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LIEBE LESERINNEN UND LESER,

wir wollen Ihnen mit diesem E-Book Informationen und
Anregungen geben, um lhnen das Leben zu erleichtern
oder Sie zu inspirieren, Neues auszuprobieren. Wir
achten bei der Erstellung unserer E-Books auf
Aktualitat und stellen hochste Anspriuche an Inhalt und
Gestaltung. Alle Anleitungen und Rezepte werden von
unseren Autoren, jeweils Experten auf ihren Gebieten,
gewissenhaft erstellt und von unseren
Redakteuren/innen mit grofSter Sorgfalt ausgewahlt
und gepruft.

Haben wir Ihre Erwartungen erfullt? Sind Sie mit
diesem E-Book und seinen Inhalten zufrieden? Haben
Sie weitere Fragen zu diesem Thema? Wir freuen uns
auf lhre Ruckmeldung, auf Lob, Kritik und Anregungen,
damit wir fur Sie immer besser werden konnen. Und
wir freuen uns, wenn Sie diesen Titel weiterempfehlen,
in ihrem Freundeskreis oder bei Inrem online-Kauf.
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81630 Munchen

E-Mail: leserservice@graefe-und-unzer.de
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& CH)



Wichtiger Hinweis

Die Gedanken, Methoden und Anregungen in diesem Buch
stellen die Meinung bzw. Erfahrung der Autorinnen dar. Sie
wurden von ihnen nach bestem Wissen erstellt und mit
grolStmoglicher Sorgfalt gepruft. Sie bieten jedoch keinen
Ersatz fur personlichen kompetenten medizinischen Rat.
Jede Leserin, jeder Leser ist fur das eigene Tun und Lassen
auch weiterhin verantwortlich. Weder Autorinnen noch
Verlag konnen fur eventuelle Nachteile oder Schaden, die
aus den in diesem Buch gegebenen praktischen Hinweisen
resultieren, eine Haftung Ubernehmen.



BASENFASTEN FUR DIE GELENKE

WAS SIE DAMIT ERREICHEN KONNEN:

Korper und Gelenke entlasten

Entzindungen bekampfen

Korper und Gelenke mit Vitaminen, Mineralstoffen und
sekundaren Pflanzenstoffen versorgen

Die Aufnahme von Purinen (kbnnen zu Ablagerungen in
den Gelenken fuhren) senken

Die Beweglichkeit verbessern

Das allgemeine korperliche Wohlbefinden steigern

Mit basenreicher Ernahrung dauerhaft etwas fur die
Gelenke tun



Basenfasten bewegt - nicht nur die Gelenke. Eine
basische Lebensweise kommt Ihrem Stoffwechsel
zugute. Sie erhoht aber auch lhre Achtsamkeit im
Umgang mit sich selbst, der Qualitat der
Lebensmittel und der Welt, in der wir leben.

Sabine Wacker

hat 1997 die Erfolgsmethode , basenfasten” ins Leben
gerufen, ihr ,Fasten mit Biss“ gehort langst zu den
beliebtesten Fastenarten im deutschsprachigen Raum.
Kein Wunder - es gibt kaum eine alltagstauglichere Art,
den Korper zu entgiften. Mittlerweile hat sie zahlreiche
basenfasten Berater ausgebildet, 30 Bucher verfasst, eine
eigene Praxis in Mannheim geflhrt und zusammen mit



ihrem Sohn Matteo das basenfasten Hotelkonzept
entwickelt. Die beiden kreieren fur ihren Onlineshop
standig neue Produkte fur den basischen Alltag, naturlich
in Bioqualitat.

Brita Naser

ist Heilpraktikerin, Ernahrungsberaterin mit
Zusatzqualifikation »Ernahrungsmedizin« (BTB) und
arbeitet seit 1998 in eigener Praxis in Langen. lhre
Behandlungsschwerpunkte sind Darmerkrankungen,
Allergien, Schmerztherapien und basenreiche Ernahrung.
Seit 2008 ist sie als Basenfasten-Beraterin nach der
»wacker-methode®«, seit 2014 auch als Basenfasten-
Coach und Ausbilderin sowie Referentin fur verschiedene
naturheilkundliche Themen tatig.



