wunderwerk Verdauung

Der Weg der
Nanrung durch
den Korper

,Der Darm ist fur den
Menschen das, was die
Wurzel fur den Baum ist!”

- Aufgrund intensiver
. Beobachtung seiner

Patienten erkannte der

osterreichische Arzt

F. X. Maver, dass der
Zustand des Verdauungs-
traktes der entschei-

- dende Faktor fUr die
% Gesamtgesundheit
% des Menschen ist.
% Die Heilpraktikerin
© % Nora Thule gibt einen
¢ (Rl -E?I'Jberblick Uber das
% hochkomplexe
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Wie funktioniert
gesunde Verdauung?

Von Nora Thule (HP), Weilheim

bgleich Verdauung als Tabu-
O thema in unserer Gesellschaft

gilt, erkennt die moderne Me-
dizin immer mehr die Bedeutung des
Verdauungstraktes fiir die Gesund-
heit. Ein genauer Blick darauf lohnt
sich fiir Sie, versprochen!

Der Mund

Verdauung beginnt bereits im Mund!
Fiir die ersten Schritte sind die Zih-
ne, der Mundspeichel und die Zunge
zustandig: ,Gut gekaut ist halb ver-
daut!” Die ausfiihrliche Benutzung
der Zdhne zum Zerkleinern der Nah-
rung ist vorteilhaft fiir alle folgenden
Prozesse! Hierdurch wird der Nah-

" rungsbrei ordentlich mit Speichel

vermischt, was zweierlei zur Fol-
ge hat: Abtétung von Keimen durch
das antibakterielle Enzym Lyso-
zym und Spaltung stirkehaltiger
Kohlenhydrate zu Zucker durch’

| das Enzym Alpha-Amylase (=Ptya-
lin). Wenn Sie ein trockenes Stiick
Brot so lange kauen, bis es siifilich

| schmeckt, erleben Sie genau diesen

| Effekt. Die bis zu 1,5 Liter Speichel
pro Tag remineralisieren zudem

. fortwdhrend den Zahnschmelz

" und puffern durch einen pH-Wert

| von 6,5-8 Sduren aus der Nahrung
. oder von Kariesbakterien ab.

| Die Speiseréhre
Ist die Speise ausreichend zerkaut
und mit Speichel vermengt, setzt
der Schluckakt ein, welcher be-
. wusst gestartet und dann auto-
~ matisch durchgefithrt wird. Der
| Bissen gelangt nun in die Spei-
| serbhre, ein Muskelschlauch
von etwa 20 Zentimetern Lin-
' ge, der den Speisebrei aktiv
" durch peristaltische Wellen-

bewegungen nach unten zum Ma-
geneingang befordert. Stellen Sie
sich Peristaltik bitte so vor: Sie ha-
ben einen mit Brei gefiilllen Gummi-
schlauch und driicken mit beiden
Hinden abwechselnd, um den Brei in
eine Richtung zu schieben. Je besser

der Speisebrei eingespeichelt und da--

mit gleitfahiger gemacht wurde, des-
to einfacher ist dieser Vorgang fiir die
Speiserohre. Am Magen angekom-

spaltende Enzym Pepsin, welches
Eiweifle aufspaltet und denaturiert.
Zellen in der Magenschleimbaut pro-
duzieren grofie Mengen schiitzenden
Schleims, der die Innenseite des Ma-
gens iiberzieht und vor Selbstverdau-
ung durch die Magensédure schiitzt. In
Zeiten von grofiem Stress oder durch
eine Infektion — beispielsweise mit
dem Bakterium Helicobacter pylori
— entfallt dieser Selbstschutz und im

Magensaft weist einen pH-Wert

von 1-

3 auf.

Zum Vergleich: Batteriesaure hat einen

pH-Wert von 1

und Essig 2,5.

men, ¢ffnet sich der untere Speise-
rohrenschlieBmuskel und entlésst
den Speisebrei in den Magen.

Der Magen

Er ist ein elastischer Muskelsack mit

einem Fassungsvermégen von circa
1,5 Litern. Innen ist er schiitzend durch
die Magenschleimhaut ausgekleidet.

