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Einladung an meine Leser

Wollen Sie gesund und allergiefrei sein? Mochten Sie leistungsstark und widerstands-
kriftig werden oder bleiben? Und wollen Sie bis ins hohe Alter geistig und korperlich
fit bleiben?

— Dann lade ich Sie ein, mich auf meiner Entdeckungsreise in die Heil- und Auf-
baukrifte der Nahrung zu begleiten. Sie erfahren, wie Sie mit der Nahrung nicht
nur gesund werden und bleiben kénnen, sondern auch, dass bestimmte Lebensmittel
geradezu ein Jungbrunnen fiir Kérper und Seele sein kénnen.

,»Gibt es einen umfassenden Heilungsweg fiir die meisten allergischen und chro-
nischen Krankheiten oder ist dies nur ein Wunschtraum von mir?

Diese Frage stellte ich mir vor iiber 10 Jahren (geschrieben 1998) und heute kann

ich mit Gewissheit sagen: Ja, es gibt ihn!

Lange bevor ich die Heil- und Aufbaukrifte der Nahrung entdecke hatte, war mir

eines schon bewusst gewesen: Nur mit Hilfe von natiirlichen Heilmethoden wiirde

ich meine eigenen Allergien und kérperlichen Beschwerden heilen kénnen. Von einer

Heilung wiirde ich aber erst dann sprechen, wenn ich alle natiirlichen Lebensmittel in

normalen Mengen essen und verdauen kénnte, ohne mit meinen vielen Symptomen

auf sie zu reagieren. Auflerdem miisste mein Heuschnupfen verschwunden sein und
..und ... und...!

Nach vielen Jahren des Suchens und Forschens entdeckte ich auf abenteuerliche Art
und Weise bestimmte Energien in einigen Lebensmitteln, die alle unsere Korperzellen
reaktivieren und jung erhalten koénnen. Ich wusste sofort, dass ich auf ein uraltes
Wissen gestofien war, das viele Jahrtausende vergessen gewesen war! Denn bereits vor
zweitausend Jahren empfahl Jesus seinen Jiingern und Anhingern, sich von genau
diesen Lebensmitteln zu ernihren”. Er nahm sogar Bezug auf unsere biblischen
Vorfahren wie Methusalem, die noch gewusst haben mussten, wie der Kérper mit
der Nahrung von allen Giften und Stoffwechselendprodukten befreit und aufgebaut
werden kann und dass der Zustand des Bindegewebes ein entscheidender Fakrtor fiir
die Gesundheit und das Altern des Korpers ist!

Neu ist dieses Wissen um die Gesunderhaltung des Kérpers mit lebendigen
Lebensmitteln daher keinesfalls! Jedoch fehlen in den alten Uberlieferungen die

1) Quelle: ,Das Friedensevangelium der Essener, Schriften den Essener, Buch 1 von Dr. E. Bordeaux
Székely, Neue Erde Verlag, Saarbriicken 2002
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notwendigen wissenschaftlichen Erklirungen, wodurch das Wissen in unserer heutigen
Zeit iiberhaupt erst anwendbar wird.

Fiir mich war es ein grofles Abenteuer, die Geheimnisse dieser heilkriftigen Energien
der Lebensmittel erneut zu entdecken. Nachdem ich durch die Anwendung dieses
Wissens gesund geworden bin und bereits viele Patienten davon profitiert haben,
entschloss ich mich, meine Erfahrungen zu veroffentlichen.

Vielleicht geht es Thnen wie mir in den Jahren vor meiner Genesung!? Auf der Suche
nach Heilung oder Ihrer Idealernihrung stoflen Sie auf die vielfiltigsten Heilmethoden
und Ernihrungslehren. Die jiingsten Forschungsergebnisse der westlichen Welt in-
teressieren Sie ebenso wie die jahrtausendealten, traditionellen Heilsysteme ferner
Kulturen. Sie probieren viel aus und am Ende bleiben Sie vielleicht einer Richtung
treu oder Sie praktizieren eine Kombination aus verschiedenen Richtungen.

Viele Wahrheitssucher wissen jedoch bei dieser Fiille von unterschiedlichsten und
scheinbar widerspriichlichen Aussagen und Lehren oft nicht, wie sie die einzelnen
Erkenntnisse in ihr Leben integrieren konnen.

Ich stelle Ihnen daher die fiir mich wichtigsten Ernihrungssysteme und -lehren
verschiedener Linder vor und werde die jeweiligen Wahrheitskerne herausarbeiten
und miteinander verbinden. Gemeinsam mit den von mir wiederentdeckten Aufbau-
kriften der Nahrung entsteht dadurch ein Ernihrungssystem, in dem nicht nur alle
lebensnotwendigen Inhaltsstoffe, sondern auch die unterschiedlichsten feinstofflichen
Energien beriicksichtigt werden.

Ich selbst war einige Jahre lang ein starker Multiallergiker mit extremen Unterfunk-
tionen des Magens und der Bauchspeicheldriise. Durch die praktische Anwendung
dieses Heilungsweges wurde ich innerhalb eines Jahres zunehmend gesiinder und war
nach zirka 1% bis 2 Jahren endgiiltig von der letzten Allergie befreit.

Sie kénnen genauso wie ich diesen Weg der Heilung gehen. Alle allergischen und
erworbenen chronischen Krankheiten und Symptome und sogar die meisten akuten
Infektionskrankheiten kénnen Sie mit diesem Heilungsweg iiber die Erndhrung heilen
oder zumindest lindern. Eine Heilung von Allergien bedeutet fiir mich, dass sie nicht
mehr vorhanden sind und dass Sie im Falle von Nahrungsmittelallergien wieder alles
essen konnen, ohne allergisch zu reagieren.

Ich beschreibe verschiedene Ernihrungsstufen, die Sie ganz langsam steigern kon-
nen, um mit zunehmend gesiinderen und besseren Lebensmittelkombinationen Ihren
Kérper zu entgiften, aufzubauen und zu heilen. Keinesfalls sollte man seine gewohnte
Ernihrungsweise radikal verindern! Denn der Kérper und die Seele des Menschen
brauchen viel Zeit, um einerseits zu entgiften und um sich andererseits an das neue
»Energieniveau® zu gewéhnen.

Wer sich nach einigen Jahren letztendlich entschlieflen sollte, die letzten Stufen
dieses Systems zu erklimmen, wird auf eine phantastische Art und Weise fiir diese
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~Anstrengungen® belohnt werden®! Der Schliissel des Lebens und der Langlebigkeit
war viele Jahrtausende ein groffes Geheimnis, er wird jedoch im 3. Jahrtausend allen
Menschen wieder zur Verfiigung stehen.

Bei Kindern und Babys lassen sich die beschriebenen Aufbau- und Heilungskrifte
bestimmter Lebensmittel aus spiter genannten Griinden nur teilweise anwenden,
so dass bei ihnen eine Heilung von schweren allergischen und anderen chronischen
Krankheiten oft nur mit zusitzlichen Naturheilmitteln méglich ist. Mehr dazu habe
ich in dem praktischen Ratgeber ,,Das Handbuch fiir Allergiker® versffentlicht (siehe
Anbang). Auflerdem gehe ich im Schlusswort kurz darauf ein.

Mit diesem Buch halten Sie daher alle notwendigen Informationen in den Hinden,
mit denen Sie ohne Hilfe eines Therapeuten durch die Nahrung gesund werden und
bleiben kénnen.

Bevor Sie nun das erste Kapitel zu lesen beginnen, méchte ich noch ein paar Worte
zum Stil und Aufbau dieses Buches sagen.

Meine Entdeckungsreise in die Aufbaukrifte der Nahrung schreibe ich so, wie ich
sie selbst erlebt habe, so dass Sie alles von Beginn an miterleben und genauso wie ich
in dieses Wissen hineinwachsen kénnen.

Um den Inhalt dieses Sachbuches interessanter zu gestalten und ein wenig aufzulo-
ckern, habe ich neben einigen autobiographischen Erlebnissen auch fiktive Elemente
eingebaut. Bis auf die Zukunftsprojektionen und die frei erfundenen Dialoge mit
Anna-Maria und Jonathan habe ich jedoch alles Beschriebene wirklich erlebt. Der
Inhalt dieser und aller anderen Gespriche entspricht daher voll und ganz meinen
Erfahrungen und meinem derzeitigen Wissensstand.

Zum inhaltlichen Aufbau sei gesagt, dass ich in den ersten sechs Kapiteln meine
Entdeckungsreise schildere, in der ich die wichtigsten Erkenntnisse dieses Buches
sammelte.

In den Kapiteln 8 bis 15 gehe ich dann ausfiihrlicher auf die verschiedenen Erniih-
rungssysteme und -philosophien sowie die Bedeutung der wichtigsten Inhaltsstoffe
und feinstofflichen Energien der Nahrungsmittel ein.

