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er L esel
.. sie wollen nur impfen und damit helfen!

Man wollte gerade alte Menschen und chronisch Kranke vor einer
echten Influenza schiitzen. Doch offenkundig reichte eine Imp-
fung mit einem trivalenten Impfstoff nicht aus. Landauf, landab
beklagen nun geimpfte Patienten, dass sie trotz dieser Schutz-
mafinahme eine heftige grippale Infektion bekommen haben. Die
zustindigen Behorden empfehlen, zukiinftig vorzugsweise einen
quadrivalenten Impfstoff zu verwenden. Die Deutsche Gesell-
schaft fiir Geriatrie (DGG) begriifit unterdessen den Wechsel
zu quadrivalenten Grippe-Impfstoffen als Standard. Gerade weil
alte Menschen ein besonders hohes Risiko fiir schwere Influenza-
Verldufe haben, sollte in solchen Fllen diese Option ausgeschopft
werden, berichtet die Arzte Zeitung (herausgegeben von Springer
Science+Business Media) Mitte Januar 2018.

Was versteht man nun unter einem trivalenten bzw. quadrivalen-
ten Impfstoff? Ein trivalenter Impfstoff enthalt drei verschiedene
Grippevirenstimme und ein quadrivalenter eben vier verschiede-
ne Virenstimme. In dem von der WHO (Weltgesundheitsorga-
nisation) festgelegten Impfstoft fiir die Saison 2017/2018 fiir die
nordliche Hemisphire, also der nérdlichen Erdhalbkugel, waren
zwei A- und ein B-Stamm mit folgender Bezeichnung: A/Michi-
gan/45/2015 (HIN1) pdm09-like Virus, A/Hong Kong/4801/2014
(H3N2)-like Virus und B/Brisbane/60/2008-like Virus (Victoria-
Linie) enthalten. In dem quadrivalenten Impfstoff befindet sich
zusétzlich noch ein zusitzlicher B-Stamm aus der Yamagata-Linie
B/Phuket/3073/2013-dhnlicher Stamm. Offenkundig scheint die-
ser einen grofleren Effekt bei den Geimpften ausgelost zu haben.
Aber schon in der vergangenen Wintersaison hat der Impfstoff
wenig ins Schwarze getroffen. Der Laie wundert sich, weshalb es
auch im 21. Jahrhundert noch eine grole Herausforderung ist,
einen guten Grippeimpfstoft zu fertigen. Es gibt leider zu viele

Trotz erfolgter Grippeschutzimpfung erkranken Patienten hdufig an grip-
palen Infektionen.

Uns immer einen Schritt voraus: Die stindige Mutation von Viren macht es
praktisch unmaglich, einen garantiert wirksamen Impfstoff zu entwickeln.

Unwigbarkeiten. Gerade die Virenauswahl ist nicht leicht, welche
dem Impfstoff zugesetzt werden soll. Leider mutieren (verdndern)
sich diese Grippeviren in der Winterbevolkerung so rasch, dass
sie schon nach kurzer Zeit eine neue Oberflichenstruktur aufzei-
gen, an dem ein durch eine Impfung vorbereitetes Abwehrsystem
eines geimpften Menschen kléglich scheitert.

Aus diesem Grund kénnen wir nur raten, durch entsprechen-
de Mafinahmen wie Trockenbiirstenmassagen und Kaltwasser-
anwendungen nach Kneipp das korpereigene Immunsystem
rechtzeitig zu trainieren. Aus der Schiifller-Therapie bietet sich
das potenzierte Glaubersalz, die Nr. 10 Natrium sulfuricum D 6,
an. Davon wird zur Prophylaxe téglich dreimal eine Tablette vor
dem Essen empfohlen. In der Homdopathie werden potenzier-
te Grippeviren eingesetzt mit dem Namen IHR C 30 (Nelson,
London) oder Influenzinum D / C 200 (Remedia oder Spagyra
in Osterreich). Einzelne Apotheken in Deutschland liefen diese
Nosoden an den Endverbraucher auch direkt aus. Davon nimmt
man wochentlich bis zweiwochentlich eine Dosis (2-3 Globuli).
Aber auch eine Mischung aus Grippeerregern unter dem Namen
Spenglersan G kann zur Abwehrstarkung regelméflig angewandt
werden. Hierzu wird die Fliissigkeit mehrfach taglich in die El-
lenbeuge gespritht und langsam eingerieben. AufSerdem zahlt sich
auch der regelmiflige Genuss vom Sonnenhut (Echinaceafrisch-
pflanzenpresssaft) mit dreimal tdglich 5 ml aus. Die korpereige-
nen Abwehrkrifte werden gestdrkt und konnen einem grippalen
Angriff von auflen standhalten.

