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Liebe Leserin, lieber Leser,

Ihr personliches Lebensgliick ist eng mit Ihrer Gesund-
heit verbunden. GrofSartigste Erfolge verblassen, wenn
einen Krankheit und die damit verbundene Not ereilen.
Das Wissen um diese Gefahr spornt zu Recht viele
Menschen an, sich selbst aktiv um die eigene Gesund-
heit zu sorgen. Unsere regelmdfSigen Verdffentlichun-
gen sollen Ihnen helfen, auf dem laufenden der Ent-
wicklung im Nahrungsergdnzungsmittelbereich zu
bleiben sowie auch grundsdtzliche Erwdgungen tiber
die méglichen therapeutischen Wege kennen zu lernen.

Im Bereich der Gesundheitsvorsorge sind die Erfolge
der orthomolekularen Erndhrung unstrittig. Orthomo-
lekulare Erndhrung hat zum Ziel, ,,alle Néhrstoffe in
richtiger Konzentration und an der richtigen Stelle im
Kérper“ zur Verfiigung zu stellen. Dies ist heute iiber
die normale Erndhrung in der Praxis nicht mehr leist-
bar.

Orthomolekulare Medizin wurde von Professor Linus
Pauling wie folgt definiert:

»Orthomolekulare Medizin ist die Erhaltung der Ge-
sundheit und die Behandlung von Krankheiten durch
Verdnderung der Konzentration von Substanzen im
menschlichen Korper, die normalerweise im Kérper
vorhanden und fiir die Gesundheit erforderlich sind.“

Die Idee der orthomolekularen Medizin wurde eher
zufdllig 1937 in den USA geboren. Gerade in den Siid-
staaten der USA gab es zum damaligen Zeitpunkt viele
Menschen, die (letztlich durch die neuen Landbaume-
thoden) an ,Pellagra“ erkrankten, einer Haut- / Darm-
erkrankung, die unbehandelt zu schweren psychischen
Storungen fiihrt. Untersuchungen ergaben, dass durch
die Erndhrung gerade der armen Schichten mit Mais
oder ausgemahlenem Mehl die Menschen mit Vitamin
B 3 (Niacin) schlecht versorgt wurden. Dies fiihrte zu
der gefiirchteten Erkrankung. Durch die Zufuhr von
Vitamin B 3 konnten selbst schlimm erkrankte Men-
schen schnell geheilt werden und einige Wissenschaftler
begannen, sich fiir die Wirkungsweise von hohen Dosen
Vitamin B 3 - und in der Folge auch fiir die therapeu-
tischen Wirkunsgweisen der anderen Vitamine - bei
psychisch Kranken ernsthaft zu interessieren. Aus den
teilweise verbliiffenden und dennoch in der europdi-
schen Schulmedizin eher unbekannten Erfolgen auf
diesem Sektor wurde die ,,orthomolekulare Medizin“
geboren.

Heute wird in den USA Vitamin B 3 allen Auszugsmeh-
len beigesetzt. Ob dies der richtige Weg ist, die Folgen
des exzessiven Landbaues fiir die Umwelt und den
Menschen zu mildern, darf bezweifelt werden. Da die
Folgen latenter Mangelversorgung sich meist in unspe-
zifischen Symptomen finden und erst spdt — hdufig
erst nach vielen Jahren - in radikalere, pathologische
Formen wechseln, hat es der Mensch so schwer, die
Notwendigkeit einer sorgfiltigen Erndhrung auch
unter Zuhilfenahme von Vitalstoffprdparaten zu ver-
innerlichen.

Ich wiirde mich freuen, wenn diese Zeilen Ihr Interesse
an langfristigem aktiven Gesundheitsschutz neu bele-
ben kénnten und verbleibe

mit freundlichen Griifsen

Ihr Felix Henrichs
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er Ausgabe: Darmreinig

Informationen
und
Ratschlage

fiir eine

aktive
Gesundheits-

vorsorge

Verdauung und Gesundheit

Wie unsere Verdauung funktioniert, davon hdngt unsere allgemeine Gesundheit ab. Wenn wir
nicht in der Lage sind, unsere Nahrung richtig zu verdauen und Gift- und 5chlackenst3ﬁ‘e effektiv

aus dem Korper auszuscheiden, konnen wir nicht wirklich gesund sein. Lange sind

e Zusam-

menhdnge zwischen Verdauung und gutem Allgemeinbefinden kaum beachtet worden. Heute,
angesichts der erschreckenden Verbreitung von Verstopfung, Reizdarm, Darmentztindungen,
Pilzbefall und anderen Erkrankungen des Verdauungsapparates erhdlt die alte Volksweisheit
,Der Tod sitzt im Darm “ein ganz neues Gewicht. Fehlfunktionen in diesem Bereich verschlimmern
alle eventuell sonst vorhandenen Gesundheitsstérungen, weil - durch die Ablagerung belastender
toxischer Abfallprodukte im Organismus - die korpereigenen Heil- und Abwe rkraﬁqe nachhaltig

geschwdcht werden.