Im siebten Kapitel und ab Kapitel 16 beginnt der eigentliche Hauptteil des Buches.
Hier erfahren Sie, wie chronische Krankheiten und Allergien entstehen und wie diese
mit bestimmten Lebensmitteln geheilt oder gelindert werden kénnen.

2) Diese hoheren Stufen werden ausfiihrlich im Folgebuch von ,,Gesund und allergiefrei® beschrieben
(siehe auch das Schlusswort).
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Nun wiinsche ich Ihnen viel Spaff beim Lesen und dass Sie durch dieses Buch neue
Erkenntnisse sammeln, die Thr Leben bereichern und vor allem Threr Gesundheit
dienen.

Friihjahr 1998, Thr
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Ein iiberraschendes Ergebnis
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Ein iiberraschendes Ergebnis

Es war im Herbst 1990. Ich stehe vor einem Professor fiir allergische Erkrankungen.
Eine Woche zuvor bin ich zu ihm gegangen, um mich auf mogliche Nahrungsmit-
telallergien untersuchen zu lassen. Dafiir hatte man mir Blut abgenommen, das auf
spezifische Antikérper®, auf so genannte Immunglobuline E® untersucht wurde.
Nun lag das Ergebnis vor. Dass ich auf verschiedene Bliiten- und Griserpollen aller-
gisch reagierte, wusste ich ja schon. Den Heuschnupfen hatte ich seit meiner frithesten
Kindheit. Man sagte immer, ich hitte ihn von meinem Vater geerbt, der ebenfalls
darunter litt. Heute weiff ich, dass man Anlagen zwar vererben kann, diese jedoch
nur unter bestimmten Umstinden in Erscheinung treten. Und diese Umstinde lassen
sich sehr wohl beeinflussen!

Der Professor zeigt mir ein DIN-A4-Blatt, auf dem die Intensititen bestimmter
Antikorperproduktionen (Immunglobuline E) auf verschiedene Nahrungsmittel,
Tierhaare und Pollen ausgedruckt sind:

,Schauen Sie, die Zahlen von eins bis vier hinter den Pollen, den Tierhaaren und
Nahrungsmitteln zeigen den Grad einer Allergie an. Dabei kennzeichnet eine Vier
eine starke Allergie und eine Eins eine schwache.®

Ich iiberfliege das Blatt und sehe iiberall eine Zahl stehen, bei den Pollen sogar
tiberwiegend Vieren und bei den Nahrungsmitteln viele Zweien, aber auch eine Drei
bei der Haselnuss. Ich bin iiberrascht und schockiert zugleich, denn mit so vielen
Allergien habe ich nicht gerechnet. Von 35 Einzelergebnissen finde ich nur eine
einzige Null bei den Pollen von einem Blumenmix.

»Ja, dann bin ich ja auf fast alles allergisch!?“ Fassungslos blicke ich dem Professor
direkt in die Augen.

Er steht mir gegeniiber und nickt.

»Was empfehlen Sie mir? Was kann ich tun?“ frage ich weiter. ,,Gibt es irgendeine
Therapie, die Sie mir empfehlen kénnen?“

Ich wusste im voraus, dass diese Frage iiberfliissig war. Seine einzige Antwort war
ein verlegenes Schulternzucken und mit ein paar mitfithlenden Worten verabschiedete
er mich.

3)

4)

Antikérper sind korpereigene Abwehrkérper, die in bestimmten weiflen Blutkérperchen, den so ge-
nannten Plasmazellen, gebildet und ins Blut ausgeschiittet werden.

Immunglobuline sind spezifische Antikorper, die in Abhingigkeit von ihrer Struktur und ihren
Funktionen in verschiedene Klassen eingeteilt werden. Die Immunglobuline der Klasse E, kurz IgE,
sind dabei typisch fiir die hiufigste Allergieform, die so genannte Soforttyp-Allergie, bei der es in nur
wenigen Sekunden bis Stunden zu den allergischen Reaktionen kommt.
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Nun war ich mir sicher: Ich war zu einem Multiallergiker geworden und all diese
Allergien waren der Ausdruck meines korperlichen und seelischen Zustandes.

Besonders in den letzten Jahren meiner Heilpraktikerausbildung erhirtete sich in
mir der Verdacht, dass ich einige Allergien gehabt haben miisste. Deswegen wollte
ich es schwarz auf weif§ haben.

Getestet wurden die Antikorperkonzentrationen auf relativ eiweif$haltige Le-
bensmittel. Am stirksten war ich auf Haselniisse allergisch. Nun verstand ich auch,
woher das merkwiirdige Jucken in Mund und Rachen kam, wenn ich Haselniisse
afl. Besonders stark war dieses Symptom bei rohen Haselniissen, bei denen sogar
die Bindehiute der Augen mitreagierten und ebenfalls zu jucken begannen. Am
zweitstirksten reagierte ich auf das Eiweif§ von Hiihnereiern und Weizen, gefolgt
von Mandeln, Milch und Roggen. Aulerdem hatte man mich noch auf Erdniisse,
Sojaeiweify, Dorsch, Schellfisch und Erbsen untersucht. Auf alles reagierte ich aller-
gisch. Ich trostete mich mit dem Gedanken, dass ich wahrscheinlich auf Gemiise,
Kartoffeln und die meisten Obstsorten kaum oder gar nicht reagieren wiirde, denn
beim Verzehr dieser Lebensmittel beobachtete ich bei mir kérperlich wie psychisch
nur geringe oder keine Symptome. Bei den Zitrusfriichten und bei konventionell
angebauten Bananen hatte ich jedoch meine Bedenken. Ich aff sie daher nur selten
und wenn, dann nur biologisch angebaute Friichte.

Die Antikorperproduktionen auf Backhefe, Nihrhefe und den raffinierten Zucker
sind zwar zur damaligen Zeit nicht iiberpriift worden, jedoch gehorten diese Produkte
neben den Haselniissen aufgrund meiner kérperlichen Reaktionen zu den stirksten
Allergenen®. Zwei Jahre spiter konnte ich diese Allergien dann mit unseren eigenen
Untersuchungen nachweisen.

Interessant an dem Testergebnis war, dass ich auf alle untersuchten Lebensmittel
allergisch reagierte. Dabei fiel mir auf, dass ich die getesteten Lebensmittel auch
innerhalb des letzten Jahres gegessen hatte. Entweder af§ ich sie regelmifSig, wie zum
Beispiel Weizen, Roggen, Mandeln und einige Milchprodukte, oder ich verzehrte sie
zumindest hin und wieder, wie die Erdniisse oder das Sojabohneneiweif$ in Form von
Tofu. Im vergangenen Jahr hatte ich auch einige Male Fisch und Eier gegessen, unter
anderem Dorsch und Schellfisch. Ich reagierte also auf all diese Nahrungsmittel, die
ich zumindest einmal im letzten Jahr gegessen hatte, allergisch.

Eine Allergie kann daher nur entstehen, wenn man mindestens einmal mit der
allergieauslosenden Substanz Kontakt gehabt hat und sie bei diesem Kontakt vom
Immunsystem nicht richtig iiberwunden werden konnte.

5) Als Allergen bezeichnet man eine Substanz, die in einem Organismus eine Allergie auslést.



20 Kapitel 1

Im Normalfall werden alle kérperfremden Substanzen von bestimmten Antikérpern
und weiflen Blutkérperchen sowie von speziellen kérpereigenen Enzymen gebunden,
gefressen und vernichtet. Wird diese normale Abwehrreaktion iiberfordert oder ist das
Immunsystem geschwicht, produzieren bestimmte Abwehrzellen vermehrt spezifische
Antikérper, um die Eindringlinge vorerst zu binden. Der Kérper merke sich jedoch
diese erste tibermiflige Belastung und reagiert beim nichsten Kontakt mit demselben
Eindringling sicherheitshalber mit einer iiberschieffenden Antikérperreaktion und
entsprechenden Ausschiittungen von Hormonen und hormonihnlichen Substanzen.
Diese iiberschieflende Reaktion mit den vielen méglichen Symptomen nennt man
dann Allergie (ausfiibrlicher in den Kapiteln 5, 7 und 16).

Allergien auf Fleisch hatte man bei mir merkwiirdigerweise nicht untersucht. Da
ich seit acht Jahren auch kein Rinder- oder Schweinefleisch mehr gegessen hatte, hitte
man héchstwahrscheinlich auch keine Antikérperbildungen auf diese Nahrungsmittel
feststellen konnen.

Ich war also ein Multiallergiker! Zu der Zeit war ich mir bereits sicher, dass alle mei-
ne Allergien in einer direkten Beziehung zu meiner Verdauungsschwiche standen!

