Der Darm funktioniert wie ein Gemuisegarten
Wer klug ist, sorgt sich um die Gesundheit seiheinkn bakteriellen Helfer

Dr.med. Ulrich Mohr

Eine neue Sichtweise der Erndhrung - Nicht unserelBdhrung ist das Wichtigste. Das
Wichtigste sind die optimalen Lebensbedingungen fudie Bakterien in Darm und Lun-

ge.

Was passiert, wenn man sein Gemusebeet mit Mengésubgem halbverwestem Kompost

begluckt? Die gesunden Mikroorganismen ergreifen Flucht oder versterben elendiglich

beim Versuch der Auswanderung. Der Ertrag Deina$e@a bleibt trotz bester Absichten auf

der Strecke. Gifte statt Humus verrichten ihr Zeesisches Werk. Was das mit menschlicher
Gesundheit zu tun hat?

Sehr viel, denn in unserem Verdauungssystem verlagmh die chemischen Umwandlungs-
prozesse sehr @hnlich den Vorgéangen in der NatuDieser Umstand fand bisher kaum
Beachtung.Ein gesunder Darm &hnelt weitaus mehr einem Gegaiis als einer Chemie-
fabrik. Und der Biogartner weiss, dass er fiur b&stgebnisse nur das Mikroklima optimieren
muss. Dann ist noch nicht einmal Dingen erforderli2zas klingt vielleicht ungewohnt, doch
nur im ersten Moment. Es lohnt sich jedenfallsseieMikrokosmos im Bauch zu verstehen.
Mit diesem Wissen werden Heilungen mdglich, wo esdher keine Hoffnung zu geben
schien.

Ein gesunder Darm &hnelt weitaus mehr einem Gemusagen als einer Chemiefabrik.

Angesichts der standig wachsenden medizinischenlithigiten misste man vom Besten
ausgehen koénnen und sich an sinkenden Krankheliészaimd Todesféallen erfreuen. Doch
kurioserweise ist gerade das Gegenteil der Fall kiassische Mediziner konnte bis heute mit
hochgerusteter Technik das Blatt nicht wenden. Deehnr feingeistigen Naturheilkundler
ergeht es nicht besser.

Worin mag das begrindet sein? Liegt es an der getbstkritischen Medizinern bekannten
Weisheit ,Je mehr Arzte, desto mehr Kranke.”, dah statistisch tatsachlich belegen lasst?
Das mag einer der Grinde sein, doch genigt er égenv nicht, um die stéandig wachsende
Zahl der chronisch Kranken und Schwerstkrankerrkiémen.

Genausowenig ist damit der Jo-Jo-Effekt erklart.s\dd@m Namen nach ein neuer Brei-
tensport sein konnte, ist tatsachlich die Qualreex@lodierenden Zahl Ubergewichtiger. Sie
stolpern von einer Diat in die n&chste, um mit imnveniger Kalorien immer schneller dik-

ker zu werden. Ich wage eine andere, sehr vielgkatwere Sichtweise.

Kdnnte es sein, dass wir in der Faszination fur Témik und Fortschritt den Blick fur

das Einfache vollig verloren haben?Ja, dass wir dem Einfachen sogar jede Wirksamkeit
absprechen? Wie schafft es ein Tier, in freier Walth gesund zu bleiben? Wie gelingt ihm
die Genesung bei den eher seltenen Erkrankungenvaiietzungen? Vielleicht sollten wir
hier ansetzen, um nach Antworten zu suchen.

Die alteren und die naturlich wirtschaftenden Baugissen noch, dass eine kranke Kuh in-
tuitiv die Krauter frisst, die der Genesung am Hadrsten sind. Wer auf solcherlei Besonder-
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heiten achtet, wird auch feststellen, dass krak¥gd zu besonderen Quellen geht, um genau
dieses Wasser zu trinkeBs scheint also in der Natur des Tieres ein Instirtkzu existie-
ren, das jeweils fur den Moment Passende zu essemduzu trinken.

Hat der Mensch diese intuitive Gabe ebenfalls undies nur vergessen?Es sieht ganz so
aus. Indizien hierfur gibt es viele. Ich greife ey#arisch ein besonders Anschauliches her-
aus, weil es immer wieder Anlass zu Spétteleieh §bhwangere entwickeln die kuriosesten
Vorlieben, ob sie nun kiloweise Sonnenblumenkereeehren oder zur sauren Gurke mit
Marmelade greifen. Dahinter verbirgt sich nichtsleres als ein instinktives Wissen, dass
bestimmte Inhaltsstoffe eines Lebensmittels fiir @eganismus im Moment besonders wich-
tig sind.

