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Das konnen Sie selbst tun

Autoimmunerkrankung und iibertriebene Hygiene

Schon lange wird vermutet, dass die steigende Zahl von Autoimmun-
erkrankungen auch mit der zunehmenden Keimfreiheit unserer
Umgebung zu tun haben konnte. So ist z. B. bekannt, dass Kinder, die
regelmaBig einer Vielzahl verschiedener Bakterien ausgesetzt sind,
besser vor Autoimmunerkrankungen geschiitzt sind als solche, die in
einer vergleichsweise sterilen Umgebung aufwachsen.

Wenn die Darmwand geschadigt ist: Leaky Gut
Unter dem Leaky-Gut-Syndrom (LGS) versteht man eine gescha-
digte bzw. undichte Darmschleimhaut, also einen undichten
oder lecken Darm. Dieser gilt als gewichtige Mitursache fiir zahl-
reiche chronische Krankheiten, von denen die meisten als un-
heilbar gelten, wie Allergien und eben auch Autoimmunerkran-
kungen. Seit den 1980er-Jahren wird bereits am Leaky-Gut-Syn-
drom geforscht.

Die Symptome eines Leaky-Gut-Syndroms kénnen sehr viel-
faltig und undeutlich sein, z. B.
* Konzentrationsstorungen, Migrane, Nervositdt
e Stimmungsschwankungen bis hin zu Depressionen
e chronische Miidigkeit
e Akne und Ekzeme
e chronische Gelenk- und/oder Muskelschmerzen
¢ wiederkehrende Blasen- oder Vaginalinfekte
* Bldhungen, Reizdarmbeschwerden
e Unvertriglichkeiten verschiedener Lebensmittel
Da viele Symptome nicht unbedingt mit einem kranken Darm in
Verbindung gebracht werden, fithren die meisten Betroffenen
diese gar nicht auf ihr Verdauungssystem zurtick. Schlie3lich ent-
wickeln sich dann ernsthafte Beschwerden wie chronisch ent-
ziindliche Darmerkrankungen (Morbus Crohn oder Colitis ulce-
rosa) oder andere Autoimmunerkrankungen.
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Die gute Nachricht lautet: Das Leaky-Gut-Syndrom ist heilbar,
die mit ihm im Zusammenhang stehende Krankheit bessert sich
meist, sobald sich der Darm wieder erholt hat.

Das Leaky-Gut-Syndrom betrifft vor allem den Diinndarm,
nicht jedoch den Dickdarm. Aber was bedeutet das genau, wenn
der Diinndarm , leaky”, also ,undicht” ist? Unsere Darmschleim-
haut bildet eine Barriere zwischen dem Darminhalt und dem

Blutkreislauf, deshalb nennt man sie auch ,Darmbarriere”. Ist Links eine funktions-

tiichtige Darm-

diese Barriere intakt, ldsst sie nur Wasser und die bendtigten pgyriere rechts eine
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Bei dem undichten Darm weist die Darmschleimhaut pl6tzlich
Liicken auf, die auch Stoffe in den Blutkreislauf durchlassen, die
dort auf keinen Fall hingehoren, wie Giftstoffe, Pilze, Pilzgifte
und unvollstindig verdaute Teilchen. Im gesunden Fall werden
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sie mit dem Stuhl ausgeschieden. Kommen diese Substanzen im
Blut an, klingeln sdmtliche Alarmglocken des Immunsystems: Es
versucht, diese Eindringlinge zu vernichten und es kommt zu Im-
munreaktionen. Entziindungsstoffe werden gebildet und ausge-
schiittet. Gleichzeitig bildet der Organismus Antikorper gegen
die Fremdstoffe, die sich nun plotzlich im Blut befinden. Haufig
kommt es dann zu den unterschiedlichsten Allergien.

Die ,eingewanderten” Substanzen dhneln in manchen Fallen
auch korpereigenem Gewebe. Dann kann es vonseiten des Im-
munsystems zu Verwechslungen kommen und es greift eigene
Zellen an - in der Vermutung, es handle sich um einen der Ein-
dringlinge. Das Ergebnis ist eine Autoimmunerkrankung.