Acht Jahre waren vergangen, seitdem ich 1982 mit 19 Jahren bei der Bundeswehr
Vegetarier geworden bin. Damals befand ich mich auf dem Hohepunkt meiner kér-
petlichen Gesundheit und Leistungsfihigkeit und der Vegetarismus hatte diese anfangs
noch gesteigert. In der Zwischenzeit war allerdings viel geschehen. Denn nur wenige
Jahre spiter war von dieser Kraft nicht mehr viel iibrig geblieben: Ich war stindig
miide und blass. Hiufig war mir schlecht. Ich konnte kaum noch etwas essen, ohne
dass ich mich nicht gleich danach unpisslich und voll fiihlte. Zeitweilig plagten mich
sogar mehr oder weniger starke Magenschmerzen. Blihungen und Stuhlbeschwerden
gehorten zur Tagesordnung. Meine Atemwege waren verschleimt und dariiber hinaus
hatte ich neben meinem starken Heuschnupfen jeden Morgen nach dem Aufwachen
eine laufende Nase. Meine Augenlider waren stindig geschwollen. Am schlimmsten
waren jedoch die chronische Miidigkeit, die Konzentrationsschwiche und eine zeit-
weilige Vergesslichkeit. Lernen fiel mir ungeheuer schwer. Psychisch war ich duf8erst
labil, hypersensibel und nur wenig belastbar.

Wegen dieser Symptome hatte ich in den letzten Jahren vor dem Allergietest einige
Arzte und Heilpraktiker aufgesucht. Komischerweise konnte keiner dieser Thera-
peuten jemals etwas finden. Denn meine Blut- und Urinbefunde waren angeblich
immer normal gewesen. Dennoch begab ich mich zwei Jahre lang in die Hinde
einer Heilpraktikerin, die meine Symptome mit homsopathischen Mitteln zu heilen
versuchte — jedoch ohne Erfolg.

Vielleicht fragen Sie sich jetzt, wie es denn méoglich sein konnte, dass keiner dieser
Therapeuten einen Verdacht auf Nahrungsmittelallergien gehabt hatte!? Dazu muss
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man wissen, dass ich den Allergietest beim Allergologen in einer Zeit machen lief3,
als man in Deutschland auch unter den Medizinern gerade erst begann, iiber die
stark zunehmende Zahl von Allergikern nachzudenken. Die meisten deutschen Arzte
und Heilpraktiker waren in den 80er Jahren mit dieser Thematik noch nicht intensiv
genug vertraut gewesen und daher oft iiberfordert. Nur ganz wenige konnten die
hiufig verschwommenen Krankheitsbilder der Allergien und Darmpilzerkrankungen
diagnostizieren und noch weniger hatten einen verniinftigen Therapieansatz. Zu
Beginn der 90er Jahre sah diese Situation bereits ganz anders aus. In allen naturheil-
kundlichen Fachzeitschriften entwickelten sich die Allergien und Pilzerkrankungen
zu Dauerthemen und immer mehr Biicher werden seitdem iiber diese Erkrankungen
geschrieben. Heute wiirden daher die meisten Arzte und Heilpraktiker bei meinen
damaligen Symptomen an Allergien und Darmpilzerkrankungen denken.

Auch wenn es mir im Jahre 1990, acht Jahre nach meiner Zeit als Wehrpflichtiger,
schon wieder ein wenig besser ging als in den ersten Jahren nach der Bundeswehr, so
war ich trotzdem noch immer ein starker Multiallergiker.

Aber wie war es zu diesem Krankheitsbild gekommen, denn als 19-jihriger erfreute
ich mich ja bis auf meinen Heuschnupfen noch bester Gesundheit?

Machen wir daher einen kleinen Zeitsprung zuriick in die Vergangenheit und
beginnen meine Reise dort, wo sie im Jahre 1982 ihren schicksalhaften Anfang
nahm.
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Der Wahrheit auf der Spur
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Der Wabrheit auf der Spur

Im Herbst 1990 lief3 ich schliefilich den bereits erwihnten Allergietest beim Allergologen
machen (siehe Kapitel 1). Der Befund bestitigte meine Vermutung, dass ich nicht nur
auf einige Pollen, sondern auch auf viele Nahrungsmittel allergisch reagierte.

Auch wenn es aus schulmedizinischer Sicht keine heilende Therapie fiir mich gab,
so hatte ich zumindest einen neuen Anhaltspunkt, durch den ich meine eigenen For-
schungen fortsetzen konnte. Natiirlich wollte ich nun wissen, wie die vielen Allergien
in meinem Kérper entstanden waren. Ich dachte mir, dass bei dieser Menge von
Allergien mein Immunsystem total iiberlastet gewesen sein miisste! Aber womit?

Allergien infolge einer geschwiichten Intestinalschranke

Die Antwort auf diese Frage sollte ich schon einige Tage spiter erhalten! Wieder
einmal las ich in einem medizinischen Buch und als ich einen Abschnitt iiber die
so genannte ,Intestinalschranke® gelesen hatte, fiel es mir wie Schuppen von den
Augen. In Sekundenschnelle verband sich in meinem Kopf die neue Information
mit dem Wissen, das ich bereits iiber Allergien hatte, und mir wurde klar, wie meine
Nahrungsmittelallergien entstanden waren:

Bei der Intestinalschranke handelt es sich um die ganz normale Schutzfunktion
der Darmwand, die ein Ubertreten von nichterwiinschten Substanzen ins Blut ver-
hindert. Ist die Darmschleimhaut allerdings krankhaft verindert, vergrofiert sich die
Durchlissigkeit der Darmwand und die Barrierefunktion lisst nach. Je nach Schi-
digung der Darmschleimhaut kénnen nun alle méglichen Substanzen vermehrt ins
Blut iibertreten, die dort eigentlich nicht hingehéren(m.

Fiir das kérpereigene Abwehrsystem stellen diese Eindringlinge eine mehr oder
weniger grofle Belastung dar. Mit individuellen Antikérpern, bestimmten weiflen
Blutkorperchen und mit entsprechenden Enzymen versucht der Kérper die Fremd-
kérper zu binden, zu fressen und dann zu verdauen.

Falls die Fremdkérperbelastung im Blut die normale Abwehrkraft des Immun-
systems jedoch tibersteigt, merkt sich der Kérper diese Substanzen und schiittet beim

17) Dieses Erkrankungsbild hat in der Schulmedizin mittlerweile einen Namen bekommen und wird
Leaky-Gut-Syndrom genannt, was soviel wie das ,, Durchlissige-Darm-Syndrom* heifit. ,,Leaky (engl.,
sprich: lieki) heifSt undicht beziehungsweise durchlissig und ,,gut“ (engl., sprich: gat) ist der Darm.
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nichsten Kontakt sicherheitshalber wesentlich mehr Antikérper aus, als zur Bindung
der Eindringlinge notwendig sind. Auflerdem werden gleichzeitig ganz bestimmte
Hormone und hormonihnliche Substanzen freigesetzt, die zu einer Gefiflerweiterung
fithren, so dass das Blut die Antikdrper schneller in alle Winkel des Korpers tragen
kann. Diese Antikorperiiberproduktion, verbunden mit der erh6hten Hormonaus-
schiittung, nennt man dann Allergie (mehr dazu in den Kapiteln 7 und 16).

Jetzt fragen Sie sich sicherlich, wie die Schutzbarriere der Darmschleimhaut schwi-
cher werden kann und das so genannte Leaky-Gut-Syndrom!”) entsteht und um
welche Eindringlinge es sich bei der Allergieentstehung handelt.

Es ist einfacher, als Sie denken! Werden irgendwelche Nahrungsmittel, zum Beispiel
aufgrund einer geschwichten Magen- oder Bauchspeicheldriisenfunktion, nicht richtig
verdaut, kommt es zu einer verstirkten Fiulnis oder Girung der nicht richtig zerlegten
Nahrung im Darm. Die Folge kénnen eine Menge Symptome sein, angefangen bei
Blihungen bis hin zu Durchfillen (ausfiibrlicher behandelt in Kapitel 17).

Auf jeden Fall wird aber die Darmflora durch die vermehrte Fiulnis und Girung
in Mitleidenschaft gezogen. Eine kranke Darmflora ist jedoch die erste Voraussetzung
fiir eine geschwiichte Darmschleimhaut. Je stirker die Verdauungsstérungen des Ma-
gens, der Bauchspeicheldriise oder der Gallenbildung in der Leber nun sind, desto
intensiver erkrankt neben der Darmflora auch die Darmschleimhaut, wodurch die
Durchlissigkeit fiir Fremdkérper zunimme.

Die Eindringlinge selbst sind in diesem Fall die nicht richtig zerlegten Nahrungs-
mittel, die im unzerlegten Zustand duflerst giftig im Blut sein kénnen und daher
sofort vom Immunsystem vernichtet oder zumindest erst einmal durch die Antikérper
gebunden werden miissen. Die am stirksten allergieauslosenden Substanzen sind
dabei die nicht richtig zerlegten Nahrungsmitteleiweifle (Proteine).

Wird also das Nahrungseiweif§ nicht richtig verdaut, nimmt die normale Eiweif3-
faulnis im Darm zu und die Darmflora erkrankt. Bei stirkeren Darmflorastérungen ent-
stehen infolgedessen auch Darmpilze (ausfiibrlicher in Kapitel 17). Die Darmschleim-
haut erkrankt ebenfalls und wird ,groflporiger®, so dass die nicht richtig zerlegten
grofleren EiweifSmolekiile oder Eiweiflbruchstiicke ins Blut iibertreten konnen. Wird
das Abwehrsystem zu stark mit den Nahrungseiweiflen belastet, reagiert der Korper
mit einer iiberschiefenden Immunantwort und die nennt man dann Allergie.