Im folgenden wird dargestellt, wie Sie die Zusammenhdnge zwischen Gesundheit und Verdauung
zu Ihrem Wohl im eigenen Alltagsleben beachten und so Ihrem Organismus helfen kdnnen, die
lebenswichtigen Vorgdnge der Verarbeitung der Nahrung in Kérpersubstanzen und Energie, die
wir unter dem Begriff,,Verdauung“ zusammenfassen, optimal zu erfiillen.

,Das Wunder des Gesundbleibens“

In letzter Zeit ist, nicht zuletzt ausgelost durch den
drohenden Kollaps des Gesundheitssystems, die
Notwendigkeit erkannt worden, die der Gesundheit
selbst zugrundeliegenden Bedingungen genauer
zu untersuchen. Es geht also um die Frage: Wie
entsteht Gesundheit, was braucht sie fur ihr Gedei-
hen? Der ,Vater” dieser Bestrebungen, Aaron Ana-
tovsky, pragte dafiir den Begriff Salutogenese (lat.
Salus = Heil, griech. Genesis = Entstehung).Er staun-
te Uber das,, Wunder des Gesundbleibens” und such-
te die grundlegenden Faktoren, die fiir die Entste-
hung und Erhaltung von Gesundheit maligeblich
sind. Bis heute ist die Medizin ja im wesentlichen
immer noch mit ,Pathogenese” (griech. Pathos =
Krankheit) befa3t. Sie beschaftigt sich eben intensiv
mit den Stérungen der Gesundheit, aber kaum mit
der Gesundheit selbst und dem Gesunden an sich.
Es ist offensichtlich, daf sich viel unnotiges Leid
vermeiden lieRe, wenn man das Krankwerden von
vornherein verhtten oder es auf den mit zuneh-
mendem Alter unvermeidlichen Verbrauch der
Lebenskrafte beschranken konnte. Da Vorbeugen
besser, wichtiger — und billiger — als Heilen ist,
fordern die Anhanger der Salutogenese eine Ge-
sundheitsmedizin als Grundlage und Erganzung
der bisher als Krankheitsmedizin orientierten Heil-
kunde. Die Medizin der Zukunft dagegen wird aus
dieser Sicht in erster Linie Vorsorgemedizin sein:
Vorsorgemedizin, die sich nicht darauf beschrankt,
durch labormaRiges,, Durchchecken® des Menschen
bereits vorhandene Erkrankungen frithzeitig zu
entdecken. Gemeint ist vielmehr eine aktive Pra-
ventiv-Medizin, die den sogenannten Noch-
Gesunden berat und anregt, aktiv Forderliches fur
die Erhaltung und Verbesserung seines Zustandes
zu unternehmen.

Ein Verfechter der ,Salutogenese”, vor
hundert Jahren

Einer der Pioniere dieser Denkweise war der geniale
Osterreicher Franz Xaver Mayr, dem sich die fiir
seine weit tragenden Einsichten entscheidenden

Fragestellungen schon als Student der Medizin
ergaben. Mayr behandelte — das war um 1900 —in
einer Kuranstalt Darmkranke. Er fragte sich einfach,
woran er das Ziel seiner Behandlung, namlich die
Gesundheit, erkennen kénne. Zu seiner Uberra-
schung stellte er fest, dal8 weder verlaRliche Krite-
rien der Gesundheit des Verdauungsapparates (mit
dem er ja konkret befalst war) noch solcher der
Gesundheit des Menschen uberhaupt bekannt
waren.

Mayr wollte es nun wissen. Er wandte sich an den
Chefarzt der Darmklinik und an die Professoren
seiner Universitat mit folgenden Fragen:

1.An welchen Merkmalen erkennt man die Gesund-
heit des Menschen im allgemeinen und seines
Verdauungsapparates im besonderen?

2. Wie groR, wie geformt, wie beschaffen ist der
gesunde Bauch? An welcher Grenze geht das Ge-
sunde in das Krankhafte iiber?

Niemand der Experten wulste eine Antwort. Das
stellte sich letztendlich als Segen heraus, denn nun
hatte Mayr seine Lebensaufgabe gefunden. In jahr-
zehntelangem Forschen anhand penibler Untersu-
chungs- und Behandlungsreihen mit tausenden
von Patienten entwickelte er jene Kriterien des
gesunden Leibes, die ihn berihmt gemacht haben
und die er als Lehre in einer ,Diagnostik der
Gesundheit” zusammenfalite. Mit ihrer Hilfe 1aRt
sich zeigen, wie weit der Gesundheitszustand eines
Menschen von seiner Optimalform abweicht. Da-
durch kénnen bisher unbeachtete Organschaden,
Krankheitsvorstadien und Krankheitsstadien fest-
gestellt werden. Es kann auf diese Weise auch er-
mittelt werden, ob sich der Gesundheitszustand
verbessert oder verschlechtert hat und schlieRlich,
welche Faktoren die Gesundheit glinstig oder un-
glinstig beeinflussen.