Die Diagnose
Effektiv sind die folgenden beiden Tests fiir das Leaky-Gut-Syndrom:
Lactulose-Mannitol-Test: Nach einer entsprechenden Untersuchung
berechnet man das Verhaltnis der aufgenommenen Mengen der
beiden Zucker und gibt dies in Form des L/M-Quotienten an (L/M =
Lactulose/Mannitol). Sie erhalten diesen Test mittlerweile in einigen
gastroenterologischen Arztpraxen und auch Praxen fiir Naturheilver-
fahren.
Zonulin-Stuhltest: Findet man im Blutserum einen erhohten
Zonulinwert, kann auch der ein Hinweis fiir ein Leaky-Gut-Syndrom
sein. Zonulin ist ein Eiweif}, das die sogenannten Tight Junctions
(,feste Verbindungen") in der Darmschleimhaut 6ffnen kann. Damit
verstarkt es die Durchlassigkeit der Darmschleimhaut.

Sind die Testergebnisse nicht eindeutig, konnen Sie noch den
Biomarker sIgA im Stuhl bestimmen lassen.

Eine Folge unseres Lebensstils

Das Leaky-Gut-Syndrom ist leider oft die Folge unseres moder-
nen Lebensstils, der einer Darmbarriere nicht zutrdglich ist. Um
zu verstehen, warum unsere Erndhrung, Genussgifte und Medi-
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kamente schidlich auf sie wirken, miissen wir uns den Aufbau
der Darmbarriere genauer anschauen.

Eine gesunde Darmschleimhaut verhindert, dass die mit der

Nahrung eintreffenden Schadstoffe und Bakterien sowie Nah-
rungspartikel in den Blutkreislauf gelangen. Dazu verfiigt sie iber
mindestens drei verschiedene Schutzschichten:
1. Die Darmbakterien: Die erste ist die Darmflora mit ihren bis zu
100 Billionen Darmbakterien. Diese Mikroorganismen erfiillen
sehr viele Aufgaben. Ihnen ist es z. B. zu verdanken, dass die
Schleimschicht immer wieder neu aufgebaut wird. Aufierdem
trainiert sie das Immunsystem und produziert Nahrstoffe fiir die
Darmschleimhautzellen.

Ihre wichtigste Aufgabe besteht jedoch darin, schiddliche Bak-

terien und Pilze zu verdrdngen, denn diese wiirden die Schleim-
haut angreifen. Ist die Darmflora gesund, haben die unwillkom-
menen Mikroorganismen keine Chance.
2. Die Mukusschicht: Die zweite ist die Schleimschicht, auch Mu-
kosa-Schleim genannt. Sie besteht aus einem besonderen Gel.
Viele Schadstoffe kénnen sich nicht anlagern und gelangen so-
mit gar nicht erst in die tieferen Schichten der Darmschleim-
haut.

Mit dem Mukosa-Schleim gelangt auch das sIgA in das
Darminnere. sIgA ist ein Antikérper und gehort zum Immunsys-
tem. Es bindet im Darminneren samtliche Schad- und Giftstoffe,
die es bekommen kann, und entlastet so deutlich die Darm-
schleimhaut. Sobald das sIgA ein Virus oder einen gesundheits-
schéddlichen Stoff bindet, wird es mit dem Stuhl ausgeschieden
und kann somit nicht mehr zur Darmschleimhaut und erst recht
nicht durch sie hindurch in die Blutbahn gelangen. Daraus folgt:
Je besser der Darm mit sIgA versorgt ist, umso stdrker ist das Im-
munsystem und umso besser ist die Darmschleimhaut geschiitzt.
3. Die Darmschleimhaut: Unter der Mukusschicht befindet sich
die Darmschleimhaut (Mukosa). Sie ist aus Schleimhautzellen
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Bei einem Leaky-Gut-
Syndrom wird die
Darmschleimhaut
immer diinner

aufgebaut, die iiber sogenannte ,Tight Junctions” miteinander
verbunden sind. Dies sind banderférmige Eiweifle, die die Zellen
zusammenhalten. Ohne sie konnten Schadstoffe ungehindert
durch die Zwischenrdume zwischen den einzelnen Zellen schliip-
fen und in den Blutkreislauf gelangen.