Nehmen wir also an, dass dies alles so ist, dann sste man sich gesund essen und trin-
ken konnen. Der Gedanke an sich ist nicht neu, nuunktionierte es bisher meist nicht.
Dabei brauchte man nur seinen lebenswichtigen Darndkterien die optimalen Lebens-
bedingungen zu schaffenWenn das so ist, stellt sich andersherum die Frags uns daran
hindert, dies zu tun. Einen gewichtigen Grund nancl bereits: Die fehlende Vorstellung,
dass Einfaches wirkungsvoll sein konnte. Der zweisentliche Grund ist die hochgradige
Verarbeitung vieler Lebensmittel. Selbst wenn uris@dhrungsinstinkt einwandfrei funktio-
nieren wirde, musste er hier scheitern. Denn dmstkihen Kombinationen und Konzentra-
tionen kennt er nicht, daran scheitert auch dakelrende Tier.

Den Supertreibstoff Glukose beispielsweise frisstep Tier pur, wenn es ihn kriegen kann.
Das Zuckerl furs Pferd ist dafur ein bekanntes jels Aus dem gleichen Grund verenden
Wildtiere zu Hauf an den Feldrandern besonderscbiee Rapssorten. Die hohen Konzentra-
tionen hat die Natur so nicht vorgesehen. In umser@ustriellen Lebensmitteln bewirken die
vielen tausend Chemikalien ihr Gbriges, um demitiren Empfinden fur Bekdmmlichkeit
und Wert den Garaus zu machen.

Wer also den natirlich einfachen Weg zur Gesundyesthreiten will, braucht wenigstens
zwei Dinge: 1. Die Ruckbesinnung, dass EinfachektwR. Mehrheitlich naturbelassene
Lebensmittel wenigstens wahrend der Heilungsphase.

Und man sollte wissen, wie diese Lebensmittel indduell einzusetzen sindDenn die bis-
herige Vorstellung einer allgemeingultigen, gesunmé@st darf als gescheitert bezeichnet
werden. So kann es nun gelingen, auch wenn alldsravorher versagtdn medizinischen
Worten ist es das Wiedererwachen der Selbstregulatn.

Doch wie lerne ich von der Kuh, wann ich was uneéwel davon verzehren sollte, um zu
genesen? Nun, da der Dialog an der Sprachbariclestert, miissen wir uns unsere eigenen
Gedanken machen. Das ist gar nicht so schwer, agmt $ogisch zu entwickeln.

Hier kommt uns die Wissenschaft zur Hilfe. Ausgarext die menschliche Kunst, die mit
ihren Entwicklungen die Botschaft verbreitet ,Fohstt bedeutet, dass alles komplizierter
wird“, liefert die Fakten zur Einfachheit. Bei démigenden Uberlegungen werden wir aller-
dings die bisherige Betrachtung des Verdauungswggatrapazieren muissen. Doch wer
Neues entdecken will, braucht die Bereitschaft, Alés wenigstens als unvollstadndig und nur
relativ richtig zu vermuten.

Man weiss heute, dass die Verdauung im Mund beginntarkespaltende Enzyme zerlegen
bereits hier die langerkettigen, ,grof3en* Kohlelatdrin kleinere Einheiten. Ja, wenn man
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ihnen die Zeit dazu lassen wirde. Reinbeissen chidcken sind hingegen in einer schnelle-
bigen Gesellschaft mittlerweile weitgehend zu eifgthverschmolzen. So findet dieser erste
Verdauungsvorgang bei den Meisten schon gar niehir istatt.

Auch die Mitteilung aus dem Mund an den Rest dehfodgenden Verdauungstraktes, was
denn nun auf ihn zukommt, bleibt somit aus. Diez8gehe Enzymantwort auf das, was sich
als soeben vertilgte Rohrpost auf den Weg gemaathtwird nicht gesendet. Runter also mit
dem Brocken, der eigentlich feinster angedauteii Bee sollte. Die Geschmacksknospen
sind beleidigt, der Kontakt und damit der Genuseewaun wirklich zu kurz.

Also muss der nachste Bissen gleich hinterher, umweiteres frustrierend kurzes Aufflak-
kern eines Geschmackserlebnisses zu erhasbiefolge ist, dass wir weitaus mehr essen,
als wir tatséchlich brauchen. Solches Verhalten leert den Geldbeutel und fliét \Warte-
zimmer der Arzte.