Mayr begriindete mit seiner ,Diagnostik der
Gesundheit” die Lehre oder Wissenschaft vom ge-
sunden Menschen, die sich neben der Erkennung
vor allem die Erhaltung des bestmdglichen Gesund-
heitszustandes zum Ziel setzt. Er war mit dieser
Sichtweise seiner Zeit weit voraus!
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Dr. F. X. Mayr, ein Pionier der
Darmreinigung

Der junge, energische Dr. Mayr bewies auch in
seinem Fachbereich, der Behandlung von Erkran-
kungen des Verdauungsapparates, enormen
Weitblick und ein sicheres wissenschaftliches
Urteil. Er erkannte, dall der Darmtrakt der meisten
heutigen Menschen , nicht mehr sauber, nicht
mebhr voll leistungsfdhig und daher auch nicht
gesund“sei. Durch ,,abgelagerte Riickstinde oder
Schlacken®sei er,, mehr oder weniger verschmutzt,
oft entziindet und durch Verunreinigungen zu
einer gefdhrlichen Giftquelle geworden. Diese un-
tergrabe die Gesundheit und mache den Menschen
fruher krank, alt und hdflich.”

Dr. Mayr forderte daher im Interesse der Gesun-
dung jedes nicht vollgesunden Menschen die
griindliche Sauberung seines Verdauungsappa-
rates. (Zitat nach Dr. med. Erich Rauch)

Die immense Bedeutung seiner Entdeckung er-
hartete sich durch seine originelle Behandlungs-
methodik. Mayr behandelte namlich alle seine
Patienten, ,gleichgtiltig, ob sie nun wegen Kopf-,
Hals-, Lungen-, Herz-, Magen- oder Unterleibsbe-
schwerden zu ihm gekommen waren, so als ob sie
verdauungskrank wdren. Er sorgte fiir griindlichste
Sduberung der Verdauungsorgane aller Patienten,
auch derer, die scheinbar verdauungsgesund wa-
ren. Dabei kam er zu dem verbliiffenden Ergebnis,
dass
1. auch die angeblich Verdauungsgesunden nicht
vollig gesund, sondern oft schon erheblich
verdauungsgeschddigt (und verschlackt!) wa-
ren, und
2. mit der Gesundung und Reinigung des Ver-
dauungsapparates auch die meisten anderen
Leiden, zum Beispiel der Lungen, des Herzens,
des Unterleibes usw. sich zurtickbildeten oder
gdnzlich schwanden.”
(zitat nach Dr. med. Erich Rauch)

Die Darmtragheit und ihre Folgen

Selbstvergiftung
(intestinale Autointoxikation)

Die krankmachende Darmtragheit manifestiert
sich typischerweise durch Verstopfung. Man hat
lange geglaubt, daR Darmtragheit sich auf den
Dickdarm beschrankt. Mayr wies aber nach, daf3
bei der , tiberwiegenden Mehrzahl aller Zivilisati-
onsmenschen (auch) eine Diinndarmtrdgheit
besteht”. Dadurch stockt der Transport des ver-
derblichen Speisebreis, es treten Zersetzungspro-
zesse auf, die zu Schleimhautreizungen, Gasbil-
dungen, Auftreibung des Leibes und Blahungen
flhren. Im erschlafften Darm entstehen Zerset-
zungsgifte, z. B. Garprodukte wie Sauren und
Alkohole (aus Zucker und kohlenhydratreichen
Speisen) oder andere hochgiftige Faulnisstoffe
(aus eiweilreicher Nahrung wie Fisch oder
Fleisch). Gelangen die im Darm entstehenden
Gifte in die Blutbahn (was z. B. durch entziindlich
veranderte Darmschleimh&ute begiinstigt wird),
konnen sie allmahlich eine chronische Selbstver-
giftung aus dem Darm hervorrufen (intestinale
Autointoxikation). Nach Dr. Rauch, einem person-
lichen Schiiler von Dr. Mayr, kdnnen als Symptome
der intestinalen Gifteinwirkung u. a. auftreten:
,Beeintrdchtigung des Allgemeinbefindens, Arbeits-
unlust, MiSmut, Gereiztheit, Erregbarkeit, Nervosi-
tdt, tibler Kérper- und Mundgeruch, Zungenbelag,
Rticken- und Kreuzschmerzen, Gelenkschmerzen,
Schiaf — oder Sehstérungen, Kopfschmerzen oder
Kopfdruck, Migrdne, Herzbeschwerden, Atemnot,
Gefdfskrdmpfe (mit stindig kalten Hdnden und
FiifSen), Schwindelgefiihle, Erschépfungszustdinde,
starkes Schwitzen, Bluthochdruck, Neuralgien.”
Dr.Rauch erganzt:,, Die Quelle solcher Vergiftungs-
erscheinungen ist vielen Menschen bekannt, da
diese Beschwerden gerade im Falle einer gelegent-
lichen Stuhlverstopfung auftreten oder sich zu
intensivieren pflegen. Betrdchtlich Stuhlverstopfte
leiden fast stdndig darunter.

Die objektiven Folgen dieser ,Autointoxikation”

(Selbstvergiftung) bestehen in einer Schéidigung
aller Kérperzellen und Organe, wobei Sinnesorgane,
Nerven, GefdfSe und Hormondriisen besonders
empfindlich reagieren.”