Bei starken Allergikern, deren Allergien auch mit einer verringerten Verdau-
ungskraft in Verbindung stehen, kann das Immunsystem so stark mit Nahrungs-
eiweiflen iiberfordert und geschwicht sein, dass sich hiufig auch andere Allergien,
wie zum Beispiel gegen Pollen oder irgendwelche Substanzen aus der Umwelt,
dazugesellen.

Andererseits kann es aber auch vorkommen, dass das Abwehrsystem allein durch
irgendwelche belastenden Faktoren aus der Nahrung oder der Umwelt so stark ge-
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schwicht wird, dass man auch ohne Verdauungsschwiche Allergien auf Nahrungs-
mittel und andere Substanzen entwickeln kann. Das liegt vor allem daran, dass man
trotz gesunder Verdauungskraft aufgrund unserer Zivilisationskost mit viel Fleisch,
Fisch, Eiern und raffiniertem Zucker sowie den unvertriglichen Nahrungsmittel-
kombinationen (siehe Kapitel 11) eine kranke Darmflora und damit eine Funktions-
schwiiche der Intestinalschranke haben kann. So kénnen auch bei Menschen mit
einer gesunden Verdauungskraft geringe Mengen an noch nicht vollstindig zerlegten
Eiweifimolekiilen ins Blut iibertreten, gegen die man bei einem geschwichten Im-
munsystem dann allergisch reagieren kann (ausfiihrlicher behandelt in den Kapiteln 7

und 16).

Ursachen und Heilung vom Leaky-Gut-Syndrom,
dem ,,durchlissigen Darm®

Ursachen:
1. Stirkere Verdauungsschwichen:

a) Dazu gehoren ein Magensiuremangel, zum Beispiel infolge eines Salzmangels
oder von Magensiureblockern!®) oder einer Vagotomie'?) (ausfiibrlich behandelt
in den Kapiteln 2, 7 und 16),

b) ein Enzymmangel der Bauchspeicheldriise (sehr hiufig! Ursachen hierfiir siehe
Seite 118) oder des Magens (= Pepsinmangel) (ausfiibrlich behandelt in den Ka-
piteln 7, 16 und 17) und

) ein Gallensaftmangel sowie das Problem nach einer Entfernung der Gallenblase,
wenn zu viel Fett pro Mahlzeit gegessen wird (ausfiibrlich behandelt in den Ka-
piteln 7 und 17).

2. Regelmifliger Verzehr von raffiniertem und teilraffiniertem Zucker (siehe Kapi-
tel 9).

18) Bei Magensiureblockern (HCI-Blockern) handelt es sich um pharmazeutische Medikamente
zur Magensiurereduktion, die in der Schulmedizin zum Beispiel zur Behandlung von Magen-
und Zwolffingerdarmgeschwiiren oder starkem Sodbrennen eingesetzt werden. Die Magen-
sdurebildung kann durch diese Medikamente um bis zu 75 % reduziert werden, wodurch
eiweifSreiche Mahlzeiten dann nur noch schlecht verdaut werden kénnen und es zu mehr oder
weniger starken Darmflorastérungen und langfristig auch zum Leaky-Gut-Syndrom kommen
kann.

19) Bei der Vagotomie handelt es sich um einen chirurgischen Eingriff, bei dem bestimmte Aste

des Nervus vagus durchtrennt werden. Dadurch wird die Magensekretion gehemmt und die
Salzsiurebildung vermindert. Die Folgen sind dieselben wie bei den Magensiureblockern.
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3. Hiufige Kombinationsfehler:

a) Getreide und deren Produkte (Brot, Nudeln, Kuchen etc.), Kartoffeln oder
Gemiise zusammen mit sauren Friichten in einer Mahlzeit (ausfiibrlich be-
handelt in den Kapiteln 3 und 11).

b) Rohes Getreide und Getreideflocken sowie rohe Niisse und Olsamen und
deren rohe Nussmuse zusammen mit Salz oder anderen anorganischen Salzen
in einer Mahlzeit (ausfiibrlich behandelt in den Kapiteln 3, 11 und 18).

¢) Rohes, angekeimtes Getreide und rohe Niisse und Olsamen zusammen in einer
Mabhlzeit sowie in aufeinanderfolgenden Mahlzeiten (ausfiibrlich behandelt in
Kapitel 18, Seite 370).

d) Groflere Mengen an tierischen Lebensmitteln, wie Fleisch, Fisch oder Eier,
zusammen mit viel Getreide oder deren Produkten, insbesondere mit Voll-
kornprodukten (mebr dazu in Kapitel 11, Seite 196).

4. Lingere Einnahme von darmfloraschidigenden Medikamenten, wie zum Beispiel

Antibiotika, Chemotherapeutika oder AZT bei AIDS.

5. Chronische Darmerkrankungen, wie zum Beispiel Zoliakie beziehungsweise Sprue,

Morbus Crohn, chronische Darminfektionen oder Darmparasiten.

Heilung;:
Geheilt wird das Leaky-Gut-Syndrom nur, wenn die auslgsenden Faktoren beseitigt,
das heiflt geheilt, beziechungsweise gemieden werden. Dazu miissen vor allem eine
moglicherweise geschwichte Verdauungskraft aufgebaut und die Ernidhrungsfehler
gemieden werden. Im Falle einer bekannten Verdauungsschwiiche sollte immer nur
so viel pro Mahlzeit gegessen werden, wie auch verdaut werden kann (mehr dazu in
den Kapiteln 16, 17 und 18).

Alle symptomatischen Therapieansitze, wie zum Beispiel Medikamente zur Enzym-
substitution, zur Darmflorasanierung oder zur Abdichtung der Darmwand, kénnen
dieses Erkrankungsbild zwar lindern, aber nicht ursichlich und dauerhaft heilen.

Sie kénnen nun sicherlich nachvollziehen, dass bei verdauungskraftbedingten
Allergien entweder eine Reduktion der Nahrungsmenge — in diesem Fall der
Nahrungseiweifle — oder eine Reaktivierung der Verdauungskraft eine Heilung
der Darmflora und der verdauungskraftbedingten Allergien bewirken kann. Alle
anderen Therapien konnen die Beschwerden vielleicht kurzfristige lindern, jedoch
nur selten dauerhaft heilen!

Die Reduktion der EiweifSmenge ist bei der Therapie von Allergien sehr populir, da
mit ihr tatsichlich bei vielen Allergikern eine Besserung der Symptome erreicht wer-
den kann. Als voriibergehende Erginzung zur Aufbautherapie der Verdauungsorgane
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kann sie daher durchaus sinnvoll sein. Werden bei einem verdauungskraftbedingten
Allergiker die geschwichten Verdauungsfunktionen jedoch nicht reaktiviert, verindert
sich die Gesamtkonstitution nur sehr selten (mehr dazu in Kapitel 16).

Eine ausschlief8liche EiweifSreduktion ohne Aufbautherapie bedeutet daher, dass
man entweder viele Jahre oder fiir immer Diit leben muss. Man wird dann stets darauf
achten miissen, was man isst und darf nie zu viel von dem essen, was man nicht ver-
trigt. Oft miissen die tierischen Eiweiflquellen streng gemieden werden und je nach
Verdauungsschwiche kénnen auch alle eiweifireicheren pflanzlichen Lebensmittel
Darmflorastérungen und Allergien verursachen.

In solchen Fillen besteht die einzige und endgiiltige Losung daher ausschliefilich
im Aufbau der geschwichten Verdauungskraft. Auflerdem ist es von entscheidender
Wichtigkeit, in der Gesamttherapie auch die Ursachen, die zu der Verdauungsschwiche
gefithrt haben (ausfiibrlich behandelt in Kapitel 7), zu beriicksichtigen. Nur so kann
man endgiiltig von den Krankheitssymptomen befreit werden und hat die Gewibhr,
dass es keine Riickfille gibt. In den meisten Fillen handelt es sich dabei neben einer
Mangel- oder Fehlernihrung um die Verschlackung des Kérpers mit allen méglichen
Giften und chemischen Substanzen, die wir vor allem iiber die Luft, die Nahrung oder
in Form von Medikamenten aufnehmen. Im Zuge der Reaktivierung der geschwichten
Verdauungsorgane und der Entgiftung des Kérpers werden sich dann nach und nach
alle verdauungs- und abwehrkraftbedingten Leiden verringern oder ganz ausheilen.