Beim Leaky-Gut-Syndrom sind alle diese Schutzsysteme nicht
intakt, das heifdt: Die Schleimschicht wird stdndig diinner und
die Menge des sIgA wird verringert. Und: Je diinner die Schleim-
schicht ist, desto weniger sIgA gelangt in den Darm. Die Darmflo-
ra ist hierdurch gestort. Dann funktionieren auch die Tight Junc-
tions in der Schleimhaut nicht mehr, sodass sich zwischen den
Darmschleimhautzellen Liicken bilden. Damit ist der Darm un-
dicht geworden.

Als Folge entstehen Entziindungen, die nicht selten die
Durchlassigkeit der Darmschleimhaut noch weiter vergréflern.
Nun koénnen noch mehr Schadstoffe, gesundheitsschddliche
Stoffe und Partikel die Darmschleimhaut durchdringen. Die Ent-
ziindung nimmt zu.

Ursachen der Entstehung des Leaky-Gut-Syndroms kénnen
also sein:
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e Zerstdérung der Darmschleimhaut
* Reduzierung von sIgA
e Schiddigung der Darmflora

Ungesunde Erndhrung

Oft beobachtet man, dass Menschen mit einem Leaky-Gut-Syn-
drom gerne viel Zucker und isolierte Kohlenhydrate (Zucker, wei-
Ber Reis, Weimehlprodukte wie Brot oder Nudeln) essen und
gleichzeitig wenig Ballaststoffe und Gemiise zu sich nehmen. Zu-
sdtzlich werden auch noch die falschen Fette gegessen — dazu ge-
hoéren Wurst und Kédse — und Alkohol getrunken. Liegt zudem
eine Empfindlichkeit gegen Gluten und Milcheiwei vor, dann
beschleunigen Milch- und Getreideprodukte die Entwicklung des
Leaky-Gut-Syndroms.

Alkohol

Bereits seit den 1970er-Jahren ist bekannt, dass Alkohol die Darm-
barriere schadigen kann. Mindestens zwei alkoholfreie Wochen
sind notwendig, bevor die Regeneration der alkoholbedingten
Darmschleimhautschdden einsetzt. Pausiert man nur vier Tage
zwischen den Alkoholtagen, dann bleibt die beschddigte Darm-
barriere bestehen und eine Regeneration kann nicht erfolgen.

Medikamente

Viele Arzneien greifen die Darmschleimhaut an und irritieren die
Darmflora. An erster Stelle stehen hier Antibiotika, die leider nicht
nur schidliche, sondern auch gesundheitsfordernde Bakterien to-
ten. Auf diese Weise reduzieren sie die Darmflora und beeintrach-
tigen einen wichtigen Schutzschild der Darmschleimhaut. Oft
bekommt man nach einer Antibiotikatherapie einen Pilzbefall.
Die Pilze konnen sich ansiedeln, sobald die schiitzenden Bakteri-
en der Darmflora mengenmafig reduziert sind. Diesen konnen
Antibiotika nichts anhaben und sie vermehren sich rasant.
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Der Hefepilz
Candida kann sich
nach Antiobiotika-
therapien oder
durch zu viel
Zucker sehr gut
vermehren und die
Darmschleimhaut
schadigen.

Zusidtzlich beeintrdchtigen nicht-steroidale Entziindungs-
hemmer (Schmerzmittel), die oft langfristig oder sogar dauerhaft
eingenommen werden, die Darmbarriere immens. Dabei handelt
es sich um ASS, Ibuprofen, Diclofenac, Indometacin und viele
andere. Auch durch die Einnahme von Kortison kann die Magen-
und Darmschleimhaut geschddigt werden.