Dysbiose

Zu den am meisten verbreiteten Folgen der Darm-
tragheit gehort die Dysbiose. Damit bezeichnet
man die krankhafte Veranderung der Darmflora,
also der Bakterienbesiedlung des Darms. Be-
stimmte Bakterien sind die Hauptverbtindeten
bei den Stoffwechselvorgangen im Darm. Sie le-
ben in Symbiose, d. h.zum gegenseitigen Nutzen,
mit ihrem Wirtsorganismus. Dieser harmonische
Zustand des wechselseitigen Nutzens wird als
Eubiose bezeichnet. Normale Darmbakterien kén-

,,Die Gifte im Darm sind es nachweisbar,

die den Menschen krank,

vorzeitig alt und hazlich machen*!

(Dr. F. X Mayr)

nen u. a. Krankheitskeime und Parasiten vernich-
ten. Sie starken die Grundgesundbheit, z. B. durch
ihre Fahigkeit, bestimmte Vitamine zu erzeugen.
Wird die normale Bakterienbesiedlung gestort,
z. B. durch den tibermal3igen Verzehr kohlenhy-
dratreicher Nahrung, oder geschadigt, z. B. durch
Antibiotika, ist die Uberwucherung der Darmflora
durch bakterielle Degenerations- und Schmarot-
zerformen die unausbleibliche Folge. Diese Mi-
kroorganismen zersetzen dann den infolge der
Darmtragheit gestauten und teilweise an den
Darmwandungen festhaftenden Darminhalt und
bilden gesundheitsschadigende Gifte. Behoben
kann dieser Zustand nur, indem durch gezielte
Symbioselenkung wieder eine gesunde Darmflora
hergestellt wird. Symbioselenkung bedeutet, die
Uberwucherung durch schadliche Mikroorganis-
men zu beseitigen und die Besiedlung der Darm-
flora durch kérperfreundliche Bakterien aufzu-
bauen. Eubiose ist also Ziel der Symbioselenkung.

Organschiden

Darmtragkeit kann zur Erkrankung samtlicher
Verdauungsorgane fiihren. Es ist leicht einsehbar,
daR die chronische Belastung mit Darmgiften die
mit dem Stoffwechsel befassten Organe wie Leber,
Magen, Galle oder Bauchspeicheldriise auf Dauer
schadigen kann. Die Entstehung von Zwolffinger-
darm-Entziindungen und —Geschwiiren, Diverti-
kulitis, Himorrhoiden, Darm-Polypen, entziindli-
chen Darmerkrankungen wie Morbus Crohn und
Colitis ulcerosa und leider auch Darmkrebs wer-
den durch den chronischen Verdauungsschaden
Darmtragheit begiinstigt. Umso wichtiger ist es,
schon aus Vorbeugungsgriinden flr die regelma-
Rige Entgiftung des Organismus zu sorgen.

Verschlackung des Korpers

Wenn der Darm den Stoffwechsel nur noch un-
gentugend entlasten kann und die anderen Aus-
scheidungsorgane ( Nieren, Haut und Lunge) die-
sen Mangel nicht mehr vollstandig ausgleichen
konnen, werden die riickgestauten Stoffwechsel-
Abfallprodukte im Korper abgelagert; zundchst
im Fett- und Bindegwebe, spater auch in Sehnen,
Kapseln und Muskeln. Manifestationen dieser
Schlackenablagerungen im Unterhautgewebe ist
z.B.die Cellulitis. In Kapseln und Gelenken werden
die Ablagerungen als Versteifungen und Arthro-
sen splrbar, Ablagerungen in den inneren Orga-
nen wie Herz, Nieren oder Leber tragen zur vor-
zeitigen Degeneration dieser Organe bei.

SchlieBlich flihrt die Verschlackung dazu, daf alle
Zellen schlechter emahrt werden. Schlecht emahr-
te Zellen und Organe sind weniger leistungs- und
widerstandsfahig. Dadurch altern wir vorzeitig,
denn die Haupttrager der Vitalitat werden ge-
schwacht. Die Skelettmuskulatur ermtidet schnel-
ler und leistet weniger, die Herzmuskulatur wird
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anfallig flr Erkrankungen. Schlecht erndhrte Drii-
senzellen bewirken vorzeitiges Altern, schlecht
ernahrte Hirnzellen rufen Gedachtnisstorungen
hervor. Es besteht ein enger Zusammenhang zwi-
schen Darmtragheit und generellem Leistungs-
abfall von Gehirn und Nervensystem, bis hin zu
Gemitsstorungen wie Depressions- und Gereizt-
heitszustanden, unklarem (vernebeltem) Denken
und nachlassender Konzentrationsfahigkeit.