Da wir bis heute mehr als 2000 (geschrieben 2003) Allergiker kennen gelernt
und therapiert haben, kann ich mit relativ grofSer Sicherheit sagen, dass bei iiber
80 % aller stirkeren Allergiker die Beschwerden auch mit einer Eiweiflverdauungs-
schwiiche der Bauchspeicheldriise oder des Magens in Verbindung stehen. Der Rest
hat ausschlie8lich ein durch Umweltgifte oder andere schidliche Substanzen oder
Strahlungen (Mobilfunk, erhéhte UV-Strahlung etc.) geschwiichtes Inmunsystem
ohne Verdauungsschwiiche oder die Allergien stehen mit psychischen Ursachen in
Verbindung.

Die meisten allergischen Babys und Kinder haben daher fast immer eine Eiweif3-
verdauungsschwiiche, mit der sie in der Regel schon geboren werden (ausfiibrlich
behandelt in Kapitel 7). Alle seelischen Belastungen kénnen die allergischen Symptome
zwar verschlimmern, da sie das iiberforderte Immunsystem zusitzlich schwichen,
sie sind jedoch nur duflerst selten die primire Ursache fiir die Allergien! Auf die
verschiedenen Ursachen der Allergien und méglichen Verdauungsschwichen werde
ich ausfiihrlich in den Kapiteln 7, 16 und 17 eingehen (siehe auch ,Das Handbuch
fiir Allergiker<?).

20) ,Das Handbuch fiir Allergiker — Das Allergie-Syndrom erkennen und heilen: Neurodermitis, Asthma,
Heuschnupfen, Hyperaktivitit und andere®, Windpferd Verlag 2000 (siehe Anhang).
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Dieses soeben beschriebene Wissen hatte ich jedoch erst einige Jahre spiter. Das
einzige, was ich Ende 1990 wusste, war, dass meine Nahrungsmittelallergien und
Darmflorastérungen durch meine Verdauungsschwiche entstanden waren. Und ich
wusste nun bereits auch, wie Allergien aufgrund einer Eiweifiverdauungsschwiche
entstehen konnen.

Auflerdem ahnte ich schon damals, dass nicht nur meine Magensaftbildung, son-
dern auch die Verdauungskraft der Bauchspeicheldriise und die Gallensaftbildung
in der Leber geschwicht waren. Genau untersuchen und beweisen konnte ich diese
Vermutung jedoch erst zwei Jahre spiter, nachdem ich ein einfaches, aber relativ
genaues Verfahren entwickelt hatte, mit dem man die maximal zur Verfiigung ste-
hende Menge jedes Verdauungsenzyms, der Magensiure und der Galle iiberpriifen
kann (siehe Schlusswort).

Notwendige Nibrstoffe
fiir eine gesunde Verdauungskraft

Auf der Suche nach den Ursachen meiner Verdauungsschwiche begann ich, mich mit
der Orthomolekularmedizin zu beschiftigen (mehr dazu in Kapitel 14). Ich wollte
niamlich wissen, welche Vitamine und Mineralstoffe an der Bildung der Verdauungs-
enzyme, der Magensiure und eventuell auch der Gallenfliissigkeit beteiligt sind.

Da alle Vitamine und Mineralstoffe wichtige Funktionen im Korper erfiillen,
geht diese Therapierichtung davon aus, dass ein Mangel dieser Nihrstoffe zu allen
moglichen Stoffwechselstérungen und vielen Krankheiten fithren kann. Viele Krank-
heitssymptome miissen daher nicht immer schwerste Krankheiten darstellen, sondern
lassen sich relativ hiufig auch durch die Gabe bestimmter Nihrstoffe korrigieren.
Eigentlich sollte eine gesunde, ausgewogene Ernihrungsweise alle notwendigen
Substanzen, die unser Kérper zum Leben braucht, beinhalten. Da sich die meisten
Menschen jedoch nicht optimal ernihren und der Alltagsstress zusammen mit den
negativen Umwelteinfliissen erst recht eine vitalstoffreiche Ernihrung verlangen, kann
eine zusitzliche Erginzung bestimmter Mineralstoffe und Vitamine in der heutigen
Zeit durchaus sinnvoll oder sogar notwendig sein (mehr dazu in Kapirel 14).

Bei meinen Studien tat sich mir eine v6llig neue Welt mit vielen faszinierenden
Zusammenhingen auf. Wie bei einem Zahnridchenwerk greifen die Aufgaben und
Wirkungen der verschiedenen Vitamine und Mineralstoffe ineinander. Und wenn
nur ein Nihrstoff fehlt, konnen einige Funktionen des Organismus regelrecht zum
Stillstand kommen. Viele Jahrzehnte wurden in der Medizin neben hochwertigem
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Eiweifd eigentlich nur die so genannten Mengenelemente, von denen wir jeweils
mehrere hundert Milligramm tiglich aufnehmen (ausfiibrlich behandelt in Kapitel 14),
die Vitamine und einige wenige Spurenelemente, wie zum Beispiel Eisen und Jod,
beachtet. Durch die jiingsten Forschungsergebnisse in der Biochemie erkennt man
jedoch zunehmend die ebenso grofle Bedeutung vieler weiterer Spurenelemente, die oft
nur in geringen Milligramm- bis Mikrogrammspuren in der Nahrung des Menschen
vorkommen, und anderer so genannter sekundirer Pflanzenstoffe.

Auch wenn ich im Kapitel 14 ausfiihrlich die wichtigsten Nihrstoffe und Ernih-
rungsweisen, mit denen Sie den Tagesbedarf dieser Substanzen abdecken kénnen,
besprechen werde, mochte ich Ihnen schon jetzt diejenigen Vitamine und Mineral-
stoffe vorstellen, die an der Bildung der Verdauungssifte beteiligt sind:

Natriumchlorid: Die grofle Bedeutung der Chloridionen fiir die Magensiure-
bildung habe ich bereits ausfiihrlich besprochen (siehe Kapitel 2). Aber auch die
Natriumionen sind unentbehrlich fiir einen gesunden Stoffwechsel. Aufferdem finden
wir sie in den Verdauungssiften des Magens und der Bauchspeicheldriise.

Magnesium: Neben dem Natriumchlorid fillt sofort das Magnesium auf, das im
ganzen Kérper eine Vielfalt von Funktionen erfiille. Es erhht nicht nur die Zell-
membrandurchlissigkeit fiir Sauerstoft, sondern ist auch an der Aktivierung von tiber
300 Enzymen des Zellstoffwechsels und der Verdauungsorgane beteiligt.

Eisen: Eisen haben Sie in diesem Buch schon in Bezug auf die Blutbildung und
die Salzsiurebildung im Magen (siehe ,, Die Magensiurebildung in den Belegzellen® in
Kapitel 2) kennen gelernt. Da Eisen ebenso wie die Chloridionen und Vitamin B,
an der Magensiurebildung beteiligt ist, wird bei 40 % aller Betroffenen mit einer
Eisenmangelanimie die Magensiure schlechter oder gar nicht mehr gebildet. Die-
ses Symptom ist ebenso wie alle anderen Aniimiesymptome von der individuellen
Veranlagung abhingig, weshalb nicht jede Person mit einem Eisenmangel auch eine
Magensiureschwiche entwickelt.

An diesem Beispiel kénnen Sie sehr gut erkennen, wie sich verschiedene Funktionen
im Stoffwechsel oft gegenseitig bedingen: Einerseits bendtigen wir eine gute Magensiu-
rebildung, um das dreiwertige, pflanzliche Eisen zu zweiwertigem umzuwandeln (zu re-
duzieren), und andererseits braucht der Magen das Eisen fiir die Magensiurebildung.

Zink: Zink hat hingegen eine grofe Bedeutung fiir die Bildung der Verdauungs-
enzyme. Auflerdem wird es neben den Vitaminen A, C und E sowie den Carotinoi-
den und dem Spurenelement Selen fiir ein gesundes Immunsystem benétigt und ist
zusammen mit Mangan und Chrom unentbehrlich fiir die Insulinproduktion in der
Bauchspeicheldriise.

Mangan: Ebenso wichtig fiir eine gute Enzymbildung der Verdauungsorgane scheint
das Mangan zu sein. Dadurch dass es die Verwertung von Vitamin B, erhoht, wirkte
es indirekt auch auf die Magensiurebildung ein (siehe Kapitel 2).
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Vitamin B, und B,: Unter den Vitaminen fillt neben dem Vitamin B, vor allem
das Vitamin B, auf, das entscheidend an der Bildung von Verdauungsenzymen be-
teiligt ist.

Von diesen sieben wichtigen Nihrstoffen fiir eine gute Verdauungsfunktion gehéren
Eisen, Zink und Mangan zu den eher kritischen Spurenelementen. Einerseits sind
sie nicht in allen Lebensmitteln ausreichend enthalten und andererseits unterliegen
sie ganz bestimmten Resorptionsbedingungen.

Da Fleisch nicht nur hochwertiges Eiweif enthilt, sondern ebenfalls eine gute
Quelle fiir zweiwertiges Eisen, Vitamin B,,, Vitamin D und Zink darstellt, wird es
aus berechtigten Griinden von bestimmten Ernihrungswissenschaftlern als wertvolles
Nahrungsmittel betrachtet. Mangan kommt jedoch schon wesentlich weniger in fast
allen tierischen Produkten vor (siche Nihrwerttabelle in Kapitel 14).