Der Magensaft ist bestimmend: fiir
das Milieu, da er hauptsichlich aus
Salzsdure besteht und einen pH-Wert
von 1-3 aufweist. Zum Vergleich: Bat-
teriesdure hat einen pH-Wert von 1
und Essig 2,5! Das saure Milieu ist
bestens fiir die Elimination von Er-
regern geeignet, die wir mit jedem

Bissen zu uns nehmen. Auflerdem
aktiviert die Magensiure das eiweif3-

Magen konnen Geschwiire entstehen.
Der Magen stellt auch Intrinsic Fac-
tor her - ein Transportprotein, das an
Vitamin B12 bindet und dafiir sorgt,
dass dieses Vitamin im letzten Teil
des Diinndarms resorbiert wird. Au-
flerdem wandelt die Magenséure Ei-
sen in eine resorbierbare Form um.
So ausgekliigelt und niitzlich der Ma-
gensaft im Magen wirkt, so schidlich ist
er, wenn er beispielsweise bei einer Sto-
rung des unteren Speiserdhrenschlief-
muskels in die Speiserohre gelangt und
hier die Speiserdhrenschleimhaut an-
greift. Wir spiiren das dann als Sod-
brennen, was erstmal nur unangenehm
ist, bei chronischem Vorkommen aber
zur fortschreitenden Schadigung und
Entartung des Gewebes fiihren kann.
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Wunderwerk Verdauung

Eine gesunde
DUnndarm-
schleimhaut

kann entscheiden,
was nicht
ins Blut und zu

den Zellen
gelangen soll:
Erreger, Toxine,
Pilze und
Parasiten.

Der Magen knetet die Speisen so
kriftig und lange, bis sie besten-
falls eine Teilchengrofle. von we-
nigen Millimetern aufweisen und
der Speisebrei fliissig geworden ist,
Dann entlésst der Magen durch Off-
nen des Magenpfortners die Fliis-
sigkeit wohldosiert in kleinen Por-
tionen in den circa sechs Meter lan-
‘gen Diinndarm.

Der DOnndarm

Der Diinndarm ist in drei Abschnit-
te unterteilt. Im ersten Teil, dem
Zwolffingerdarm, kommen nun drei
Organe ins Spiel, die fiir die Verdau-
ung und den Stoffwechsel von gro-
fer Bedeutung sind: Die Leber, die '
Gallenblase und die Bauchspeichel-
driise.

Die Bauchspeicheldruse

Sie ist ein keilférmiges Organ, das
hinter dem Magen quer im Ober-
bauch liegt und sowohl endokri-
ne (Produktion von Hormonen) als
auch exokrine (Produktion von Ver-
dauungssiften) Funktionen hat. Um
den Speisebrei im Diinndarm zu neu-
tralisieren, schiittet die Bauchspei-
cheldriise pro Tag bis zu drei Liter

Bauchspeichel aus, der unter ande-
rem grofie Mengen Hydrogencarbo-
nat enthdlt und einen pH-Wert von
bis zu 8 hat. Abgegeben werden so-
wohl die Sekrete der Bauchspeichel-
driise als auch der Gallensaft iiber die
Vatersche Papille. Bei dieser handelt
es sich um einen kleinen Schlieffmus-
kel an der Stelle, an welcher der Pan-
kreasgang und der Hauptgallengang
gemeinsam in das Zwolffingerdarm-
lumen miinden. ) '

Leber und Gallenblase

Enthilt der Speisebrei viel Fett, so
wird durch das Hermon Cholezysto-
kinin (,Gallénblasenbeweger”) die
Gallenblase angeregt, Gallensaft aus-
zuschiitten. Die Gallenblase selbst ist
ein birnenfoérmiges Sackchen an der
Unterseite der Leber, das die von der
Leber gebildete Galle auffingt, ein-
dickt und bei Bedarf abgibt. Wird die
Galle mit dem Speisebrei vermischt,
emulgieren die Fette und werden zu
kieinen Fettsdure-Tropfchen, welche
die Darmwand passieren kdnnen. 80
Prozent der Fettsiduren werden mit
Proteinen zu Chylomikronen veres-
tert und iiber die Lymphe abtrans-
portiert.
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Aufgaben und Aufbau
des DOnndarms