Die Mayr-Kur

Dr. Mayr behandelte seine Patienten kurmagig
und auch heute gibt es zahlreiche Kurhauser, die
auf Mayr-Kuren spezialisiert sind; sowie auch
Arzte, die ambulant die Schonkur nach Dr. Mayr
durchfiihren.
Die typische Mayr-Kur (Fa-
sten-, Diat- und Darmrege-
nerationskur) dauert wenig-
stens 2, besser 3 Wochen, und
umfaBt im allgemeinen
strenges Heil- und Teefasten,
spater Milch-Semmel-Diat
oder erweiterte Schonkost-
formen, Darmsauberung (mit
Karlsbader oder Glauber-Salz) und manuelle
Bauchbehandlung sowie Training des richtigen
Essens. Die Kur sollte idealerweise jedes Jahr wie-
derholt werden. (Warmstens zu empfehlen!)

Darmreinigung und Entgiftung -
aus orthomolekularer Sicht

Was tun bei Darmtragheit?

Vielleicht konnen wir nicht jedes Jahr eine Mayr-
Kur machen, aber sicher konnen wir jeden Tag
viel dafiir tun, unseren Verdauungsapparat ge-
sund und vital zu erhalten. Und wir kénnen dabei
die grundlegenden Erkenntnisse nutzen, die ganz-
heitlich denkende und arbeitende Arzte und Wis-
senschaftler wie Dr. Mayr vermittelt haben.

Verstopfung

Dies ist mit Abstand die haufigste Storung des
Verdauungsapparates. Die - oft chronische - Ver-
stopfung ist durch harten Stuhl oder seltenen, d.
h. nicht taglichen, Stuhlgang gekennzeichnet.
Besonders Frauen und altere Menschen sind von
diesem typischen Zivilisationsleiden betroffen.
Bewegungsmangel, zu geringe Flussigkeitsauf-
nahme (es sollten 2 — 3 Liter stilles Quell- oder
Mineralwasser taglich sein) und eine Ernahrung
mit zu wenig Ballaststoffen sind bekannterma-
Ben beteiligte Faktoren.

Im Arbeitsleben stehende und oft eben auch ge-
rade dltere Menschen kénnen eine optimale, vi-
talstoffreiche Ernahrung nicht immer sicherstel-
len. Hier ist die Nahrungserganzung mit
bestimmten Vitalstoffen eine grofe Hilfe. So zieht
Vitamin C Wasser in den Darm und macht den
Stuhl weich. Man muss seine individuelle Dosie-
rung (meist zwischen 1und 3 g) herausfinden, bis
man bei der Dosis angelangt ist, die die Verstop-
fung lindert. Diese nimmt man (als Einzeldosis)
morgens nach dem Aufstehen.

Vitamin B 5 (Pantothensdure) ,250 mg taglich,
regt die Darmtatigkeit an und mildert Verstop-
fung.

Magnesium, (400 — 800 mg taglich) regt die
Darmtatigkeit an und mildert Verstopfung.
UnerlaRlich sind zusatzliche Nahrungsfasern,am
besten Flohsamen (Psyllium).

Nahrungsfasern, oft auch als Ballaststoffe bezeich-
net, sind unverdauliche Nahrungsbestandteile,
z.B. Zellulose, die unversehrt in den Darm gelan-
gen und dort Wasser aufsaugen, was ihr Volumen
und das Volumen des Stuhls vergroBert und ihn
weicher macht. Dies regt die Tatigkeit der Muskeln
im Darm (Peristaltik) an, die den Stuhl schneller
voranschieben. Weiterhin besonders hilfreich bei
Verstopfung sind freundliche Lacto-Bazillen wie
Acidophilus und Bifidus sowie Verdauungsenzy-
me, die mit der Nahrung aufgenommene Kohlen-
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hydrate, Eiweill und Fett verdauen helfen.

Es gibt hervorragende kombinierte Vitalstoff-
Praparate, die auf vollig nattirliche Weise bei Ver-
stopfung helfen. Ein herausragendes Beispiel ist
,Colon Clean“ von Elan Vital. Dieses Produkt ent-
halt reichlich Ballaststoffe (Flohsamen und Rote
Beete-Fasern), Acidophilus und Bifidus zur Har-
monisierung der Darmflora, Vitamin C und Ace-
rola-Pulver sowie die Verdauungsenzyme Papain,
Protease und Amylase.

Die Inhaltstoffe sind als Pulver gemischt. Man
nimmt morgens ca. 10 g (2 gehaufte ERI6ffel) in
einem groflen Glas Wasser. Diese Kombination
hat sich, wie viele Verwender des Praparates be-
statigten, als ebenso angenehm wie hilfreich
erwiesen.

Nehmen Sie keine Abfithrmittel! Allenfalls als
duRerste NotmaBnahme und nie tiber einen 1an-
geren Zeitraum. Die meisten Abfihrmittel beein-
trachtigen die normale Darmfunktion und die
Aufnahme von Nahrstoffen. Sie machen leicht
abhangig und kénnen auch die Entwicklung von
Darmreizungen beschleunigen.

Gestorte Darmflora und Pilzbefall

Seit den Tagen von Dr. Mayr sind die Belastungen,
denen unser Organismus ausgesetzt ist, in zwei
Lebensbereichen dramatisch angestiegen: Einmal
durch die Einwirkung von Umweltgiften und pro-
blematischen Stoffen in der Nahrung selbst, wie
etwa die vielen verschiedenen Zusatzstoffe, Aro-
ma- und Konservierungsmittel. Von diesen Stof-
fen, deren gesundheitliche Wirkung meist véllig
ungeklart ist, nehmen wir jahrlich etwa 5 -7 kg
mit der Nahrung auf!