Besonders manganreich sind hingegen alle Getreidesorten, aber auch Niisse, Olsa-
men und Hiilsenfriichte. Daneben enthalten diese Lebensmittel mindestens ebenso
viel Eisen und Zink wie Fleisch (siehe Nihrwerttabelle in Kapitel 14). Wiirde man
die Qualitit der Lebensmittel ausschliefSlich am Gehalt dieser drei Spurenelemente
bewerten, wiren die Samen, Niisse und Hiilsenfriichte dem Fleisch eindeutig iiber-
legen, wenn da nicht das Problem mit den Resorptionsbedingungen wire.

Beziiglich des Eisens wissen Sie ja bereits, dass wir fiir die Verwertung vom drei-
wertigen pflanzlichen Eisen eine gute Magensiurebildung brauchen (siehe Kapitel 4).
Auferdem erhsht eine gesunde Magensiurekonzentration die Resorption von Kal-
zium, Eisen, Zink, Mangan und Chrom im oberen Diinndarmbereich.

Phytinsaure und Mineralstoffversorgung

Ein weiteres Hindernis bei der Resorption der Mengenelemente Kalzium und Mag-
nesium sowie einiger Spurenelemente, wie Eisen und Zink, im Darm kann die Phy-
tinsdure sein (ausfiibrlicher wird das Thema Mineralstoffe in Kapitel 14 behandelt).
Bei der Phytinsiure handelt es sich um eine in allen Pflanzensamen vorkommende
energiereiche Phosphorverbindung, die fiir den Keimungsprozess und das Wachs-
tum der Pflanzen unentbehrlich ist. Dabei sind durchschnittlich 75 % des gesamten
Phosphorgehaltes von Getreidesamen und Hiilsenfriichten in der Phytinsiure ge-
bunden. Wird der Phytinsiuregehalt von Mais zum Beispiel durch gentechnische
Manipulationen um zirka 25 % verringert, wichst dieser Mais nicht nur schlechter,
sondern die Ertrige sind auch um bis zu 15 % niedriger. Am héchsten ist der Gehalt
an Phytinsiure in allen Getreidesorten, insbesondere in deren Randschichten, und
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in Hiilsenfriichten, inklusive Erdniissen. Etwas weniger kommt sie in Niissen und
Olsamen vor und in sehr geringen Mengen kann sie auch in einigen Obst- und Ge-
miisesorten, wie zum Beispiel Bananen und Avocados, nachgewiesen werden. Somit
ist die Phytinsdure vor allem in denjenigen pflanzlichen Lebensmitteln reichlich
vorhanden, die viel Magnesium, Eisen und Zink und teilweise auch viel Kalzium
enthalten (siehe Niihrwerttabelle in Kapitel 14). Ausgesiebte Mehle und geschilte Ge-
treidesorten enthalten nicht nur deutlich weniger Phytinsiure als die ganzen Kérner,
sondern je nach Ausmahlungsgrad auch nur 25 bis 50 % des urspriinglichen Mine-
ralgehaltes. Diese Produkte spielen daher bei der Betrachtung der hier beschriebenen
Zusammenhinge keine Rolle.

Wird die Phytinsdure in Getreide, Hiilsenfriichten, Niissen und Olsamen nicht auf
irgendeine Art und Weise aufgespalten bezichungsweise verringert, kann einerseits
der in der Phytinsiure gebundene Phosphor nicht verwertet werden und andererseits
kann sie mit einem Teil der Mineralstoffe, die wir mit der Nahrung aufnehmen, Kom-
plexsalze, so genannte Phytate, im Darm bilden, die nicht ins Blut resorbiert werden
konnen. Davon betroffen sind vor allem Zink, Eisen, Kalzium und Magnesium und
im geringen Mafle auch Kupfer und Mangan. Dadurch wird ein mehr oder weniger
grofler Teil dieser lebenswichtigen Mengen- und Spurenelemente mit dem Stuhl
ausgeschieden und geht dem Stoffwechsel damit verloren.

Das ist auch der Grund, warum viele asiatische Vélkergruppen, die iiberwiegend
von gekochtem Getreide (Reis, Hirse etc.) oder ungesiuertem Fladenbrot aus Weizen
oder Gerste unter Beigabe einiger anderer Nahrungsmittel, wie Gemiise, gekoch-
ten Hiilsenfriichten und mittlerweile auch zuckerhaltigen Produkten, leben, einen
niedrigeren Zinkgehalt im Blut aufweisen konnen als zum Beispiel Europier, die
meistens auch andere zinkreiche Nahrungsmittel wie Fleisch oder Kise verzehren.
Man nimmt an, dass die geringere Korpergrofle der meisten asiatischen Violker unter
anderem mit diesem relativen Zinkmangel in Verbindung steht. Weitere Faktoren, die
hierbei eine Rolle spielen, sind die Erbanlagen und teilweise auch der relativ niedrige
Eiweif§gehalt der Nahrung, wenn zum Beispiel ausschliefSlich gekochtes Getreide mit
Gemiise verzehrt wird.

Wollen wir diese lebenswichtigen Mineralstoffe daher optimal verwerten, sollte
die Phytinsiure grofitenteils abgebaut werden. Dafiir gibt es im Prinzip nur eine
Maoglichkeit: durch das Enzym Phytase, das einerseits in den meisten Samen, Niissen
und Hiilsenfriichten in unterschiedlicher Menge vorkommyt, andererseits aber auch
von einer gesunden Darmflora gebildet werden kann. Aktiviert wird es, wenn es
mit Wasser in Verbindung kommt. Dies geschieht sowohl bei der Verarbeitung und
Zubereitung von geschroteten oder gemahlenen Getreidekornern, Olsamen, Niis-
sen und Hiilsenfriichten mit Wasser oder wissrigen Fliissigkeiten, wie zum Beispiel
bei der Sauerteigfithrung und beim mehrstiindigen Einweichen von Getreideschrot
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in Wasser, und beim Keimungsprozess von ganzen eingeweichten Samen als auch
wihrend der Verdauung von rohem Getreide sowie rohen Niissen und Olsamen in
Mund, Magen und Diinndarm. Da es sich bei allen Enzymen und somit auch bei
der Phytase um hitzeempfindliche EiweifSkorper handelt, werden sie beim Kochen,
Backen oder Résten hundertprozentig zerstdrt. Die Phytinsiure ist hingegen deutlich
stabiler gegeniiber hoheren Temperaturen und wird deshalb auch durch Lingeres Ko-
chen nur unwesentlich reduziert. Gekochtes und gepufftes Getreide (Getreidebreie,
Nudeln, Reiswaffeln etc.), gekochte Hiilsenfriichte sowie ungesiuerte und ohne Hefe
hergestellte Backwaren enthalten daher annihernd den vollen Phytinsiuregehalt der
rohen Lebensmittel und keine Phytase.

Etwas anders verhilt es sich, wenn zum Beispiel Weizen, Roggen oder Gerste, die
den hochsten Phytasegehalt aller Samen, Niisse und Hiilsenfriichte aufweisen, roh
gegessen werden. Bei entsprechenden Untersuchungen an Schweinen hat man nimlich
herausgefunden, dass bei der Verdauung einer Kraftfuttermischung, welche aus diesen
phytasereichen Getreidesorten und Soja im unerhitzten Zustand besteht, ungefihr
ein Drittel der Phytinsiure im Magen-Darm-Trakt aufgespalten werden kann. Da der
Mensch einen dhnlichen Verdauungstrake wie das Schwein hat, sind diese Ergebnisse
grofitenteils auf ihn iibertragbar. Mindestens zwei Drittel der Phytinsidure wiirden
aber dennoch beim Verzehr von rohem Getreide oder rohen Niissen und Olsamen
im menschlichen Verdauungstrakt nicht aufgespalten werden und kénnten dann vor
allem mit Zink, Eisen, Kalzium und Magnesium Komplexsalze im Darm bilden.

Demzufolge konnten simtliche Getreidesorten, Hiilsenfriichte, Niisse und Olsa-
men sowohl im rohen als auch im erhitzten Zustand nicht optimal im Magen-Darm-
Trakt des Menschen verwertet werden, wenn es nicht noch weitere Moglichkeiten
und Faktoren gibe, wodurch der Phytinsiuregehalt dieser Lebensmittel gesenkt
werden kann.

So wird beim Einweichen von Getreideschrot der besonders phytasereichen Sorten
(Weizen, Roggen, Gerste) in Wasser bereits ein Teil der Phytinsiure abgebaut. Nach
zehn Stunden sind dies bis zu 20 %. Je feiner das Getreide vermahlen wird und je
linger die Einweichzeit ist, umso mehr Phytinsiure wird dabei aufgespalten. Nimmt
man dieses voreingeweichte Getreide dann zum Beispiel in Form eines Frischkornbreis
zu sich, kann die sameneigene Phytase im Magen-Darm-Trake weiterwirken, wodurch
nochmals 10 bis 30% des restlichen Phytinsiuregehaltes dieser Mahlzeit abgebaut
werden kénnen. Je weniger Phytase die verzehrten Getreidesorten jedoch enthalten,
desto geringer ist auch der Phytinsiureabbau.