Die Aufgabe des Diinndarms ist s,
die Makrondhrstoffe endgiiltig zu
spalten und zu resorbieren, das heifit
in das dahinterliegende Blutgeféifisys-
tem aufzunehmen. Hier hat sich die
Natur einen genialen Trick einfallen
lassen: Die Schleimhaut des Diinn-
darms ist in Falten quer zur Fluss-
richtung gelegt. Auf den Falten sitzen
Ausstiilpungen der Schleimhaut, die
Zotten genannt werden. Die Zotten
sind circa 1 Millimeter lang. Auf ihnen
sitzen wiederum unzéhlige Mikrovil-
li, winzige und nur unter dem Mikro-
skop sichtbare Fortsitze, die zusam-
men den Biirstensaum bilden. Durch
diese ausgekliigelte Schleimhautgestal-
tung betrégt die gesamte Diinndarm-
oberfldche bis zu 200 m?! Auf dieser
riesigen Fldche werden vor allem Fett-
sduren, Aminosiduren, Glucose, sowie
Vitamine und Spurenelemente resor-
biert: Der fliissige Speisebrei fliefit an
der Diinndarmschleimhaut entlang
und beriihrt die Zotten und Mikrovilli.
Die einzelnen Nihrstoffe treten durch
die Darmwand hindurch und werden
mit dem Blutstrom iiber die Kapilla-
ren abtransportiert.
Zusitzlich werden im Diinndarm ein
grofler Teil der Verdauungssifte, Gal-
le, Magensaft, Sekrete der Bauchspei-
cheldriise und des Diinndarms wie-
der riickresorbiert und recycelt.
Eine gesunde Diinndarmschleimhaut
kann aber auch entscheiden, was
nicht ins Blut und zu den Zellen gelan-
gen soll: Erregern, Toxinen, Pilzen und
Parasiten wird der Ubertritt durch die
Schleimhaut verwehrt. Die Darm-
schleimhaut stellt eine Schnittstelle
zwischen der Aulenwelt - also dem,
was wir mit der Nahrung aufneh-
men, und der Innenwelt des Kérpers
- unserem Blutkreislauf dar. Funktio-
niert diese intelligente Barriere nicht,
kann das Leaky Gut Syndrom vorlie-
gen - Darmzellen weisen Liicken auf
und koénnen nicht mehr verhindern,
dass Erreger, Toxine und Nahrungs-
bestandteile, die eigentlich im Darm
verbleiben sollien, in das Blut gelan-

gen und das Immunsystem belasten.

Im Verlauf des Diinndarms nimmt
dic faltige Oberflichenstruktur der
Schleimhaut immer mehr ab. Dafiir
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finden sich im letzten Drittel, dem Ile-
um, die Peyer-Plaqués. Das sind An-
sammlungen von Lymphozyten, die
der Immunabwehr dienen, indem sie
pathogene Keime unschiddlich ma-
chen. Gegen Ende des Ileums wird
nur noch das Vitamin B12 resorbiert.

Die Peristaltik schiebt den immer
noch sehr diinnfliissigen Speisebrei,
der am Ende des Diinndarms aus
Wasser, Bakterien, unverdaulichen
Nahrungsbestandteilen und abge-
schilferten Diinndarmepithelzel-
len besteht, kontinuierlich Richtung
Dickdarm. Am Ende des Diinndarms
findet sich die Ileozékalklappe, eine
Schleimhautvorwdlbung mit Ventil-
funktion, die Diinn- und Dickdarm
voneinander trennt und eine Fehlbe-
siedlung des bakterienarmen Diinn-
darms mit Mikroorganismen aus
dem Dickdarm verhindern soll.