Kommen Sie gut durch die stiirmische Jahreszeit.
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Der Darm -
Ursprung der Gesundheit

Das Magen-Darm-System mit seinen
6-8 Metern Lange und einer Oberfldche
von ca. 400-500 m? gilt seit jeher als das
Zentrum fiir die Gesundheit. Die Chi-
nesische Medizin hat dies erkannt, und
auch Paracelsus und Hippokrates for-
mulierten Aussagen wie , Der Tod sitzt
im Darm”. Doch in der Regel wird in
der westlichen Welt bislang hier kaum
ein Augenmerk darauf geworfen.

Haben die Patienten Beschwerden wie
Bauchschmerzen, Durchfall, Verstop-
fung oder immer wiederkehrende Ubel-
keit oder Sodbrennen, wird iiber kurz
oder lang eine Magen- bzw. Darmspie-
gelung durchgefiihrt. Ist hier nichts zu
finden, gilt der Patient in der Regel als
gesund und - wenn er Pech hat - auch
als Simulant. Diese Patienten erhalten
oft die Diagnose wie Reizdarmsyndrom
oder eine Diagnose aus der psychoso-
matischen Schatzkiste. Das heifst nicht,
dass es diese Fille, in denen solche Di-
agnosen zutreffen, nicht gibt. Vielen Pa-
tienten wird man allerdings mit solchen
Befunden nicht gerecht.

Das grofite unserer Organe — der Darm - gilt als das Zentrum unserer Gesundheit.

Doch nun zum eigentlichen Thema, der
Darmgesundheit. Was ist das und wann
kann man sagen, der Darm ist gesund?
Wenn wir ihn nicht spiiren? Wenn wir
taglich einen normalen Stuhlgang ha-
ben?

Im Prinzip insbesondere mit dem letz-
ten Punkt wére schon sehr viel erreicht.
Wir sollten jeden Morgen ohne die Zu-
hilfenahme von abfithrenden Mitteln
einen Stuhlgang haben. Dartiber hinaus
sollte anschlieffend die Benutzung des
Klopapiers mehr oder weniger nicht
notwendig sein.

Was Bldahungen angeht, sind diese et-
was ganz Natiirliches, aber sie sollten
keine unangenehmen Gertiche erzeu-
gen. Ist dies der Fall, weist das auf Faul-
nisprozesse in Ihrem Darm hin.

Die Bakterien in Ihrem Darm produ-
zieren jeden Tag zwischen 15-18 1 Gas.
Diese miissen zum Gliick nicht alle als
Bldhungen abgelassen werden - der
Grofiteil wird abgeatmet. Das ist eine

eklige Vorstellung, ist aber zum Gliick
komplett geruchsneutral. Also kénnen
wir sagen, wenn es stinkt oder wir
durch Bldhungen Krampfe bekommen
oder stindig aufstofSen miissen, ist dies
ein Hinweis, dass etwas im Magen-
Darmtrakt nicht stimmt.

Die Ursachen kénnen sehr unterschied-
lich sein. Haufig liegt eine bakterielle
Fehlbesiedelung im Dickdarm, also
dem letzten Abschnitt des Magen-
Darmsystems, zugrunde. Wenn unsere
kleinen Helfer aus dem Gleichgewicht
kommen, entsteht Fiaulnis und dabei
wiederum die oben genannten tibel
riechenden Gase. Zusitzlich gibt es
Bakterien, die generell, wenn sie nach-
weisbar sind, viele Gas- und Giftstof-
fe bilden. Die bekanntesten sind hier
die Clostridien. Diese stehen auch im
Verdacht, eine Krebsentstehung zu be-
glinstigen.