Wesentlich mehr Phytinsdure wird hingegen bei der traditionellen Sauerteigfiihrung
und der mehrstufigen Zubereitung von Getreide mit Backferment abgebaut. Ein auf
diese Weise hergestelltes Brot kann bis zu 90 % weniger Phytinsiure aufweisen als das
rohe Getreide. Aber auch in einem mit Hefe gebackenen Brot kann der Phytinsiu-
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regehalt um bis zu 50 % verringert sein, vor allem dann, wenn man den Girprozess
mehrstufig und relativ langsam mit nur wenig Hefe gestaltet. Es ist daher durchaus
ratsam, traditionell gebackenes Brot zu kaufen, weil die Phytinsiure durch die chemi-
schen Triebmittel bei der Herstellung von industriell erzeugtem Brot deutlich weniger
aufgespalten wird — es sei denn, man setzt der Teigmischung auf Schimmelpilzbasis
beziehungsweise gentechnisch erzeugte Phytase zu.

Beim Ankeimen von Getreide wird ebenfalls ein Teil der Phytinsiure abgebaut.
Allerdings ist dieser Abbau, dhnlich wie die Linge der Teigfiihrung beim Brotbacken,
von der Keimdauer abhingig. Da ich im Kapitel 18 aus bestimmten Griinden emp-
fehle, das Getreide nach dem Einweichen nur ein bis drei Tage ankeimen zu lassen,
ist der Grofiteil der Phytinsdure in diesem Stadium des Keimens noch vorhanden.

Um den in der Phytinsiure gebundenen Phosphor und die anderen Mineralstoffe
aus rohem, angekeimtem und ungekeimtem Getreide, rohen und erhitzten Niissen
und Olsamen, gekochten Hiilsenfriichten und Getreidegerichten sowie ungesiuertem
Brot, wie zum Beispiel Fladenbrot (Chapatis — siebe ,, Chapatis richtig gebacken, Sei-
te 215), besser verwerten zu konnen, muss es also noch eine weitere Méglichkeit geben,
wodurch der Phytinsiuregehalt dieser Lebensmittel verringert werden kann. Die Natur
hat uns dafiir tatsichlich ein Werkzeug mitgegeben. Allerdings funktioniert dieses
Werkzeug nur in einem wirklich gesunden Darm mit einer véllig intakten Darmflora.
Das setzt einerseits eine gesunde Verdauungskraft und andererseits eine harmonisch
kombinierte, vitalstoffreiche Nahrung voraus. Eine gesunde Darmflora ist nimlich
in der Lage, ebenfalls Phytase zu bilden. Je gesiinder daher die Darmverhiltnisse
sind, umso besser kann die selbst gebildete Phytase einen Teil der Phytinsiure
spalten, wodurch der in der Phytinsiure gebundene Phosphor freigesetzt wird
und die anderen Mineralstoffe deutlich weniger Komplexsalzbindungen (Phytate)
eingehen und der Resorption im Diinndarm zur Verfiigung stehen.

Bekanntermaflen sind dazu vor allem Wiederkiuer (Rinder, Schafe etc.) mit einer
guten Verdauungskraft und gesunden Magen-Darm-Flora bei artgerechter Ernihrung
und Tierhaltung in der Lage, da bei ihnen bestimmte Bakterien im Magen-Darm-
Trakt, insbesondere in den Vormigen, so viel Phytase bilden, dass die Phytinsiure
der aufgenommenen Lebensmittel nahezu vollstindig abgebaut und verwertet wird.
Dass dies teilweise auch beim Menschen méglich ist, war bisher weitgehend unbe-
kannt. Durch meine eigenen Untersuchungen habe ich jedoch herausgefunden, dass
Phytase auch bei uns von einer gesunden Darmflora gebildet werden kann. Dies setzt
jedoch nicht nur einen hundertprozentigen Verzicht auf alle darmfloraschidigenden
Medikamente (Antibiotika, Chemotherapeutika etc.) und Lebensmittel, insbesondere
den voll- und teilraffinierten Zucker (siehe Kapitel 9), und eine harmonisch kombi-
nierte, moglichst laktovegetarische oder vegane Nahrung (ausfiibrlich beschrieben in
Kapitel 11), sondern auch eine gute Verdauungskraft und gut gekaute Lebensmittel
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voraus. Mit welcher Erndhrungsweise letztendlich die gesiindeste Darmflora und damit
auch die héchste korpereigene Phytasebildung erreicht werden kann, bespreche ich
ausfiihrlich im Folgebuch von ,,Gesund und allergiefrei® (siehe Schlussworz).

Dass die Phytinsiure neben dieser eher kritischen Betrachtung aber auch positive
Wirkungen im Korper hat, beschreibe ich in Kapitel 14 (siehe Seite 271). Es ist daher

keinesfalls ratsam, sie vollig abzubauen!

Zusammenfassung;:

Alle Getreidesorten, Hiilsenfriichte, Niisse und Olsamen sind ausgesprochen reich
an vielen wichtigen Mineralstoffen. Sie enthalten jedoch auch unterschiedlich viel
Phytinsiure, eine phosphorhaltige organische Verbindung, die im Darm vor allem
mit Zink, Eisen, Kalzium und Magnesium Komplexsalze (Phytate) bilden kann, die
nicht im Darm resorbiert werden kénnen. Um diese Mineralstoffe und den in der
Phytinsiure gebundenen Phosphor gut verwerten zu kénnen, muss die Phytinsiure
durch das Enzym Phytase abgebaut werden. Das Erhitzen (Kochen, Backen, Résten)
dieser Lebensmittel reduziert die Phytinsidure nur unwesentlich.

Besonders stark wird die sameneigene Phytase bei der Sauerteigfiihrung und der
Zubereitung von Getreide mit Backferment, aber auch bei langsamer Hefegirung
aktiviert. Daher kénnen traditionell hergestellte Sauerteigbrote bis zu 90 % und durch
eine mehrstiindige Hefegirung produzierte Backwaren bis zu 50 % weniger Phytin-
sdure enthalten als das rohe Getreide. Durch zehnstiindiges Einweichen von rohem,
geschroteten Getreide in Wasser werden hingegen nur maximal 20 % der Phytinsiure
aufgespalten. Isst man rohe Niisse und Olsamen oder rohes, angekeimtes oder un-
gekeimtes Getreide, wird die sameneigene Phytase ebenfalls im Magen-Darm-Trakt
aktiviert, wodurch die Phytinsiuremenge dieser Lebensmittel je nach Phytasegehalt
um bis zu 30 % verringert werden kann.

Neben dem Phytinsidureabbau durch die sameneigene Phytase kann die Phy-
tinsdure jedoch auch durch korpereigene Phytase aufgespalten werden. Diese wird
jedoch nur in einem wirklich gesunden Darm mit optimalen Darmfloraverhiltnissen

gebildet.

Fazit:

Um die lebenswichtigen Mineralstoffe Zink, Eisen, Kalzium und Magnesium und
einige weitere Spurenelemente, wie Kupfer und Mangan, aus Getreide, Niissen, Ol-
samen und Hiilsenfriichten optimal verwerten zu kénnen, sollte man einerseits eine
gesunde Darmflora haben und andererseits empfiehlt es sich, vor allem rohe Niisse
und Olsamen, rohes, angekeimtes Getreide und mit Sauerteig oder Hefe hergestellte
Backwaren aus Weizen, Dinkel, Roggen oder Gerste anderen Produkten dieser Ge-
treidesorten vorzuziehen.
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Ist die Darmflora gesund, kénnen die Mineralstoffe wegen der im Darm gebildeten
Phytase aber auch aus gekochten Gerichten dieser und anderer phytinsiurereicher Le-
bensmittel, wie zum Beispiel Linsen- und Erbsensuppen, Vollkornnudeln, Haferpor-
ridge und andere Getreidebreie, sowie aus ungesiuerten und ohne Hefe hergestellten
Backwaren, wie Kuchen und Chapatis, relativ gut verwertet werden.

Wird hingegen aufgrund entsprechender Darmflorastérungen nur wenig oder keine
Phytase im Darm gebildet, werden die betreffenden Mineralstoffe beim Verzehr von
erhitzten phytinsiurereichen Lebensmitteln deutlich schlechter verwertet. Langfristig
kann es dadurch bei hiufigem oder tiberwiegendem Verzehr solcher Nahrungsmittel
beziehungsweise phytinsidurereicher Mahlzeiten vor allem zu einer Unterversorgung
des Korpers mit Zink und Eisen, méglicherweise aber auch mit Phosphor, Kalzium,
Magnesium, Kupfer und Mangan kommen. Zu den gravierendsten Erkrankungen,
die durch diesen Mineralmangel ausgeldst werden kénnen, gehéren dann neben der
Schwichung des Immunsystems unter anderem Wachstumsstérungen, Eisenman-
gelanidmien und Osteoporose.