Schliefilich stellen auch Bestrahlungen und Chemotherapien
eine grofle Gefahr fiir die Darmbarriere dar. Beide Behandlungs-
arten zielen auf Korperzellen ab, die sich in kurzen Abstanden
teilen und vermehren. Das sind Krebszellen, aber leider auch die
Zellen der Darmschleimhaut. Infolgedessen kommt es bei Krebs-
behandlungen oft zu massiven Magen-Darm-Beschwerden - in-
Klusive des Leaky-Gut-Syndroms.

Mikropilze

In unserem Darm leben Bakterien, Viren und Mikropilze. Zu

Letzteren gehort der Hefepilz Candida, der bei rund 70 Prozent

der Erwachsenen zu finden ist. Er kann sich nach Antiobiotika-

therapien oder auch durch den tiberméfiigen Verzehr von isolier-

ten Kohlenhydraten wie Zucker oder Weifimehl sehr gut vermeh-

ren und die Darmschleimhaut schadigen. Dies tut er auf zweierlei

Arten:

e Er verdringt die gesunde Darmflora, die die Darmschleim-
haut schiitzen wiirde.

e Er gibt gesundheitsschéddliche Stoffe ab (Pilzgifte), die die
Darmschleimhaut schidigen.

Hat er es geschafft, den Darm zu schddigen und ist unser Verdau-
ungsorgan schlieflich undicht, konnen nicht nur die Pilzgifte,
sondern auch der Pilz selbst in den Blutkreislauf gelangen und
sich dort bis in die Organe hinein ausbreiten. Man nennt dieses
eine systemische Pilzinfektion. Sie ist sehr selten und tritt nur bei
stark geschwiachtem Immunsystem auf.
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Stress

Stress kann, vor allem in Kombination mit Alkohol, Zucker und
Medikamenten, zu Candidabefall fithren und auf diese Weise die
Darmschleimhaut schéddigen. Auch Stress allein — vor allem,
wenn er mehrere Wochen oder gar Monate anhalt — ist ein Risi-
kofaktor des Leaky-Gut-Syndroms. Korperliche Beschwerden
sind nach besonders anstrengenden Phasen hdufig die Folgen.
Das gilt vor allem nach Trauer, Trennung vom Partner, Mobbing
bei der Arbeit, aber auch bei Panik- und Angstzustdnden.

Vitalstoffmangel

Selbstverstdndlich ist die Darmschleimhaut auch auf Nihr- und

Vitalstoffe aller Art angewiesen. Hat man irgendwo einen Man-

gel, leidet auch die Darmschleimhaut und ihre Funktionsfahig-

keit nimmt ab. Das betrifft einige der folgenden Stoffe besonders:

* Vitamin A ist unerldsslich fiir die Gesundheit der Schleimhéu-
te im gesamten Organismus, so auch fiir die Vorbeugung ei-

nes Leaky-Gut-Syndroms.
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Das Immunsystem unterstiitzen

Ein intaktes Immunsystem wird normalerweise gut mit schadli-
chen Einfliissen fertig. Ist es jedoch geschwicht, haben krank
machende Erreger wie Viren oder Bakterien leichtes Spiel. Um
nicht an jedem Infekt, der gerade kursiert, zu erkranken, kdnnen
Sie Ihr Immunsystem effektiv unterstiitzen, indem Sie ganz allge-
mein auf einen gesunden Lebensstil achten.

Wer seine Abwehrkrifte starkt, ist weniger anfillig fiir Viren-
befall, der zu Erkidltungssymptomen wie Husten, Schnupfen und
Heiserkeit fithrt. Wie wir spatestens seit Corona wissen, verbrei-
ten sich im Herbst und Winter Krankheitserreger rasend schnell.
Hier helfen Thnen Zink, Vitamin C, Vitamin D, griiner Tee, Ing-
wertee, kalte Gesichtsgiisse, feuchte Luft — und Singen (siehe
auch Seite 74)!