Zum andern durch die Invasion der Pilze, die zu-
nachst die Darmflora, spater oft den ganzen Or-
ganismus durcheinanderbringen. Dysbiosen der
heute vorherrschenden Art, Schwere und Haufig-
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keit waren noch vor wenigen Jahren véllig unbe-
kannt. Experten schatzen, dall gegenwartig ca.
30 — 40 Millionen Deutsche an Pilzerkrankungen
leiden. Allein in den Jahren zwischen 1968 bis
1976 hat sich die Zahl der Hefepilzerkrankten nach
einer Statistik der Hautklinik der Universitat Dus-
seldorf verzwanzigfacht.

Vor allem der Hefepilz Candida albicans, an sich
ein normaler Bewohner des Dickdarms, kann die
bestehende Darmflora, die aus vielen verschiede-
nen Arten nttzlicher Mikroorganismen besteht,
vollig iberwuchern. Candida-Uberwucherung ist
typischerweise verbunden mit einem oder meh-
reren Symptomen wie wechselnden Perioden von
Durchfall und Verstopfung, standig wiederkeh-
renden Blaseninfektionen, weillichen Beldgen in
Mund und Hals, Gelenkschmerzen, Mudigkeit
und ,vernebeltem” Denken (,brain fog“) Diese
Symptome fithren oft zu weitergehenden Krank-
heitsbildern wie dem Chronischen Mudigkeits-
Syndrom, genereller Infektanfalligkeit oder ent-
zundlichen Darmerkrankungen. Das alles ist nicht
besonders verwunderlich, wenn man bedenkt,
daR die auler Kontrolle geratenen Candida-
Organismen nicht weniger als 79 verschiedene
Giftstoffe produzieren, darunter Formaldehyd
und das sonst in hochprozentigem Alkohol ent-
haltene Acetaldehyd, das den ,Hirnnebel” verur-
sacht.

Die Uberwucherung wird ausgelost durch zwei
Hauptfaktoren, auf die wir deshalb achten miis-
sen:

1. Behandlungen mit Antibiotika.

2. Zucker

Jede Behandlung mit Antibiotika tétet einen gro-
Ren Teil der , freundlichen” Bakterien der Darm-
flora ab. Dadurch entsteht Raum fiir schadliche
Mikroorganismen. Soweit die Anwendung von
Antibiotika unumganglich ist, muf also durch
die Gabe von Nahrstoffpraparaten, die Lacto-

Bacillus Acidophilus und Bifido-bacteria enthal-
ten, daflr gesorgt werden, daf8 sich die gesunde
Darmflora wieder aufbaut, bevor Candida-
Organismen das Terrain besetzen und die Uber-
hand gewinnen.

Der (Wieder)-Aufbau einer harmonischen Darm-
flora wird auch geférdert durch Praparate mit
reinen Fructooligo-Sacchariden, z. B. NutraFlora
FOS Pulver. (Die Ansiedlung ,freundlicher” Bakte-
rien wie Lacto-bacillus und Bifido-bacteria oder
Bulgaricus wird durch die Anwendung von Nutra-
Flora FOS Pulver verfunffacht).

Neben Antibiotika beglinstigen synthetische Hor-
mone, z. B. die Antibaby-Pille, die Uberwuchung
mit Candida.

Zucker aber ist der Hauptfeind! Candida-Hefepilze
leben von Zucker. Sie sind stichtig danach. Um
eine Uberwucherung zu vermeiden, mulk deshalb
der Zuckerkonsum drastisch eingeschrankt wer-
den. Es geht dabei keineswegs nur um die drei
Stluickchen Wirfelzucker, die wir in unseren Es-
presso geben, auch der ,indirekte” Zucker aus
Fruchtsaften, Limonaden oder Cola-Getranken,
Honig usw. ist — ebenso wie Alkohol - zu vermei-
den.

Liegt eine Candidiasis vor, ist die Einhaltung einer
streng kohlenhydrat-armen, zuckerfreien Ernah-
rung die erste, entscheidende Voraussetzung zur
Gesundung. Der nachste Schritt ist die Bekamp-
fung der Candida-Pilze mit fungizid wirkenden
Pflanzenextrakten. Aulerordentlich bewahrt ha-
ben sich hier der Extrakt von Olivenblattern, Oil
of Oregano und auch der Extrakt von Grapefrucht-
samen. Das klassische Mittel aus orthomolekula-
rer Sicht zur Bekimpfung von Candida-Pilzen ist
Caprylsaure.

Der Verdauungsapparat

(nach Dr. F. X. Mayr)

Der menschliche Verdauungsapparat, ein schlauchférmiger Kanal,
erreicht beim erwachsenen Menschen eine Lange bis zu 9 Metern.
Der Verdauungstrakt beginnt mit den Lippen des Mundes und
endet mit dem After. Er umfafst Mundhohle, Rachen, Speiserdhre,
Magen, Diinn- und Dickdarm. Zu ihm gehoren ferner Anhangdrui-
sen, wie die Speicheldrtisen der Mundpartien, die Leber mit der
Gallenblase, die Bauchspeicheldriise sowie Milliarden von Schleim-
hautdriisen im Magen-Darm-Bereich.