- Der Dickdarm -

Hier verlangsamt sich die Passage des
Speisebreis, um diesem iiber bis zu
sieben Stunden ‘iiber eine Lange von
eineinhalb Metern Wasser zu entzie-
hen und formbaren Stuhl zu erhalten.
Fiir eine gesunde Dickdarmfunktion
sind zum einen das intestinale Mi-
krobiom (frither: ,Darmflora) sowie
der pH-Wert entscheidend.

Das Mikrobiom

Beim Erwachsenen besteht das Mi-
krobiom iibrigens aus mindestens 450
meist symbiotischen, also mit dem
Organismus zusammenarbeitenden
Bakterienarten und wiegt bis zu zwei
Kilogramm! Im Mutterleib ist der Ver-
dauungstrakt des Ungeborenen steril.
Wihrend der Geburt nimmt das Baby
iiber den Mund Keime aus der Vaginal-
flora sowie von der Haut der Mutter auf,
woraus sich die erste Besiedlung des
Darms ergibt. Bei einem Kaiserschnitt
kommt das Kind zwar in Kontakt mit
dem Hautmikrobiom der Mutter, bil-
det dadurch aber eine geringere Anzahl
und Bandbreite an Darmbakterien aus.
Gestillte Kinder weisen iibrigens eine
wesentlich hohere Anzahl von Lakto-
bazillen und Bifidobakterien im Darm
auf als ungestillte. Diese Bakterien-
arten werden hauptséchlich durch Pra-
biotika ernahrt - das sind Ballaststoffe
in Obst und Gemiise. Sie stellen Milch-

Beim Erwachsenen besteht das Mikrobiom
Ubrigens aus mindestens 450 meist
symbiotischen Bakterienarten und
wiegt bis zu zwei Kilogramm!

und Buttersiure her, was den pH-Wert
des Dickdarms auf unter sechs brin-
gen kann. Das saure Milieu verhindert
einerseits eine Ansiedlung mit patho-
genen Keimen, andererseits festigt das
Mikrobiom die Darmschleimhaut als
Barriere gegen Schadstoffe. Zusitzlich
sind die milchsiurebildenden Bakte-
rien an der Produktion von essenziellen
Fettsduren, Vitaminen, Enzymen und
Aminosiuren beteiligt. Uberwiegt die
Anzahl der symbiotischen Bakterien, so
wird die Anzahl der krankmachenden
Erreger in Schach gehalten. Gestort
wird die Zusammensetzung des Mi-
krobioms durch zuckerhaltige und ei-
weifilastige Ernhrung, Stress, Alkohol,
Rauchen, Lebensmittelzusatzstoffe und
Medikamente.

Eine Antibiotika-Einnahme beispiels-
weise eliminiert als Kollateralschaden

auch die ,darmfreundlichen Bakte-
rien”. Sind zu wenige dieser Bakferien
vorhanden, so finden im Dickdarm
Faulnis- und Gérprozesse statt, die
ein giinstiges Umfeld fiir Pilzerkran-
kungen und krankmachende Keime
schaffen und das Immunsystem so-
wie die Leber belasten kénnen.

Darm und Ammoniak

Wie kann ein hoher pH-Wert des
Darms die Leber schidigen? Bei ei-
ner Ernahrungsweise mit zu hohem
Anteil an Eiweif3 bzw. tierischen Pro-
dukten gelangen Eiweifle unver-

.daut in den Dickdarm. Aus ihnen

wird stark basisches Ammoniak ge-
bildet. Bei niedrigem pH-Wert (sau-
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Wunderwerk Verdauung

er) liegt das Ammoniak als Salz vor
und kann gut ausgeschieden werden.
Steigt der pH-Wert im Dickdarm in
den basischen Bereich, wandelt sich
das Ammoniak und wird gasférmig.
Nun wird es iiber die Darmschleim-
haut resorbiert und gelangt zur Leber,
wo es unter hohem Energieaufwand
zu Harnstoff umgewandelt wird,
welches dann iiber den Urin ausge-
schieden wird. Voraussetzung hierfiir
ist allerdings eine gesunde Niere und
ausreichende Wasseraufnahme. Als
Salz wird Ammoniak iiber den Darm
400 mal besser ausgeschieden, als in
seinem gasformigen Zustand. Bei ge-
schwiichter oder erkrankter Leber ge-
langt das Ammoniak iiber das Blut in
das zentrale Nervensystem, wo €s zu
Ammoniakintoxikation (Folgen: Des-
orientiertheit, zerebrale Krimpfe bis
hin zu Koma und Tod) fijhren kann.

