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Gesundheit beginnt im Darm
Von Danica Gröhlich

Der Darm ist immer noch mit 
Scham behaftet. Dabei wäre eine 
gute Darmgesundheit so wichtig.

Wenn es rumort, bläht oder gar 
schmerzt, erst dann nehmen wir 
ihn wieder bewusst wahr. Denn nor-
malerweise arbeitet unser Magen-
Darm-Trakt still und zuverlässig vor 
sich hin – und das rund um die Uhr. 
Für sein Funktionieren hat der Darm 
unzählige fleissige Helferlein, wel-
che die sogenannte Darmflora oder 
besser das Mikrobiom bilden. Bis 
zu 100 Billionen Mikroorganismen  
besiedeln einen gesunden Darm. 
«Insgesamt bringen sie 1,5 Kilo auf 
die Waage», erklärt der Arzt Peter 
Bauerfeind, Vorstandsmitglied der 
Magen-Darm-Liga Schweiz. Die-
ses äusserst effektive Ökosystem 
besteht aus über 400 verschiede-
nen Bakterienarten mit wertvollen 
Aufgaben: Sie spalten unverdauli-
che Ballaststoffe aus Getreide, Obst 
und Gemüse. Zudem bilden sie die  
B-Vitamine – wichtig für die Zelltei-
lung, Blutbildung und die Funktion 
des Nervensystems – sowie das Vi-
tamin K für die Blutgerinnung, den 
Knochenstoffwechsel und als Schutz 

vor Arterienverkalkung. Die Bakte-
rien wehren zusätzlich Krankheits-
erreger ab und beeinflussen so un-
ser Immunsystem. Doch wie arbeitet 
der Darm und welchen Weg nimmt 
auch schwere Kost in unserem Ver-
dauungssystem?

Funktion des Darms
Die Verdauung beginnt schon im 
Mund: Bereits gute Essensgerü-
che in der Nase und das Kauen von 
Speisen helfen mit, dass die Drü-
sen im Mund täglich etwa einen Li-
ter Speichel produzieren. Als feuch-
ter Brei wird die zerkaute Nahrung 
durch die Speiseröhre in den Magen 
transportiert. Dort wird der Brei mit 
Magensaft zersetzt und portionen-
weise in den etwa fünf Meter lan-
gen Dünndarm abgegeben. Mit der 
Hilfe von vier Litern Verdauungs-
säften, die auch von der Galle und 
der Bauspeicheldrüse gebildet wer-
den, wird der Speisebrei in kleinste 
Bausteine aufgespaltet. Erst so kann 
der Körper die Nährstoffe über die 
Darmschleimhaut aufnehmen. Der 
Rest wird weiter in den Dickdarm 
geschoben, wo der feste Stuhl nach 
etwa 24 bis 72 Stunden unseren  

Körper verlässt. Wir müssen auf die 
Toilette. 
Doch wie oft ist normal? Bei die-
sem Thema scheiden sich die Ex-
perten-Meinungen: Die Bandbreite 
reicht von dreimal pro Tag bis alle 
drei Tage. Wer nicht täglich zum 
grossen Geschäft muss, leidet nicht 
zwangsläufig unter Verstopfung. 
Von Verstopfung sprechen Medizi-
ner erst, wenn die Stuhlfrequenz sel-
tener als dreimal pro Woche ist, Be-
schwerden dabei vorhanden sind 
oder die Entleerung unvollstän-
dig geschieht. Wer hingegen mehr 
als dreimal täglich einen wässrigen 
Stuhl hat, leidet an Durchfall. 
Mit immer mehr Krankheiten wird 
das Mikrobiom laut neuesten Er-
kenntnissen in Verbindung ge-
bracht: Unter anderem mit entzünd-
lichen Darmerkrankungen oder 
Reizdarm, aber auch mit Erkran-
kungen ausserhalb des Verdauungs-
traktes wie Multiple Sklerose, zudem 
Demenz und Depressionen. Gelenk-
probleme wie Arthrose und Arthritis 

sowie Übergewicht sollen ebenso ih-
ren Ursprung im Darm haben. Des-
halb wird intensiv geforscht, wie 
der Magen-Darm-Spezialist Bauer-
feind bestätigt. So könnte bei eini-
gen Erkrankungen eine sogenannte 
«Stuhltransplantation» helfen, bei 
der den Patienten Kot von gesun-
den Spendern übertragen wird. 
Was unappetitlich klingt, ist aber 
ein Hoffnungsträger für Menschen  

einer Darmflora, die durch krank-
machende Bakterien besiedelt ist.

Die Wurzel der Gesundheit
«Wenn wir Bäume wären, dann wäre 
der Darm unsere Wurzel.» Mit die-
sem bildlichen Vergleich zeigt Julia 
Gruber die Wichtigkeit dieses oft ver-
nachlässigten Organs im Körper auf. 

Zusammen mit ihrem Mann Roman, 
einem zertifizierten Darm-Experten, 
hat sie schon über 5000 Kunden als 
Ernährungs-Coach begleitet. Dann 
sollten wir nicht auf den Bauch, son-
dern gezielter auf unseren Darm hö-
ren? «Genau, denn das ist der Ort, 
wo alle Nährstoffe aufgenommen 
werden. Und man kann davon aus-
gehen, wenn der Darm nicht rich-
tig funktioniert, dann hat der ganze 
Stoffwechsel und somit auch die ge-
samte Gesundheit ein Problem.»
Ihre Darmprobleme nach aussen 
zu tragen, fällt aber nicht allen 
leicht. Sind denn dank des Bestsel-
lers «Darm mit Charme» von Giu-
lia Enders ihre Kunden offener ge-
worden? Und wird inzwischen ganz 
ohne Scham vom Stuhlgang berich-
tet? «Grundsätzlich ist das Interesse 

am Thema Darm sehr stark gestie-
gen durch das Buch. Auch das Vor-
wissen der Kunden und die Offen-
heit, die Darmflora zu verbessern, 
sind grösser. Trotzdem ist es vielen 
Menschen immer noch peinlich, 
über Details zu sprechen», berich-
tet Gruber von ihrer täglichen Arbeit.