Das harmonische Zusammenwirken aller dieser Teile ergibt die

gesunde Verdauung.

Verdauen heifst daher nicht, wie die meisten glauben, Stuhl produ-
zieren, sondern Verdauen heifst:

1. Die aufgenommene Nahrung mechanisch, chemisch und bak-
teriell richtig aufzuschliefsen und in Kérpersubstanz und Energie
umzuwandeln. Dabei erfolgt die Aufsaugung der Ndhrstoffe
in das Blut (vor allem durch die wulstartig ausgesttilpten
Darmzotten) iiber eine resorptive Darmfidche, die ausgebreitet
die GrofSe eines Tennisplatzes hat;

2. die unverwerteten Abfallstoffe rechtzeitig auszuscheiden. Das
Gegenteil von diesem normalen Verdauungsvorgang sind die
lblichen, krankmachenden Gdrungs- und Fiulnisprozesse.

Wie die Feinwurzeln der Pflanzen die Néhrstoffe aus dem Erdreich aufnehmen und den Zweigen, Bldttern und Bliiten zur Verfligung stellen,
so wurzeln auch unzdhlige Darmzotten im Speisebrei, saugen die vom Verdauungsapparat ab- und umgebaute Nahrung auf und tibergeben
sie dem Blut, das sie an alle Bedarfsstellen (Organe, Gewebe, Korperzellen) transportiert.

Der Darm reinigt das Blut von Abfallstoffen, die in sein Inneres abgestofSen und schliefSlich mit dem Stuhl abgefiihrt werden.

Demnach setzt sich der Stuhl aus zweierlei Bestandteilen zusammen:

1. aus unverdaulichen oder unverwertet gebliebenen Speiseresten (Zellulose usw.)

2. aus den von der Blutreinigung stammenden Abfdllen des Zwischenzellstoffwechsels.




Es gibt auch ausgezeichnete kombinierte Prapa-
rate, z. B., Yeast Cleanse” von Solaray. Alle diese
Mittel toten Candida-Pilze zuverlassig ab. Sie
miussen vorsichtig und schrittweise eingesetzt
werden, denn es kann zunachst eine Verschlim-
merung des Zustandes eintreten, weil der Kérper
mit den Abfallprodukten der abgetoteten Pilze
fertig werden muR. Aber der Erfolg zeigt sich
wenig spater umso eindrucksvoller: Viele Patien-
ten konnen es nicht glauben, daR ihr Wohlbefin-
den und ihre Energie zurlickgekehrt sind, oft nach
Jahren chronischer Mudigkeit, 1astigen Verdau-
ungsbeschwerden und driickenden psychischen
und mentalen Problemen.

Immer wird die Behandlung unterstiitzt durch
Gaben von Acidophilus und FOS-Pulver, um die
harmonische Besiedlung der Darmflora mit
freundlichen” Bakterien wieder herzustellen.
Das alles dauert seine Zeit. Man muld mit 2 bis 4
Monaten bis zur Eubiose rechnen.

Um den Darm widerstandsfahig gegen Angriffe
von ,feindlichen” Bakterien, Parasiten usw. zu
machen, lohnt es sich, die Darmwande glatt und
geschmeidig zu machen. Dazu helfen Vitalstoffe
wie Panthethin, Glutamin und N-Acetyl-Cystein
sowie Omega-3-Fettsauren. Es ist gut, die normale
Verdauung durch Ballaststoffe wie Flohsamen
(Psyllium), Nahrungsfasern und Verdauungsen-
zyme zu unterstutzen.

Entziindliche Darmerkrankungen

Die chronisch entzlndlichen Darmerkrankungen,
in erster Linie also Morbus Crohn und Colitis
ulcerosa, fulhre ich hier besonders auf, weil sie
offenbar auRerordentlich gut auf Nahrstoffgaben
reagieren. Da auch diese Krankheiten stark im
Ansteigen begriffen sind, werden viele Leser diese
Information sicher zu schatzen wissen.

Der im April d. J. verstorbene Komplementar-
Mediziner Dr. Robert C. Atkins berichtete, daR die
Patienten, die in seinem New Yorker Gesundheits-
zentrum gegen chronisch entziindliche Darmer-
krankungen mit bestimmten Vitalstoffen behan-
delt wurden, oft schon nach zwei Wochen
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verbliffende Verbesserungen ihrer Befindlichkeit
zeigte.

Dr. Atkins untersuchte zunachst auf Glukose-
Intoleranz und Candida-Befall. Beides liegt bei
fast allen Patienten mit entztindlichen Darmer-
krankungen vor und wird zunachst behandelt.
Flir die anschlieRende Behandlung der Darment-
ziindung selbst gab Dr. Atkins folgende Nahrstoff-
und Dosierungsempfehlungen:

Panthethin, goo —1800 mg
Omega-3-Fettsdauren, 3.600 —7.200 mg
Glutamin,5-12g

Vitamin D3, 600 —1200 i.E.