EIN WORT VORAB

Wenn Sie dieses Buch in Handen halten, werden Sie
wahrscheinlich seit Kurzem oder bereits seit Langerem
Probleme mit den Gelenken haben. Sie leiden unter
Schmerzen, Entzindungen, Bewegungseinschrankungen an
Handen, FulBen, Knien, Huften oder Schultern - und alle
bisherigen Behandlungen haben nicht den gewlunschten
Erfolg gebracht.

Sowohl die Schulmedizin als auch die Naturheilkunde bieten
bei Gelenkerkrankungen zahlreiche Therapieansatze.
Gerade die Naturheilkunde berucksichtigt immer auch den
Faktor Ernahrung. In diesem Buch haben wir die wichtigsten
Tipps aus unserem Erfahrungsschatz zu diesem Thema
zusammengestellt. Wir mochten Sie damit ermuntern, selbst
etwas fur Ihre Gesundheit zu tun.

Wir haben Uber 20 Jahre Erfahrung in den Bereichen
Basenfasten und Naturheilkunde. In dieser Zeit konnten wir
immer wieder die positive Wirkung des Basenfastens auf die
Gelenke beobachten - sowohl bei unseren Patientinnen und
Patienten als auch bei unseren Basenfasten-Gruppen und in
den zertifizierten Basenfasten-Hotels. Mit dem vorliegenden
Buch wollen wir dieses Wissen einer breiteren Offentlichkeit
zuganglich machen.

Bei Gelenkbeschwerden lautet unsere Empfehlung: Planen
Sie regelmalige Basenfasten-Wochen ein, gestalten Sie Ihre
Ernahrung und Ihren Alltag basischer und suchen Sie sich
einen Arzt oder einen Heilpraktiker, der Sie nicht auf lhre
Symptome reduziert, sondern den ganzen Menschen sieht.
Vor allem aber: Geben Sie niemals auf!

Viel Erfolg beim Basenfasten und bleiben Sie »wacker«!



—

PROBLEMZONE GELENKE

Viele Menschen leiden unter Gelenkbeschwerden.
Hier erfahren Sie, was ein gesundes Gelenk
ausmacht, wodurch sich Gelenkerkrankungen wie
rheumatoide Arthritis, Arthrose oder Gicht
unterscheiden und inwiefern die Ernahrung die
Gesundheit der Gelenke beeinflussen kann.







WENN GELENKE SCHMERZEN

Die Gelenke sind ein wichtiger Bestandteil des menschlichen
Korpers. Wenn es sie nicht gabe, konnten wir uns nicht -
oder aber lange nicht so gut - bewegen. Die grofRe
Bedeutung unserer Gelenke verstehen wir meist erst, wenn
Probleme auftauchen; wenn sich Schmerzen einstellen oder
die Bewegungsfahigkeit eingeschrankt ist und wir vom Arzt
eine Diagnose wie rheumatoide Arthritis, Arthrose oder
Gicht bekommen. In diesem Kapitel werden wir Ihnen einen
kurzen Uberblick Uber Aufbau und Struktur des
ausgeklugelten Gelenksystems und seine Erkrankungen
geben. Wir werden auf mogliche Krankheitsursachen
eingehen und unser Augenmerk dabei vor allem auf die



ernahrungsbedingten Faktoren richten. Denn genau hier
kdonnen wir spater auch ansetzen - mit Basenfasten!

KLEINE GELENKKUNDE

Allen Gelenken gemeinsam sind in gelenkiger Verbindung
stehende Knochen sowie Bindegewebselemente wie
Gelenkkapsel, Knorpel, Sehnen und Bander. Schleimbeutel
fangen Erschutterungen ab und schitzen Muskeln und
Bander.