Nach der basischen Verdauung unter Sauerstoffemilm Mund, ist nun der Magen an der
Reihe. Er verdaut mit Magenséure und eiweisspadt@nBnzym, ebenfalls in Anwesenheit

von Sauerstoff. Mit Brocken tut er sich jedoch sehvalso werden sie zum Teil unverarbeitet
weitergereicht. Der anschlieBende Zwdlffingerdaanmstet wiederum basisch mit Galle und

Bauchspeicheldrisensaft erneut sein Bestes fuAuligpaltung von Kohlehydraten und jetzt

auch Fetten. Hier hat nun Sauerstoff nichts metsunhen. Doch das UbermaR und die ver-
bliebenen Speisebrocken machen einen Strich duecgesunde Rechnung. Schnell sind Le-
ber und Bauchspeicheldriise durch UbermaR und Sj@kes Milieus an ihren Grenzen.

Von den unnaturlich hohen Zucker- , Eiweiss undkéeizentrationen haben wir dabei noch
gar nicht gesprochen. Hier dirften die ersten uiiesehten Verwesungsvorgange zu bekla-
gen sein. Diese erreichen dann im Dickdarm nebsinEihren Hohepunkt. Mit dem Gang
zur Toilette schliel3t sich der Kreis der Beleidigen fur die zarten Knospen unseres Riech-
organs. Der Dickdarm, der uns mit hochwertigenesstoffarm fermentierten Produkten ver-
wohnen sollte (sogenannte kalte Oxidation, siehdoviSchauberger, Wasserforscher), hat
buchstablich die A...karte gezogen. Dabei kann evisbmehr, als man ihm bisher zuges-
tand. Nur Wasser und ein paar andere Belanglosegkeiieder aufzunehmen, ist bei weitem
zu eng gedacht.

Die Liste der Storfaktoren ist mittlerweile langgrworden. Der Gesundung und Gesundheit
stehen entgegen: 1. die fehlende Vorstellung variaEnheit, 2. zuwenig naturbelassene Le-
bensmittel, 3. zu wenig Kauen, dadurch zu groR3ersseengen und 4. zuviel Sauerstoff im
Darm, sowie 5. gemessen an der Nahrungsmenge guwWerdauungsenzyme.

Aus dieser unerfreulich folgerichtigen Kette remutt der weitgehende Tod der gesunden
Darmflora. Damit wiederum leidet 6. das Immunsystamd 7. bleibt die Umwandlung von
Nahrungsbestandteilen durch Bakterien in koérperedivare Substanzen weitgehend aus. In
Kurzform: Der Mensch verhungert und vergiftet sich mit vollemDarm.

Die immense mechanische Dehnung des Verdauungssrdkirch Menge und Gase fuhrt 8.
erschwerend zu einem unvollstédndigen SchlieRenedeiligen Pfortner. Mageninhalt flief3t
in die Speiserbhre zurick. Mageninhalt flie3t zhfin den Zwdlffingerdarm. Galledurch-
setzter Zwolffingerdarminhalt flie3t in den Mageaurizck und schadigt die Schleimhaut usw.,
eine lange Kette der Irritationen. Man vergegenigérsich, dass der leere und gesunde Ma-
gen in etwa die Grol3e der eigenen Faust hat. ®sioene Dehnbarkeit sollte man nicht un-
bedingt als Freibrief verstehen, daraus einen H#iballon zu machen.



Damit beenden wir diese bedrickende Reise durckrensberdehnten und Uberforderten
Gedarme. Wir zahlen einen hohen Preis fir die bigehausbleibende Wirdigung derselben.
Wie schon gesagt, sie sind weit mehr als eine Réhrder die Chemie regiert. Unser Ver-
dauungssystem ist eine Uberaus lebendige Innenweler Milliarden von Mikroorganismen
das herstellen, was wir als Nahrstoffe brauchen.

Vieles weist darauf hin, dass Vitamine, Enzyme, sekdare Pflanzenstoffe nur teilweise
fur uns bestimmt sind. Sie scheinen vor allem Nahtsffe fir unsere Darmbakterien zu
sein, die uns wiederum mit ihrer Aktivitat ernahren.

