuhause tun kann, um lange gesund und 
vital zu bleiben. Der Darm ist die Wurzel der Gesundheit. Ist der Darm gesund, können 
Krankheiten gar nicht erst entstehen.

1. Basische Ernährung: naturbelassene Lebensmittel mit frischem, saisonalen Obst 
und Gemüse versorgen den Körper optimal, Ballaststoffe aus Vollkornprodukten 
und Gemüsefasern unterstützen eine .

2. 2 – 3 mal wöchentlich Fußbäder / Vollbäder / Wickel mit basischem Salz 
entlasten das Bindegewebe von eingelagerten Säuren.

3. Sorgen sie für Entspannung! Sie selbst wissen, wobei Sie am besten entspannen 
können. Spaziergänge, Lieblingsmusik, bewusste Atmung, leichte Bewegung 
können Sie dabei unterstützen.

4.

Die Verdauung beginnt mit den Sinnesorganen: die Eindrücke von Speisen bringen die 
Verdauungssäfte zum Fließen. In der Mundhöhle findet eine Vorverdauung statt: die Speisen 
werden zerkleinert und mit Verdauungsenzymen aus dem Speichel vermengt. Durch das 
Schlucken gelangt der Speisebrei über die Speiseröhre in den Magen. Hier wird die Nahrung 
gesammelt, durch Bewegung weiter zerkleinert und zur Desinfektion mit Magensäure 
vermengt. Enzyme spalten Proteine (Eiweiße) auf. Nach 2-6 Stunden gelangt der Speisebrei in
den Dünndarm, wo er durch enzymhaltige Sekrete aus Galle und Bauchspeicheldrüse weiter 
aufgespalten wird. Im Dünndarm nimmt der Körper über die Darmzotten Nährstoffe und 
einen Großteil der Flüssigkeit auf, diese werden an Blut und Lymphe weitergegeben und 
versorgen so den Körper mit Energie und notwendigen „Betriebsmitteln“. Im Dickdarm wird 
der Darminhalt durch Bakterien weiter fermentiert, es werden lediglich dabei entstehende 
kurzkettige Fettsäuren und, je nach Verweildauer im Dickdarm, Wasser entzogen, bevor der 
Stuhl im Mastdarm gesammelt  ausgeschieden wird.  
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