Die am Gelenk beteiligten Knochen sind von einer
schutzenden Knorpelschicht uberzogen, die wie ein
Stolldampfer verhindert, dass die Knochenenden
unmittelbar aneinanderreiben. Dazwischen befindet sich die
Gelenkflussigkeit (Synovia, auch Gelenkschmiere genannt),
die den Knorpel mit Nahrstoffen versorgt. Sie wird von der
inneren Schicht der umgebenden Gelenkkapsel gebildet, die
im Gegensatz zum Knorpel Blutgefalle und auch
Nervenfasern enthalt.

Gelenkknorpel

Der Knorpel zahlt strukturell zum sogenannten
Stutzgewebe. Seine Bausteine sind die Knorpelzellen, die
Kollagenfasern und grofSe wasserbindende Moleklle namens
Proteoglykane bilden. Der Wassergehalt des Knorpels liegt
bei 65 bis 80 Prozent. Kollagenfasern und Proteoglykane
verleihen dem Knorpel seine Elastizitat.

Wenn sich der Gelenkspalt verringert hat oder
schlimmstenfalls gar nicht mehr vorhanden ist, wird auch
keine GelenkflUussigkeit mehr gebildet. Der Knorpel wird
rissig und sprode. An den Knorpelenden konnen sich zackige
Knochenauswucherungen bilden, die Schmerzen
verursachen und die Gleitfahigkeit der Knorpelflachen
beeintrachtigen.



Gelenkumgebung

Die auBere Schicht der Gelenkkapsel besteht aus
Bindegewebe, das in die Knochenhaut Ubergeht. Dieses
Bindegewebe kdonnen Sie sich wie ein Sieb oder einen Filter
vorstellen. Forscher wie der Osterreichische Arzt Dr. Alfred
Pischinger (1899 - 1983), der das Bindegewebe als eigenes
Organ betrachtete, haben daflr Begriffe wie »Matrix« oder
auch »Grundregulation« gepragt. Diesen Filter mussen alle
Stoffe passieren, die Uber die Blutgefalle abgegeben
werden, um unsere Zellen und Organe zu versorgen. Es ist
eine Art Transitstrecke.

In der Matrix finden sich winzige Blutgefale, Lymphbahnen,
Nervenfasern und Bindegewebszellen sowie kollagene
Fasern. Gerade die kollagenen Fasern lieben Eiweils, Sauren
und Zucker. Sie binden diese Stoffe und lagern sie bis zu
ihrem Weitertransport vorubergehend ein. Wenn unsere
Ernahrung hauptsachlich aus saurebildenden Lebensmitteln
besteht, kommt es zu einer Uberlastung des Bindegewebes.
Die Stoffwechselabfallprodukte bleiben im Speicher. Ist das
Bindegewebe speziell durch eine eiweilsreiche Ernahrung
stark mit Sauren belastet (siehe >), kobnnen dadurch
Entzindungen und Schmerzen entstehen.

Eine Basenfasten-Kur unterstutzt den Abbau dieser Stoffe
und die Leerung der Speicher.



Gelenkverschleils, wie die Arthrose auch genannt wird, muss keine
Begleiterscheinung des Alters sein.

GELENKERKRANKUNGEN IM UBERBLICK

Gelenkerkrankungen gehoren zu den haufigsten Problemen
des Bewegungsapparats. Sie werden auch als »Krankheiten
des rheumatischen Formenkreises« (kurz Rheuma)
bezeichnet. Die Weltgesundheitsorganisation (WHO)
definiert Rheuma als Erkrankungen, die an den



Bewegungsorganen auftreten, fast immer Schmerzen
verursachen und haufig mit Bewegungseinschrankungen
verbunden sind. Sie gehen mit einem gewaltigen Verlust an
Lebensqualitat einher.

Unter dem Uberbegriff »Rheuma« werden Ublicherweise

entzundliche, degenerative und stoffwechselbedingte

Gelenkerkrankungen sowie Weichteilrheumatismus

(Fibromyalgie) zusammengefasst.

