
dr.  med. ulrich strunz

77 tipps 
für einen

gesunden 
darm



Originalausgabe
Copyright © 2023 by Wilhelm Heyne Verlag, München,
in der Penguin Random House Verlagsgruppe GmbH,
Neumarkter Straße 28, 81673 München
produktsicherheit@penguinrandomhouse.de
(Vorstehende Angaben sind zugleich Pflichtinformationen nach GPSR)

www.heyne.de

Der Verlag behält sich die Verwertung der urheberrechtlich geschützten Inhalte 
dieses Werkes für Zwecke des Text- und Data-Minings nach § 44 b UrhG ausdrücklich vor. 
Jegliche unbefugte Nutzung ist hiermit ausgeschlossen.

Die Verwendung der Texte und Bilder, auch auszugsweise, ist ohne Zustimmung des Verlages 
urheberrechtswidrig und strafbar. Das gilt auch für Vervielfältigungen, Übersetzungen, 
Mikroverfilmungen und die Verbreitung mit elektronischen Systemen.

6. Auflage
Redaktion: Evelyn Boos-Körner
Bildredaktion: Tanja Zielezniak
Coverdesign: Eisele Grafik-Design, München,  
unter Verwendung eines Motivs von Shutterstock/MarcoFood
Layout/Satz: Buch-Werkstatt GmbH, Bad Aibling/Kim Winzen
Druck und Bindung: Pixartprinting, Lavis
Printed in Italy

Penguin Random House Verlagsgruppe FSC®-N001967
ISBN: 978-3-453-60632-6 

Dank
Ich danke Dr. Kristina Jacoby für ihre großartige Unterstützung.

Haftungsausschluss
Die Ratschläge in diesem Buch sind sorgfältig erwogen und geprüft. Sie bieten jedoch keinen Ersatz 
für kompetenten medizinischen Rat. Alle Angaben in diesem Buch erfolgen daher ohne jegliche 
Gewährleistung oder Garantie seitens des Autors und des Verlages. Eine Haftung des Autors bzw. 
des Verlages und seiner Beauftragten für Personen-, Sach- und Vermögensschäden ist ausgeschlossen.

Bildnachweis
Buch-Werkstatt GmbH, Bad Aibling: 15, 20, 34, 37 (Kim Winzen)
iStockphoto: 10 (PeopleImages), 46 (fotojuwelier), 78 (rollover), 120 (Juanmonino), 
148 (domarko); 
Privatarchiv Dr. med. Ulrich Strunz: 9; 
Shutterstock.com: Covermotiv (MarcoFood), 19 (ann_isme), 23, 29 (Designua) 



77 tipps 
für einen

gesunden 
darm

dr.  med. ulrich strunz

Unser Superorgan stärken und schützen

Krankheiten wie Morbus Crohn, 
Neurodermitis, Depressionen und 
Alzheimer vorbeugen und heilen
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Vorwort

Darmprobleme rücken immer mehr in den Fokus. Nicht nur in der 
Wissenschaft, fast alle meine Patienten begannen bei ihrer Heilung mit 
dem Darm. Das ist klug!

Mittlerweile gibt es unzählige wissenschaftliche Studien, die zeigen, 
dass ein kranker Darm zu vielen chronischen Beschwerden führen kann, 
zu Depression und ADHS, zu Übergewicht, zu rheumatoider Arthritis 
und Heuschnupfen, sogar zu Krebs.

Ich zeige Ihnen, wie Sie Darmprobleme aufspüren können. Oft 
genug habe ich es erlebt, dass Patienten mit Autoimmunerkrankungen 
oder Fatigue zu mir kamen. Ein wichtiger Grund für ihre Beschwerden 
lag im Darm. Nur ahnten sie davon gar nichts, weil sie keine Schmer-
zen oder andere offensichtliche Probleme hatten. Oder sie sahen Ab-
normalitäten als normal an, wie beispielsweise ein viel zu geringes Stuhl-
volumen.

Nur wie heilt man den Darm? Selbst wenn Sie Ihre Ernährung auf 
eine genetisch korrekte umstellen, passiert oft erst einmal nichts. Das 
nenne ich Zeitfalle. Da können Monate ins Land gehen. Sehr frustrie-
rend und auch nicht gesund.

Mein Vorgehen ist gezielt naturwissenschaftlich. Nennt sich 
Molekularmedizin. Es bringt schnell Erfolge. Im vorliegenden Buch 
zeige ich Ihnen, welche essenziellen Stoffe Ihre Darmschleimhaut und 
auch Ihr darmeigenes Immunsystem benötigen. Ich erkläre Ihnen, wie 
Sie diese wichtigen Stoffe in Ihrem Blut messen lassen können und De-
fizite auffüllen.

Nährstoffe allein erzielen keine Wunder, wenn Sie weiterhin nicht 
genetisch korrekt leben. Epigenetik wirkt erst, wenn möglichst alle 
Genschalter auf gesund stehen. Ein gesunder Darm braucht dafür jede 
Menge Gemüse und die richtige Portion Proteine. Er braucht Ent-
spannung, Schlaf und Bewegung.

Ernährung – Bewegung – Denken, das Rezept zur Heilung.
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Der Darm sollte alle interessieren, nicht nur chronisch Kranke. Mit 
einem gesunden Darm beugen Sie typischen Zivilisationskrankheiten 
vor. Mit einem gesunden Darm steigern Sie Ihre sportliche Leistungs-
fähigkeit. Und ein gesunder Darm ist für alle wichtig, die lange und 
voller Energie leben wollen. 

Das ist das Besondere, das Geniale an der Epigenetik. Sie kann alles: 
Heilung, Prävention, Leistungssteigerung. Welches Medikament kann 
das? Keines! Mit den richtigen Nährstoffen, der richtigen Ernährung 
und einigen weiteren richtigen Lebensgewohnheiten schalten Sie Ihre 
Gene auf gesund. Das ist es, was mich jeden Tag aufs Neue verzaubert.

Tauchen Sie ein in den Zauber, den auch Ihre Gene und Ihr Körper 
für Sie bereithalten.

Herzlichst, Ihr