Richtung Ausgang

Hat der Dickdarm dem Nahrungs-
brei genug Wasser entzogen und im

weiteren Verlauf Vitamin K resorbiert,

schiebt sich der Stuhl langsam Rich-
tung Ausgang. Im Mastdarm wird die
Fazes solange gespeichert, bis eine
gewisse Menge angesammelt wurde,
woraufhin der Drang zur Entleerung
gemeldet wird. Ein System aus einem
inneren und einem dufleren Schlief3-
muskel sowie der Hamorridalzone
sorgt fiir kontrollierte Entleerung.

Die Hamorridalzone -

Sie ist ein Gefafigeflecht, das den An-
us gegen unwillkiirlichen Stuhl- und
Windverlust abdichtet und sich bei-
spielsweise bei chronischer Verstop-
fung krankhaft erweitern und dann
als Himorriden Probleme verursa-
chen kann.

Die Stuhlabgabe

Finden wir ein geeignetes und sicheres
Pldtzchen zur Stuhlabgabe, sollte der
Stuhl ohne Anstrengung und in kur-
zer Zeit den Korper verlassen und bes-
tenfalls eine briunliche Farbe, einen
tolerierbaren Geruch sowie eine halb-
feste Konsistenz aufweisen. Ihr Bauch
sollte sich anschlieend erleichtert an-
fiihlen. Sie finden diese Beschreibung
"komisch? Dann sind Sie nicht allein -
vielen Menschen fillt es schwer, iiber

Eine gesunde Verdauung spiren wir kaum.

ihre Verdauungsvorgéinge nachzu-
denken geschweige denn zu sprechen.
Dennoch: Ein funktionierender Darm’
und eine reibungslose Verdauung sind
die Grundlage fiir unsere Gesundheit.
Lisst sich der Stuhl nur unter Anstren-
gung und mit erheblichem Zeitauf-
wand und vielleicht nicht tiglich ent-
leeren, leiden Sie unter Verstopfung.

Die Verstopfung

Sie ist ein ernst zu nehmendes Sym-
ptom und Sie sollten sofort aktiv wer-
den, um es zu beheben. Chronische
Verstopfung kann unter anderem auf-
grund von hormonellen Dysbalancen,
sitzender Lebensweise, ballaststoff-
und fliissigkeitsarmer Erndhrung
oder durch psychische Erkrankungen
entstehen. Die Folgen kénnen Hi-
morriden, Bauchschmerzen, Befind-
lichkeitsstérungen, Stuhlinkontinenz
und Prolaps (Heraustreten des letzten
Darmabschnittes) und im Ernstfall
sogar Darmverschluss sein. Ubrigens:
Abfiihrmittel sind, wenn {iberhaupt,
nur eine voriibergehende Losung!
Suchen Sie bei anhaltender Verstop-
fung, Durchfall, Blihungen, Bauch-
schmerzen, Vollegefiihl, Sodbrennen,
Magenschmerzen und Gewichtsver-
lust einen Therapeuten mit Fachwis-
sen -auf dem Gebiet der Verdauung
und der Erndhrung auf.

So soll es sein!

Eine gesunde Verdauung, bei der al-
le Vorgiinge wie beschrieben ablaufen,
spiiren wir kaum. Ab und zu horen
wir vielleicht ein Glucksen, ein Gurgeln
aus dem Bauchraum. Besonders in ent-
spannten Situationen, denn das auto-
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nome Nervensystem hat einen grofien
Anteil an den Verdauungsablaufen.