Vieles weist auf einen tragischen Irrtum hin. Mdaulpt, die lebensnotwendigen Stoffe fur
den Menschen waren vor allem Vitamine, Enzyme, Kloydirate und dergleichen in der Nah-
rung. Das mag zum Teil stimmen, doch nicht wenigesst darauf hin, dass wir vor allem
unsere Darmbakterien gut erndhren sollten. Undbidiachen von allem viel weniger, als man
heute ahnt. Dann nahren sie die Aktivitaten unsktepers bestens. So kdnnen wir es auch
in der Natur beobachten. An sich ist nichts nalgeleler, als dieselben Vorgange in uns zu
vermuten. Doch auf die Idee kam noch niemand. .

Gibt es nun einen Weg aus der Misere, ohne dafir eiKutte tberzustreifen und fastend
auf ewig ins Kloster zu entschwinden?a, es gibt ihn und es ist ein tUberaus genuf3voller
Weg.

Im Grunde ist unser Darm ein Gemusegarten.

Diese Kette von Misslichkeiten kann umgedreht werde Das gelingt leicht, wenn man
die Parallelen zwischen Gemusegarten und Verdauunggstem aufdeckt. Alles ist in
sinnvollen Kreislaufen organisiert. Eine unendlidfielfalt hilfreicher Mikroorganismen und
Bakterien braucht ein ideales Umfeld. Sie erzeudgm ,Humus*, also die Substanzen, auf
dem unsere korperliche und geistige Gesundheithpgagedeihen kann. Es gilt, ihnen die
besten Lebensbedingungen zu schaffen. Dingen euiedlgen Substanzen ist dann nicht er-
forderlich.

Dabei ist eine erfolgreiche und nachhaltige Umkehnur mdglich, wenn dabei der Ge-
nuss nicht zu kurz kommt Sonst bleibt sie ein Strohfeuer. Wer will scham leecben lang
auf Freude am Essen verzichten? Wer will neideréill seinem Speichel ertrinken, wahrend
sich der Tischnachbar genuf3lich schmatzend HaxeTomie reinschiebt? Der Anblick des
hochroten Kopfes und der hervorquellenden Augen Sigsvelgenden, was seinen hohen
Blutdruck erahnen lasst, spenden dabei wenig T&wdtte ich lieber doch auf ein paar Le-
bensjahre verzichten, und die eine oder andereekgeirankheit in Kauf nehmen, um beim
Halali auf das Buffet dabei zu sein? Nur Mut, ddasiicht notig.

Es qilt als erstes, den natlrlichen Geschmackssinmieder freizulegen.Lerne zu sptren,
was Dir wann, wie und in welcher Kombination gut timd schmeckt. Das kann sich taglich
je nach Erfordernissen, wie Belastung und Jahresreiern. Lerne dabei den Genuss des
Langsamessens kennen, und staune wie sich von damgeschon dadurch die Essensmen-
gen reduzieren. Ein individueller Erndhrungs- uretialtensplan kann wahrend der ersten
Wochen sehr hilfreich sein, insbesondere wenn Gegpcobleme und Krankheiten im Spiel
sind. Doch schon das genussvoll langsame Kaueasgettidie SchlieBmuskeln von Magen
und Darm, reduziert Sauerstoff in den tieferen Caoyschnitten, reduziert Faulnis und Ver-
wesung und bietet somit gesunden Darmbakterien Geaacen zum Leben.



Still und leise geschieht noch viel mehr, dennzigéhen unsere Energie und Lebensbausteine
nicht allein aus der festen Nahrung. Wer diesen @féggreich geht, wird wieder vermehrt
Uber stickstoffbindende Bakterien in der Lunge i&ioff aufnehmen. Dieser wird im Dick-
darm zum Aufbau essentieller Aminosauren verwelfdes angeblich nicht mdglich, aber
nachgewiesen ist).

Dann wére da noch die erstaunliche Ahnlichkeit a¢en Blutfarbstoffes mit dem Chloro-
phyll der Pflanzen. Sollte es so sein, dass dea@sgius auch Licht direkt verwerten kann?
Vieles spricht dafur, wenn die Voraussetzungen regm, wozu die Ernéhrung malf3geblich
beitragt.....Tatsache ist jedenfalls, dass ein gemsuKdrper ungefahr 5 mal soviel Energie
abstrahlt, wie er an Kalorien mit fester Nahrungnammt. Wo kommt sie her? Wer mehr
Uber den Weg der Gesundung durch Ernahrung und exdeviduell optimierten Verhaltens-
plan erfahren mochte, wende sich amw.dr-med-ulrich-mohr.de