Vitamin A 15.000 —30.000 i. E.

Nattirliches Beta-Carotin 25.000 — 50.000 i. E.
Zink 50 —100 Mg

Cat’s Claw 2 —4 Kapseln

LViele Patienten heilten ihre Krankheit durch
unser Programm vollstandig aus,” sagte Dr. Atkins.
Es er6ffnet sich flir die Hilfe suchenden Betroffe-
nen damit eine ernst zu nehmende Alternative
zu den konventionellen Behandlungsmethoden,
zumal die schulmedizinischen Ansatze in diesem
Bereich bisher wenig tiberzeugend und erfolgver-
sprechend sind.

Lebensfithrung und
Selbstverantwortung

Kommen wir zum Schluf nochmals auf den ver-
ehrten Dr. F. X. Mayr zurlick. Er war, nach allen
Berichten, ein ziemlich strenger Mann, der aulRer-
ste Disziplin von seinen Patienten erwartete. Vor
allem vertrat er die strikte Auffassung, dal% sich
die grundlegende Gesundung keineswegs passiv,
etwa durch bloRe Einverleibung von Heilmitteln
erkaufen liee.” Sie entfalte, sich immer nur unter
aktiver Mitarbeit des Heilungsbediirftigen, weil
dieses Ziel ohne Bekampfung schadenbringender
Gewohnheiten niemals erreicht werden kann.
Die Entscheidung fallt somit auf der sittlichen
Ebene! Daher kann dieser Weg von jenen, die, in
GenuRsucht verstrickt, die Kraft zur Mahaltung
nicht aufbringen, nicht beschritten werden; eben-
so wenig auch von jenen, bei denen Mangel an
Verstandnis oder angebliche Besserwisserei der
notwendigen Einsicht im Wege stehen.”

Heute wird noch eine ganz neue Dimension des
Problems sichtbar, auf die Wolfang Spiller in sei-
nem lesenswerten Buch:, Der Darm, Wurzel der
Lebenskraft” eindrucksvoll hinweist: ,War es bis
vor 40 Jahren in erster Linie ein erndhrungsbe-
dingtes Fehlverhalten, das unseren Verdauungs-
trakt und die Schleimhaute belastete, haben wir
es heute mit einer Vielzahl chemisch-
synthetischer Stoffe zu tun, die unser Verdau-
ungssystem kontaminieren und schadigen. Zu-
satzstoffe in industriell hergestellten Nahrungs-
mitteln, Insektizide, Pestizide, Fungizide,
Schwermetalle und andere Substanzen, Medika-
mente und andere Stoffe, stellen uns hier immer
wieder vor grof3e Aufgaben...”

Der —relativ neue — Einfluf der Umweltfaktoren
auf unser Verdauungssystem wird noch immer
straflich unterschatzt. Dabei stellt der Verdau-
ungstrakt des Menschen die grofte Kontaktflache
mit der AulRenwelt dar. Die Verschmutzung mit
kérperfremden und oft organschadigenden Stof-

fen gibt der Problematik der Darmgesundheit
eine ganz neue, dramatische Dynamik.

Ein ethisches Verhalten, an das Dr. Mayr bei seinen
Patienten noch appellieren konnte, ist durch diese
Entwicklung fiir uns nicht einfacher geworden.
Letzten Endes sind wir fiir beide Bereiche zustan-
dig und mitverantwortlich: Flir das, was aus der
Umwelt in unseren Korper kommt; fiir das, was
wir uns selbst in den Mund stecken.

Die Goldene Lebensregel als Zweizeiler

Mayr hatte librigens einen Vorganger, der 100
Jahre vor Mayr’s Geburt gestorben war, den Nie-
derlander Dr. Hermann Boerhaave, Mediziner und
Botaniker. Er war der vielleicht berlihmteste Arzt
seiner Zeit. Auf jeden Fall hatte dieser hoch ge-
achtete Mensch einen besonderen Humor. Er
versprach den Zeitgenossen, die Summe seiner
arztlichen Erfahrungen schriftlich festzuhalten
und der Nachwelt als Vermachtnis zu tiberlassen.
Nach seinem Tode eilten Wissenschaftler aus aller
Welt herbei,um an der Versteigerung des versie-
gelt vorliegenden Werkes teilzunehmen. Ein rei-
cher Englander ersteigerte das dicke Buch schliel3-
lich fur, wie berichtet wird, ,eine hohe Summe*
und offnete es. Dann gab es eine groRe Uberra-
schung —und lange Gesichter. Das sollte die Sum-
me der medizinischen Erfahrungen des beriihm-
ten Doktors gewesen sein? Alle Blatter des dicken
Buches waren leer und unbeschrieben. Lediglich
auf der allerletzten Seite fand sich, in Boerhaaves
Handschrift, der Zweizeiler:

,Den Kopf halt kiihl, die FtifSe warm,
Und propfe nicht zu voll den Darm!*

Das konnen wir heute noch beherzigen!
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