Wichtige Nahrstoffe

Mit Zink gut versorgt sein

Zink benotigen wir, damit unser Inmunsystem Antikorper gegen
Krankheitserreger bilden kann, z. B. sogenannte Fresszellen, die
Makrophagen. Wenn Sie bereits Kontakt mit einem Krankheitser-
reger hatten, kann eine hohe Dosis Zink von circa 100 mg pro
Tag eine Infektion manchmal noch verhindern.

Am besten nehmen Sie das Metall mit der Nahrung zu sich.
Besonders viel davon findet man in Fisch, Fleisch, Milchproduk-
ten und Hiilsenfriichten. Eine dauerhafte Einnahme von Zinkta-
bletten ist nicht zu empfehlen, da dies das Herz schéddigen kann.
Vor der Einnahme von Vitaminen oder Spurenelementen sollten
Sie grundsitzlich den vorhandenen Status vom Arzt iiberpriifen
lassen. Das ist leider nicht immer eine Kassenleistung.
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Beim ersten Kratzen
im Hals am besten
die Viren sofort mit
Ingwertee abtdten

Mit Vitamin C Erkdltungen abschwachen

Vitamin C hilft nachweislich nicht, um einer Erkédltung vorzu-
beugen, aber wenn man eine hat, kénnen 200 mg Vitamin C pro
Tag eine Erkidltung abschwichen oder verkiirzen. Dabei ist die
natiirliche Variante besser: Viel Vitamin ist beispielsweise in Zi-
trusfriicchten wie Orangen enthalten, noch viel mehr davon ent-
hilt die rote Paprika. Vitamin C aktiviert die Makrophagen (Fress-
zellen) des Immunsystems.

Mit Ingwertee Viren im Hals abtoten

Sobald Sie ein Kratzen im Hals bemerken, sollten Sie die Viren
sofort abtoten: Wenn die Viren Zeit hatten, sich zu vermehren,
sind sie nur noch schwer zu bekdmpfen. Dies gelingt z. B. mit
Ingwertee, denn er enthdlt Gingerole, die die Fresszellen aktivie-

ren.
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Viren bereits im Mund bekampfen

Gurgeln mit griinem Tee hilft gemaf} der chinesischen Medizin
gegen Krankheitserreger im Mundraum. Dazu gibt es sogar eine
Studie: Versuchsteilnehmer, die tdglich mit griinem Tee gurgel-
ten, hatten dreimal weniger Infekte als Probanden, die nur mit
Wasser gurgelten. Dafiir kennt man auch die Ursache: Es sind die
Gerbstoffe im griinen Tee, die Viren im Mund abtdten.

Die starkende Kraft von Kalte und Warme

Auch die Kneippschen Giisse sind eine enorme Hilfe fiir die Stér-
kung des Immunsystems. Die folgenden beiden lassen sich ganz
leicht zu Hause durchfiihren.

Kneippscher Espresso

Fir diesen schnellen Guss lassen Sie einen kalten Wasserstrahl
gleichmifig tber Ihr Gesicht laufen. Sie beginnen von rechts
iiber die Stirn nach links und wiederholen das mehrfach. Damit
werden Sie wach und starken den Korper gegen Infekte im Win-
ter. Die Wassertemperatur liegt dabei zwischen 16 und 17 °C.

Kaltes Armbad

Auch das kalte Armbad kénnen Sie ganz einfach selbst im heimi-
schen Badezimmer durchfiihren: erst den rechten, dann den lin-
ken Arm bis zur Mitte der Oberarme in kaltes Wasser tauchen, im
Kreis bewegen und wieder aus dem Wasser ziehen. Dabei werden
auch Herz und Lunge gut durchblutet.

Spaziergang an frischer Luft

Im Winter trocknen die Schleimhdute leicht aus — die trockene
Heizungsluft macht’s moglich. Dies behindert die Abwehrzellen
bei ihrer Arbeit. Dann ist viel Bewegung an der frischen Luft hilf-
reich: Dadurch wird nicht nur die Schleimhaut befeuchtet, auch
die Gefafle stellen sich weit und das Immunsystem wird aktiviert.
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Saunagdnge

Regelmaflige Saunagidnge unterstiitzen Herz, Haut und Abwehr-
kraft. Thr Korper lernt, den Wechsel zwischen heifler und kalter
Umgebung zu regulieren, und ist besser auf Temperaturschwan-
kungen im Herbst und Winter vorbereitet.