Weitere Probleme stellen sich ein, wenn
zusétzlich Nahrungsmittelallergien, zu
schnelles, schlecht gekautes Essen und
Stress die Blahungen verstdrken. Unser
Darm ist nimlich ein Sensibelchen, der
mag es am liebsten gemiitlich, getreu
dem Motto ,Nach dem Essen sollst du
ruhen”. Stopfen wir uns in 20 Minu-
ten das Essen in der Kantine rein und
hetzen danach zu einem wichtigen
Meeting mit unseren Chefs, merkt das
unser Darm und ist so sozial zu uns,
dass er die Durchblutung, die er fiir die
Verdauung brduchte, unserem Gehirn
iiberldsst, so dass wir nicht wihrend
unseres Vortrags einschlafen. Die Fol-
ge ist aber, dass das Essen in unserem
Darm vergammelt.

Liegen Faulnisprozesse im Darm tiber
einen lingeren Zeitraum vor, kann
die Darmschleimhaut im Sinne eines
Leaky-Gut-Syndroms geschiddigt sein.
Das bedeutet, dass die mikroskopisch
feinen Verbindungen unserer Darm-
zellen aufgelockert werden, wodurch
recht grofie Nahrungsbestandteile und
alles, was wir sonst noch mit dem Mund
zu uns nehmen, in das Blut iibertreten
kénnen. Dadurch schldgt unser Im-
munsystem Alarm, da diese Stoffe in
der durchtretenden Menge nicht dort
hingehoren. Das wiederum kann die
Magen-Darmbeschwerden verstarken,
kann aber auch zu Symptomen wie
Kopfschmerzen, Miudigkeit oder Fliefs-
schnupfen fiithren, also Beschwerden,



die wir primdr nicht mit unserem Darm
in Verbindung bringen wiirden.

Allergien, Asthma
und Neurodermitis

AufSerhalb der tiblichen Magen-Darm-
beschwerden gibt es noch weitere Sym-
ptome bzw. Erkrankungen, die auf
einen fehlgeleiteten Darm hinweisen
konnen. Da, wie schon oft beschrie-
ben, 80% unseres Immunsystems in der
Darmwand liegt und unsere Darmbak-
terien unser Immunsystem trainieren,
gilt es auch bei Vorliegen von Autoim-
munerkrankungen und Allergien nach
der Gesundheit Ihres Verdauungsappa-
rates schauen zu lassen. Erkrankungen
wie Heuschnupfen, allergisches Asthma
und Neurodermitis lassen sich tiber ei-
nen Darmaufbau mit Bakterienprapara-
ten und anderen darm-unterstiitzenden
Phytopraparaten haufig deutlich ver-
bessern.

Wir konnen zusammenfassen: Der
Darm ist spannender, als man es auf den
ersten Blick fiir moglich halt, und es ist
sicher sinnvoll, dafiir zu sorgen, dass er
gesund ist.

Do it yourself - Darmgesundheit

Die einfachsten und direkt umsetzbaren
Moglichkeiten sind: Gesunde Ernidh-
rung, ausreichendes Kauen und wenig
Stress, insbesondere beim Essen. Mit ge-
sundem Essen meine ich eine gesunde
Mischkost mit vorzugsweise viel Obst,
Gemiise, aber auch Fleisch, Fisch, Niis-
se und gesunden Olen. Die Menge der
Kohlenhydrate ist bei den meisten west-
lich lebenden Menschen zu hoch, d.h.
morgens und abends Brot und dazwi-
schen Pizza, Nudeln oder Kartoffelpuf-
fer. Das ist als Dauererndhrung in der
Regel nicht sinnvoll und kann zu einer
einseitigen Darmbesiedelung fithren.

Pribiotika

Es gibt tibrigens auch Nahrungsbe-
standteile, die unsere guten Darmbak-
terien besonders mogen. Hierzu zghlen
Liliengewdchse wie Lauch, Knoblauch
und auch Zwiebeln sowie Korbbliitler
wie Chicorée, Schwarzwurzel und Ar-
tischocke. Bestandteile hiervon findet
man in sogenannten Prabiotika, also
Mittel, die bei der Anzucht der gesun-
den Darmbakterien behilflich sind.

Ausschlaggebend fiir unser Wohlbefinden: Eine intakte und gesunde Darmflora ist der
Grundstein fiir ein funktionierendes Immunsystem.