Die Verdauung und das
autonome Nervensystem

Das autonome Nervensystem hat
zwei Anteile: Sympathikus (,Fight or
flight“) und Parasympathikus (,Rest
and digest”). Ist der Sympathikus ak-
tiv, sind wir bereit kérperlich, mental
und emotional Leistung abzurufen.
Die Atemfrequenz und die Glucose-
bereitstellung fiir erhéhte Muskelak-
tivitdt steigen, die Verdauung kommt
zum Erliegen. Umgekehrt kénnen wir
auch in einen sympathischen Zustand
geraten, wenn wir Stress empfinden -
der Jahrmillionen kérperlich ausagiert
wurde und somit immer wieder zum
Abbau der Stresshormone gefiihrt hat.
Heute? Behandelt Thr Vorgesetzter
Sie ungerecht, konnen Sie in den sel-
tensten Fillen fiir unmittelbare kor-
perliche Betiitigung und Stressabbau
sorgen. Schlingen Sie Ihr Essen mit-
tags in einem Imbiss im Stehen he-
runter und hetzen danach sofort wie-
der an Thren Arbeitsplatz zuriick, wo
vielleicht ein hektischer Ablauf und
ein ungesundes Betriebsklima auf Sie
wartet, kann die Verdauung nicht op-
timal ablaufen, denn dafiir miisste Ihr
Nervensystem im Zustand des Para-
sympathikus sein - dem Gegenspieler
des Sympathikus. Im parasympathi-
schen Zustand wird der Speichelfluss,
die Driisensekretion die Bewegung
von Magen und Darm und damit die
Verdauung angeregt. Gleichzeitig wird
Stress abgebaut und wir kommen zur
Ruhe. So_wdhl Sympathikus als auch
Parasympathikus haben ihren Anteil




in unserem Leben und sie brauchen
eine gewisse Balance.

Das Bauchhirn

Sympathikus und Parasympathikus
haben nicht nur direkten Einfluss auf
die Organe, sondern triggern das En-
terische Nervensystem, unser ,Bauch-
hirn”. Im Bereich des Gastrointesti-
ngltraktes befindet sich ein komplexes
Geflecht aus Nervenzellen, das fiir
die Peristaltik, die Sekretion der Ver-
dauungssifte und den abdominellen
Blutfluss verantwortlich ist und-eben-
so viele Nervenzellen wie das Zentrale
Nervensystem besitzt. Mit dem Ente-
rischen Nervensystem beschéftigt sich
iibrigens die Neurogastroenterologie,
die heute bereits Zusammenhinge
zwischen entziindetem Verdauungs-
trakt und neurologischen Erkran-
kungen wie Parkinson, Alzheimer und
Multipler Sklerose herstellt. Erkran-
ken also Organe unserer Verdauung,
hat das riickwirkend Einfluss auf den
gesamten Organismus. An erster Stel-
le steht die mangelhafte Versorgung
mit Nihrstoffen und die ebenso man-
gelhafte Entsorgung von Stoffwechsel-
endprodukten und Giftstoffen.

Darm und Psyche

Auch die Psyche wird nach einiger
Zeit der fehlerhaften Verdauung
in Mitleidenschaft gezogen. Viel-
leicht kennen Sie es aus dem Urlaub

- bereits voriibergehende Verstopfung
kann uns arg aufs Gemiit schlagen.
Bei einer Magen-Darm-Grippe fiih-
len wir uns ausgelaugt und kraftlos.
Menschen mit wiederkehrenden Ma-
genschmerzen reagieren empfindlich
auf psychischen Stress und umge-
kehrt. Hier efgeben sich oftmals Teu-
felskreise, die es durch Lebensstil-An-
derungen zu durchbrechen gilt.

Kranker Darm -
kranker Mensch

Sind Sie Allergiker, leiden Sie unter
einem schwachen Immunsystem, un-
ter Harnwegsinfektionen, Atemwegs-
oder Hautkrankheiten, steigt Ihr Ge-
wicht stetig oder fiihlen Sie sich psy-
chisch nicht belastbar? Neben ande-
ren Ursachen gilt es hier auch den
Zustand des Darm-Mikrobioms zu
erforschen und die Darmgesundheit

zu sichern, denn diese kann unmittel-
bar Einfluss auf genannte Symptome

haben. Ist der Darm als Ausschei-
dungsorgan iiberlastet oder in seiner
Funktion gestért, werden die ande-
ren Ausscheidungsorgane Lunge, Nie-
re und Haut umso stirker strapaziert.