Was es zum Darmglück braucht
Auch Sportler wie Profi-Fussballer 
Stephan Lichtsteiner setzen mit der 
Hilfe der Grubers auf gesunde Er-
nährung. Sie haben gemerkt, dass 
sie leistungsfähiger sind, weniger 
verletzt und sich schneller erholen, 
wenn sie sich gut ernähren. Aller-
dings hat sich der Fokus inzwischen 
von der reinen Nahrungsaufnahme 
nach unten verschoben. Der Darm 
mit seiner Verdauung ist ins Zent-
rum gerückt.
Gilt denn die Aussage «Du bist, was 
du isst» noch? Da muss Julia Gruber 
nicht lange überlegen: «’Du bist, was 
du verdaust’ trifft es auf jeden Fall 
besser.»
Das «Darmglück», wie Julia Gruber 
es nennt, steht für sie an erster Stelle. 
Was meint sie damit? «Darmglück ist 
mehrdeutig: Einerseits ist es so, dass 
der Darm und das Hirn eine direkte 
Verbindung haben und man heute 
davon ausgeht, dass Dinge wie Stim-
mung oder Depressionen auch ei-
nen Zusammenhang mit dem Darm 
haben», erklärt sie. «Ausserdem ver-
stehen wir unter Darmglück, dass 
wenn der Darm komplett in Ord-
nung ist, der Mensch eine viel hö-
here Wahrscheinlichkeit hat, gesund 
zu sein. Und wenn der Mensch ge-
sund ist, kann er sein Leben so le-

ben, wie er das möchte, ohne von 
seinem Körper ausgebremst zu wer-
den – und er kann an seinem Glück 
arbeiten.»
Und wie kommt man im Alltag, der 
meist von Stress geprägt ist, zu sei-
nem Darmglück? Da empfehlen 
die Ernährungs-Coaches als ers-
ten Grundsatz, natürliche Nahrung 
zu essen. Fertigprodukte sind ab 
sofort vom Speiseplan gestrichen. 
Auch wenn das bedeute, wieder 
mehr selber zu kochen. Drei Mahl-
zeiten pro Tag seien ebenfalls wich-
tig, um dem Verdauungsorgan eine 
Pause zu gönnen. Also keine Zwi-
schenmahlzeiten oder Snacks. Trotz 
Heisshunger oder der Lust auf Süs-
ses sollte auf Zucker verzichtet wer-
den. Ein stets erhöhter Insulinspie-
gel wirkt entzündungsfördernd und 
schwächt das Immunsystem. Wegen 
des enthaltenen Fruchtzuckers dürfe 
deshalb auch nur wenig Obst geges-
sen werden. Die Hälfte des Tellers 
sollte aus Gemüse bestehen. Mög-
lichst keine Rohkost, wenn man im 
Darm ein Problem hat. Denn Rohes 
ist für die Verdauung schwere Kost 
und eine Einladung, unnötig viel 
«Dampf» abzulassen. 
Für die Zeit, in der man den Darm 
saniert, empfehlen die Experten, 
auch jegliches Getreide wegzulassen 
und ebenfalls Milchprodukte. Später, 
wenn es wieder besser geht, könne 
man das wieder dazunehmen. «Ne-
ben der Ernährung sind Stressreduk-
tion, gute Beziehungen, genügend 
Bewegung, draussen in der Natur 
sein und eine erfüllende Arbeit wei-
tere Massnahmen», zählt Julia Gru-
ber auf. So stehe dem Darmglück 
nichts mehr im Wege. 
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Darmkrebs istnicht
gleichDarmkrebs

Das Heimtückische an Dickdarmkrebs ist, dass man ihn
lange nicht spürt. Je später man ihn jedoch entdeckt, desto
schwieriger ist eine Behandlung. Was sind die Ursachen und
was muss bei der Vorsorge beachtet werden?
Heute ist es möglich, bis zu 80 Millionen verschiedene Krebs-
gene zu untersuchen. Das erhöht die Therapieerfolge und er-
öffnet völlig neue Möglichkeiten. gesundheitheute informiert
über diese Hightech-Analysen, ihren Einfluss auf die Therapie
und sagt was Immun- von Chemotherapie unterscheidet.
.
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Darm-Hilfe nach Antibiotikum
Um Infektionskrankheiten zu be-
kämpfen, werden Antibiotika ein-
gesetzt. Doch diese können nicht 
zwischen guten und schlechten 
Bakterien unterscheiden: Sie be-
kämpfen auch nützliche Darm-
bakterien und schädigen so die 
Darmflora. Blähungen, Bauch-
schmerzen und Durchfall sind die 
Folgen. Sogenannte Probiotika re-
generieren die aus dem Gleichge-
wicht geratene Darmflora. Diese 
enthalten Hefepilze, Milchsäure- 
oder Bifidusbakterien, die im ge-
sunden Darm vorkommen. Fra-
gen Sie Ihren Arzt, ob eine Ein-
nahme schon während der Anti-
biotikum-Therapie hilfreich wäre.

«Immer noch ist es  
vielen peinlich, über  
ihren Darm zu  
sprechen.»

«Du bist,  
was du verdaust.»