Darmflora

Eine lohnenswerte Untersuchung ist
die Analyse der Darmflora, also un-
serer Darmbakterien, welche wir fiir
unsere Gesundheit brauchen. Danach
kann durch sogenannte Probiotika, al-
so Bakterien als Pulver, Losung oder
Kapsel, die Darmflora entsprechend
aufgebaut werden. Dies kann gut und
gerne dann bis zu einem Jahr dauern,
und der Erfolg sollte iiber eine ent-
sprechend zweite Analyse kontrolliert
werden. Die Bakterienmenge nimmt im
Verlauf des Magen-Darmtrakts immer
weiter zu. Haben wir im Magen auf-
grund der Magens&ure kaum Bakterien,
werden es im Diinndarm 10 Millionen
Bakterien und im Dickdarm sogar bis
zu 1 Billion pro Gramm. Wenn wir nur
nach der Zellanzahl gehen, besteht der
Mensch aus 90% Bakterien. Der einzi-
ge Grund, dass man sozusagen nur die
menschlichen Zellen sieht, liegt darin,
dass unsere 10% menschliche Zellen
deutlich grofler sind. Man kann sich
allerdings bei dieser Anzahl an Bewoh-
nern denken, dass diese in der Evoluti-
on fiir uns von Vorteil sein mussten. Es
gibt mittlerweile viele Studien, in denen
nachgewiesen werden konnte, dass die
Bakterien unsere fiir uns unverdauliche
Nahrung verdauen, uns vor Eindring-
lingen schiitzen, unsere Darmschleim-
haut pflegen, unsere Darmaktivitat
mitregulieren und uns sogar mit Vita-
minen und Mineralien versorgen. Der
letzte Punkt kann auch auflerhalb des
Korpers beobachten werden. Sauer-
kraut und fermentierte Stutenmilch
sind deshalb so Vitamin C-haltig, da

dieses beim Reifungsprozess durch die
Bakterien hergestellt wurde.

Héufig bekomme ich in der Praxis die
Frage gestellt, woher {iberhaupt Fehlbe-
siedelungen kommen. Eine berechtigte
Frage, wenn man beachtet, wie viele
Funktionen diese kleinen Lebewesen
fiir uns haben. Am einfachsten ist der
Zusammenhang herzustellen, wenn
der Patient in der Vergangenheit hiu-
figer Antibiotika einnehmen musste.
Diese wirken nicht nur gegen die Ubel-
titer, sondern auch gegen unsere Hel-
fer. Nach einer solchen Therapie kann es
sein, dass sich dann nicht so hilfreiche
Bakterien den frei gewordenen Darmp-
latz einnehmen. Es gibt aber natiirlich
noch deutlich mehr Ursachen.

Essen wir beispielsweise viele Fertigpro-
dukte, nehmen wir automatisch auch
Konservierungsstoffe zu uns, und diese
sollen ja die Ware vor Bakterien schiit-
zen. Dementsprechend haben diese Stof-
fe auch in einer gewissen Form eine an-
tibiotische Wirkung, welche dann auch
in unserem Korper ihre Effekte entfaltet.
Ein weiterer Grund kann zu schnelles
Essen bzw. unzureichendes Kauen sein.
Hier kommt zuviel unverdaute Nahrung
im Dickdarm an und fiittert dort unsere
Bakterien, welche sich entsprechend des
Nahrungsangebotes vermehren.

Wir essen hiufig schnell, da wir un-
ter Zeitdruck leiden und Stress haben.
Stress, wie oben beschrieben, hat aber
leider auch die Eigenschaft, dass die
Blutzufuhr zu unserem Darm gedros-
selt wird, weil unser Korper denkt



,Alarmbereitschaft”. Wir brauchen
das Blut jetzt wo anders, verdaut wird
spéter. Somit wird klar, welche Folgen
Dauerstress fiir unseren Darm hat.

Nahrungsmittelintoleranzen

Neben der Untersuchung auf Bakteri-
en sollten zusétzlich bei Verdacht auf
eine Nahrungsmittelallergie bzw. -in-
toleranz entsprechend weitere Untersu-
chungen in Form von Blutanalysen er-
folgen. Liegen demnach Allergien bzw.
Intoleranzen vor, konnen diese einen
erfolgreichen Darmaufbau erschweren
bzw. verhindern.