Singen starkt das Immunsystem

Singen als Therapie hellt nicht nur die Stimmung auf, es kann auch
das Immunsystem starken. Von Chorsangern weil man, dass sie
nachweislich robuste und gekraftigte Atemwege haben. Nach dem
Singen wurden vermehrt Antikorper im Speichel festgestellt.

Und: Hande regelmaBig waschen

Man kann Viren auch iber die Luft einatmen: Wenn jemand
niest, verbreitet er sie in der ganzen Umgebung. Hilt man die
Hand vor die Nase, verbreitet man die meisten Erreger tiber die
Hédnde in der Umgebung. Deshalb sollten wir uns regelmafiig
griindlich die Hinde waschen - insbesondere, wenn wir unter-
wegs waren und nach Hause kommen.

In Bewegung kommen

Bewegung ist immer gut und wird bei fast jeder Krankheit emp-
fohlen. Sie dient auch als Einstieg zur Stressbewiltigung. Doch
warum profitieren Sie als Mensch mit einer Autoimmunerkran-
kung ganz besonders davon?

Bei korperlicher Bewegung wird das korpereigene Stresshor-
mon Adrenalin ausgeschiittet. Steigt der Adrenalinspiegel, setzt
unser Organismus Immunzellen frei. Vor allem die weiflen Blut-
korperchen, die sehr bedeutsam fiir die Immunabwehr sind, fin-
den sich jetzt im Blut. Makrophagen, Lymphozyten und Neutro-
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phile sind wichtige Akteure, die dem Immunsystem dabei helfen,
diese Eindringlinge abzuwehren. Sport unterstiitzt die Arbeit der
kleinen Immunbhelfer.

Gesundheitsexperten gehen davon aus, dass Bewegung sogar
hilft, Krebs vorzubeugen und nachlassenden Abwehrkriften ent-
gegenzuwirken. Dies ist moglich, da Makrophagen besser Ein-
dringlinge fressen und Lymphozyten sowie Neutrophile aktiver
sind. Zusdtzlich kdnnen natiirliche Killerzellen Tumorzellen bes-
ser den Garaus machen.

Die Anzahl der aktivierten Immunzellen hingt von der ausge-
schiitteten Adrenalinmenge ab. Ganz allgemein gilt: Je intensiver
die sportliche Betdtigung ist, desto mehr Immunzellen werden
aktiviert.

Dennoch ist es nicht zu empfehlen, Sport bis zur volligen
Erschopfung zu betreiben, denn dann verkehrt sich dieses Pha-
nomen ins Gegenteil. Zu intensive Sporteinheiten kdnnen dazu
fithren, dass die korpereigenen Abwehrkrifte geschwicht wer-
den, Erkdltungsviren konnen dann leichter angreifen. Fiir die
Schwichung des Immunsystems machen Forscher das soge-
nannte Open-Window-Phidnomen verantwortlich. Wer sich
korperlich stark betdtigt, sorgt dafiir, dass die Abwehrzellen im
Blut rasant zunehmen. Sie fallen allerdings in der Entspan-
nungsphase wieder ab. Man hat sogar festgestellt, dass nach ei-
nem Marathon insbesondere die Lymphozyten unter den Aus-
gangswert sinken. Dann kénnen Krankheitserreger besonders
leicht den Korper angreifen. Deshalb begiinstigt eine tiberméafi-
ge Anstrengung Erkdltungen. Aus diesem Grund sollte man sich
nach intensiven Sporteinheiten mindestens 48 Stunden erho-
len.

Dennoch bleibt ein positiver Effekt: Das Herz-Kreislauf-Sys-
tem, der Stoffwechsel und die Psyche profitieren in der Regel von
dem Training. Den Effekt von Bewegung sieht man besonders an
den weifien Blutkdrperchen.
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