Vitamin B, , — ein kritischer Nihrstoff bei Vegetariern

Unsere Gesundheit ist von vielen Faktoren abhingig. Eine der wichtigsten Bedin-
gungen ist jedoch die gesunde Verdauungskraft und eine intakte Darmflora. Wenn
diese beiden sich teilweise gegenseitig bedingenden Voraussetzungen nicht erfiillt
sind, kann man niemals richtig gesund sein oder werden!
Die kérperliche Gesundheit des Menschen ist vor allem von drei Bedingungen
abhingig:
1. Eine gesunde Verdauungskraft mit einer intakten Darmflora
2. Eine ausreichende Versorgung des Korpers mit allen notwendigen Nihr-
stoffen
3. Ein méglichst hohes Niveau der Lebensenergien und eine ausgeglichene Psyche.

Aufgrund meiner vegetarischen, phytinsiurehaltigen Ernihrungsweise und den jahre-
langen Verdauungsbeschwerden ging ich davon aus, dass ich vor allem einen grofleren
Mangel an Zink, Mangan und Chrom in meinem Kérper haben miisste. Meinen
Salz- und Eisenmangel hatte ich ja bereits behoben. Einen Mangel an Magnesium
oder den Vitaminen B, und B, schloss ich bei mir aus, da diese Nahrstoffe in einer
getreidereichen Ernihrung ausreichend vorkommen und der Grofiteil des Magnesiums
auch bei einer phytinsiurehaltigen Ernihrung im Darm resorbiert werden kann.
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Ungefihr ein Jahr lang erginzte ich meine Ernihrung daher mit Zink- und Man-
ganpriparaten. Leider konnte ich weder eine Besserung meiner Verdauungskraft
beobachten noch spiirte ich irgendeinen Einfluss auf mein Allgemeinbefinden.

Gegen Ende dieser Zeit begann ich mit einer ebenso langen Kur mit natiirlichem
Vitamin B, in Form von Injektionen. Damals konnte ich zwar einen Vitaminmangel
und somit auch einen méglichen Vitamin-B ,-Mangel noch nicht diagnostizieren,
jedoch vermutete ich, dass ich meine Reserven an diesem wichtigen Speichervitamin
in den letzten Jahren ebenfalls erschopft hatte. Auch wenn diese Therapie meine
Verdauungskraft nicht beeinflusste, so hatte ich dennoch das sichere Gefiihl, dass
mir die Injektionen irgendwie gut taten. Ich fiihlte mich auf jeden Fall etwas wacher
und leistungsfihiger.

Vitamin B, wird hauptsichlich in der Leber gespeichert und hat vor allem zwei
grofSe Aufgabenbereiche. Zum einen ist es entscheidend im Knochenmark an der
Bildung der roten Blutkérperchen beteiligt und zum anderen ist es, wie die meisten
B-Vitamine, ein bedeutendes Nervenvitamin.

Bei einem Mangel an Vitamin B, , kénnen verschiedene Symptome auftreten. Dazu
gehort vor allem das Bild der Perniziésen Animie, einer Erkrankung der Blutbildung
im Knochenmark mit einer verringerten Produktion der roten Blutkérperchen. Bei
der Pernizisen Animie kann es neben den Animiesymptomen infolge des Sauer-
stoffmangels im Korper (siehe Kapitel 4) auch zum typischen Zungenbrennen oder
zu nervlich bedingten Stérungen mit Kribbeln in den Gliedmaflen kommen. Die
Magensiurebildung kann absinken und bei Kindern kénnen kérperliche, aber auch
geistige Entwicklungsstérungen auftreten. Die Kinder sind dann kleiner und wiegen
weniger als ihre Altersgenossen und haben eventuell Konzentrationsstérungen und
Lernschwierigkeiten.

Ein gesunder Mensch bildet aus dem Spurenelement Kobalt, das in allen vollwer-
tigen Lebenssmitteln ausreichend vorkommt, mit Hilfe einer gesunden Darmflora
sein eigenes Vitamin B,,. Gebunden an den Intrinsicfaktor, eine Trigersubstanz aus
dem Magen, wird es dann im unteren Diinndarm, dem Krummdarm (Ileum), ins
Blut resorbiert. Auch wenn das meiste Vitamin B, von verschiedenen Bakterien
im Dickdarm gebildet wird und mit dem Stuhl verloren geht, wird es ebenfalls
von den Milchsiurebakterien (Laktobazillen) im Diinndarm synthetisiert. Je ge-
siinder daher die Diinndarmflora ist, umso mehr Milchsiurebakterien kommen
nicht nur im Ileum, sondern auch im davor befindlichen Leerdarm (Jejunum) vor,
wodurch eine ausreichende Versorgung mit Vitamin B,, auf jeden Fall gewihr-
leistet ist. Liegen hingegen keine optimalen Floraverhiltnisse im Diinndarm vor,
besteht die Gefahr, dass Vitamin B,, nicht mehr in ausreichender Menge von den
Milchsiurebakterien gebildet werden kann, wodurch man auf eine duflere Zufuhr
angewiesen ist.
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Alle tierischen, fermentierten oder milchsauer vergorenen Nahrungsmittel und Algen,
wie zum Beispiel die Mikroalgen Spirulina und Chlorella, enthalten fertiges Vitamin
B,,, also auch Milch und deren Produkte (mit Ausnahme von Butter), aber auch Sauer-
kraut, echte SojasofSen und Miso. Essen wir regelmiflig diese Nahrungsmittel, brauchen
wir uns um eine ausreichende Vitamin-B,-Versorgung keine Gedanken machen.

Anders sieht es bei den Vollvegetariern, den so genannten Veganern aus, die aus-
schliefflich pflanzliche Lebensmittel essen, wenn sie weder Algen noch milchsauer
vergorene oder fermentierte Nahrungsmittel zu sich nehmen. Sie miissen eine absolut
intakte Diinndarmflora haben, um ausreichend mit Vitamin B, , versorgt zu sein!

Eine gesunde Darmflora setzt aber eine gesunde Verdauungskraft des Magens,
der Bauchspeicheldriise und der Gallenbildung in der Leber voraus, da nicht richtig
verdaute Nahrungsmittel sonst verstirkt in Fiulnis oder Girung iibergehen und die
Darmflora dadurch erkranke (zusfiibrlicher behandelt in den Kapiteln 7, 16 und 17).

Wer daher stindig unter Blihungen, Bauchschmerzen, weichen Stiihlen bis zu Durch-
fillen, Verstopfung oder Darmpilzerkrankungen leidet oder ein Multiallergiker ist, wird
mit grofer Wahrscheinlichkeit, wenn keine psychischen Krankheitsursachen vorliegen,
eine geschwichte Verdauungskraft und auch eine kranke Darmflora haben.

Auflerdem miissen besonders Veganer darauf achten, dass sie ihre Nahrung im-
mer richtig kombinieren (siehe Kapitel 11) und sich moglichst ausschliefilich von
gesunden Lebensmitteln ernihren. So kann zum Beispiel ein regelmifliger Konsum
von raffiniertem Zucker — und sei die Menge noch so gering — die Darmflora derart
schidigen (siehe Kapitel 9), dass dadurch eine ausreichende Vitamin-B | ,-Produktion
im Darm gefihrdet wird. Veganer und solche Menschen, die sich sehr tiereiweiflarm
ernihren, diirfen sich einen Konsum von raffiniertem Zucker daher am wenigsten
erlauben, besonders dann nicht, wenn sie nicht regelmiflig Algen oder fermentierte
und milchsauer vergorene Lebensmittel zu sich nehmen.

Wiirde Vitamin B, ausschliefllich von bestimmten Bakterien im Dickdarm
synthetisiert, miissten wir es regelmiflig mit der Nahrung zufiihren. Da es jedoch,
ebenso wie bei der Milchsiuregirung von Milchprodukten, Gemiise oder Getreide,
von den Milchsiurebakterien einer gesunden Diinndarmflora im unteren Leer- und
Krummdarm gebildet wird, sind wir auf eine duf8ere Zufuhr dieses Vitamins nur dann
angewiesen, wenn keine optimalen Darmfloraverhiltnisse vorliegen. Eine wichtige
Voraussetzung fiir unsere Gesundheit ist daher auch hier wieder eine gesunde Darm-
flora, die aber nur dann vorhanden ist, wenn wir eine gute Verdauungskraft haben,
unsere Nahrung nicht falsch kombinieren, ausschliefllich natiirliche Lebensmittel
verzehren und diese auch noch griindlich kauen. Aulerdem darf man natiirlich
nicht wegen irgendeiner Erkrankung von darmfloraschidigenden Medikamenten
(Antibiotika, Chemotherapeutika etc.) abhingig sein und sollte diese grundsitzlich
nur in Ausnahmesituationen einnehmen.