Mit der Stuhlentleerung ist die Auf-
nahme der Néhrstoffe aus der Nah-
rung abgeschlossen.

Die Leber
Mit den resorbierten Nihrstoffen be-

schiftigt sich nun die Leber, welche .

das ndhrstoffreiche Blut der Bauch-
eingeweide iiber die Pfortader erhlt:
Die Leber wiegt bis zu zwei Kilo-
gramm und wird téglich von etwa
2000 Litern Blut durchflossen. Durch
ihre Lage im rechten Oberbauch, di-
rekt unterhalb des Zwerchfells, profi-
tiert iibrigens neben der Leber auch
der Rest des Verdauungstraktes von
einer aufrechten Korperhaltung und
ciner tiefen Atmung - beides wirkt
anregend wie eine Massage!

Die Leber wird die ,Chemiefabrik” un-
seres Korpers genannt: Glucose, Fett,
Aminoséuren, Vitamine und Mine-
ralien werden in der Leber gespeichert
oder bei Bedarf an das Blut abgegeben.
Bei sinkendem Blutzuckerspiegel stelit
die Leber Glucose aus der Speicher-
form Glykogen bereit, ist allerdings zu
viel Glucose vorratig und die Glykogen-
Speicher aufgefiillt, wird der Zucker als
Fett eingelagert. Aus Aminosiuren aus
der Nahrung baut die Leber kérperei-
genes Eiweifl auf und entgiftet gleich-
zeitig das hochtoxische EiweiRabbau-
produkt Ammoniak zu Harnstoff.

Die Leber produziert auBerdem Gal-’

le, Blutgerinnungsfaktoren, entziin-
dungshemmende Faktoren und Cho-
lesterin, das als Ausgangsstoff fiir die

Nora Thule,
Heilpraktikerin,
Erndhrungs-
Coach, freiberuf-
liche Dozentin

Bildung der Geschlechtshormone
vonnéten ist.

Die Leber - der
Superentgifter

Dringend benétigt wird die Leber
schliefflich als zentrales Entgiftungs-
organ: Sie entgiftet Schadstoffe, Al-
kohol, Medikamente, Hormone und
Bilirubin - ein Abbauprodukt aus zer-
fallenen roten Blutkérperchen, das
den Urin gelb und den Stuhl braun
fiarbt und bei Leberschwiche im Bin-
degewebe eingelagert wird, wo es als
Gelbsucht” sichtbar wird. Alkohol, zu
viel Fett und Kohlenhydrate sowie
viele Medikamente schaden der Leber,
denn sie werden letztendlich im Le-
bergewebe in Form von Fett gelagert -
doch die Leber sendet keine Schmerz-
signale aus und eine Erkrankung
kann lange Zeit unentdeckt bleiben.
JMiidigkeit ist der Schmerz der Leber”
meint, dass Lebererkrankungen lange
Zeit nur unspezifische Symptome wie
Energiemangel, Ubelkeit, Véllegefiihl,
Druckgefiihl hervorbringen.

Meine Einladung

Ich lege Thnen ans Herz, sich mit der
Gesundheit Thres Verdauungstraktes
zu beschéftigen. Ignorieren Sie kei-
nesfalls Symptome, die vielleicht als
Lnormal“ abgetan werden oder unter
,Volks-Wehwehchen® fallen. Tun Sie
alles, um Thren Darm und Thre Leber
zu pflegen. Begreifen Sie dieses leis-
tungsfihige Systern als die Basis Ihrer
Gesundheit und Ihres korperlichen
wie seelischen Wohlbefindens! =

Die Leber wird die

+Chemiefabrik" unseres

Korpers genannt.

thema Darm ganzheitlich gesund 11