Zu den Nahrungsmittelintoleranzen
zdhlt die bekannte Laktoseintoleranz,
aber auch die Fructose-, Sorbit- und His-
taminintoleranz. Alle diese Intoleranzen
haben die Gemeinsamkeit, dass wir ei-
nen Stoff aus der Nahrung aufnehmen,
z. Bp. bei der Laktoseintoleranz die Lak-
tose, also den Milchzucker, der im Darm
nicht richtig verarbeitet und damit nicht
ausreichend in den Korper aufgenom-
men werden kann. Hierdurch verbleibt
er im Darm und wird von unseren Bak-
terien vergoren, was einen Grofiteil der
resultierenden Beschwerden erklart.
Néhere Information finden Sie zu Nah-
rungsmittelintoleranzen auch im ENB-
Einhefter vom Juli 2017.

IgG - Nahrungsmittelallergien

Nahrungsmittelallergien sind von den
Intoleranzen dahingehend abzugren-
zen, dass es durch die Reaktion unseres
Immunsystems auf einen Nahrungsbe-
standteil zu Beschwerden kommt. Mit
Nahrungsmittelallergie ist in diesem
Fall nicht die Form der Allergie gemeint,
bei der man eine Haselnuss isst und ei-
nem sofort die Zunge und Atemwege
anschwellen. Diese sind auch durch ei-
ne Uberreaktion des Immunsystems be-
dingt, aber im Gegensatz zu den harm-
loseren, IgG-vermittelten Nahrungs-
mittelallergien weifs man sofort, was
man nicht vertragt. IgG ist tibrigens die
Bezeichnung der Abwehrstoffe, die der
Korper gegen Eindringlinge, in diesem
Fall gegen die Nahrungsmittel, bildet.
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Nur wirklich FRISCHES ist wertvoll fiir unsere Ernihrung — Fertigprodukte und Konser-

viertes hingegen sind fiir unsere Darmflora geradezu eine Belastung!

Ursiachlich fur die IgG-Allergien ist
héufig das oben erwédhnte Leaky-gut-
Syndrom. Hierfiir wiederum sind meist
bakterielle Fehlbesiedelungen ursach-
lich. Sie sehen, es hédngt alles miteinan-
der zusammen.

Was kann man dem Darm
Gutes tun?

Anders als der Rest vom Korper mogen
es der Darm und dessen gesunde Bak-
terien leicht sauer, das heifit einen pH-
Wert von ca. 6. Dieser wird u.a. iiber
Rechtsmilchséure erreicht. Da bei vielen
Patienten der pH ins Basische gekippt
ist, kann die Einnahme von Rechts-
milchsédure beispielsweise in Form von
RMS Asconex® Tropfen (3 x 20 Tropfen)
oder Rechtsregulat® (2 x 10ml) sinnvoll
sein. Wer es noch natiirlicher will, kann
auf Sauerkrautsaft zurtickgreifen. Die-
ser sollte ohne grofiere Behandlungen
sein.

Des Weiteren helfen uns Bitterstoffe, die
Nahrung besser fiir unsere Bakterien
vorzuverdauen. Das heifst, man kann
vor dem Essen z.B. Prolntest® Tropfen
von Tisso (3 x 10 Tropfen) oder Bittry®
Tropfen von Salus (3 x 15 Tropfen) ein-
nehmen.

Um die anfallenden Giftstoffe aufzufan-
gen, konnen tédglich Heilerde, Bentonit
oder Zeolith eingenommen werden.
Diese Stoffe haben durch ihre Beschaf-
fenheit die Moglichkeit, Gifte zu binden
und dann iiber den Stuhl auszuschei-
den. Hiermit konnen u.a. Ubelkeit und
Durchfille behandelt werden. Wer lie-
ber Kapseln einnimmt, kann auch auf

Huminsduren, wie z.B. Activomin®,
zurtickgreifen. Hier werden die ersten
10 Tage 3 x 2 Kapseln und danach 3 x 1
Kapsel eingenommen.

Eine weitere, wohltuende Methode ist
aus dem Ayurveda tiberliefert. Hier soll
man morgens nach dem Aufstehen 250-
500 ml warmes Wasser trinken. Der Ma-
gen-Darmtrakt mag es nach dem Ayur-
veda und der Chinesischen Medizin
gerne warm, und durch die Fliissigkeit
wird die Verdauung angeregt, so dass
ein regelmafliger Stuhlgang gefordert
werden kann.

Dr. Thomas Bacharach
Arzt, tatig in allgemein-
medizinischer Praxis,
Reisemedizinische
Gesundheitsberatung,
Referent u.a. fiir Nah-
rungsmittelallergien,
Vitamine und Mineral-
stoffe.
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