Auf rheumatoide Arthritis, Arthrose und Gicht werden wir auf

den folgenden Seiten genauer eingehen. Daneben gibt es

weitere wichtige Erkrankungen im entzundlichen Bereich:

» Die reaktive Arthritis ist oft mit einer anderen Erkrankung
verbunden und tritt zum Beispiel nach einem Zeckenbiss
oder einer Infektion mit Bakterien oder Viren auf. Sie kann
mit erfolgreicher Behandlung der Grunderkrankung
wieder ausheilen.

« Morbus Bechterew beginnt mit Entzindungen der
Gelenke, der Wirbelsaule, des Kreuzbeingelenks, teils
auch des Knies, und schreitet bis zur Versteifung der
Wirbelsaule fort. Es handelt sich dabei um eine
Autoimmunerkrankung.

Bei allen Entziindungen, die sich akut im Gewebe zeigen, ist

es wichtig, dass eine vollstandige Ausheilung erfolgt. Wird

eine akute Gelenkentzundung nicht rechtzeitig behandelt,
kann sie in eine degenerative Erkrankung Ubergehen. In der

Regel sollte man einem Gelenk ungefahr drei Monate Zeit

zum Ausheilen geben. Aber auch danach sollte man es nur

langsam und schonend wieder belasten, um ein

Fortschreiten der Erkrankung zu verhindern.

Die Symptome einer rheumatischen Erkrankung wechseln

teilweise zwischen Ort, Art und Intensitat der Schmerzen

sowie zwischen entzundlichem und degenerativem

Geschehen. So kann eine Arthrose im fortgeschrittenen

Stadium oder nach Uberlastung des Gelenks eine

entzundliche Arthritis hervorrufen.



Die Fibromyalgie ist eine nichtentzundliche Erkrankung der
Weichteile. Symptomatisch sind Schmerzen an Muskeln und
Sehnen. Die Fibromyalgie kann auch im Kreuzbeingelenk
Beschwerden verursachen, die denen von Morbus
Bechterew ahneln.

Die rheumatischen Erkrankungen in Zahlen: In Deutschland
sind ungefahr 20 Millionen Menschen davon betroffen, rund
5 Millionen von ihnen leiden an Arthrose.

RHEUMATOIDE ARTHRITIS

Die rheumatoide Arthritis gehort zu den haufigsten
chronischen Gelenkentziindungen. Sie wird wie Morbus
Bechterew den Autoimmunerkrankungen zugerechnet. Das
bedeutet, dass das Immunsystem korpereigene Strukturen
bekampft. Immunzellen bilden Antikdrper gegen
korpereigenes Gewebe, das irrtumlich als fremd eingestuft
wird. Bei der rheumatoiden Arthritis werden Antikorper
gegen die Gelenkinnenhaut gebildet.

Die Erkrankung beginnt haufig mit EntziGndungen der
kleinen Gelenke wie Finger- und Handgelenke und kann
dann weiter fortschreiten. Die Greiffahigkeit ist
eingeschrankt und die Glieder sind morgens steif, was sich
oft erst nach einer Stunde langsam bessert. Die
rheumatoide Arthritis verlauft in Schiben, wobei sich leichte
bis schwere Entzindungen abwechseln. Langfristig kann es
zu einer Verformung und Versteifung der betroffenen
Gelenke kommen.

Ursache 1: Fehlsteuerung des Immunsystems durch Infekte

Eine entzundlich-rheumatische Erkrankung kann mit einem
akuten Infekt beginnen. Ein Beispiel ware die eitrige
Mandelentzindung, fur die Bakterien (Streptokokken)
verantwortlich sind. Auch der Beginn nach einer Virusgrippe
ist zu beobachten. Ferner kann eine akute Darminfektion



vorausgehen, die etwa nach dem Genuss eines
beispielsweise mit Salmonellen verseuchten Essens auftritt.
Bei allen diesen Infekten ist auf eine grundliche Ausheilung
zu achten. Trotzdem besteht die Gefahr, dass es zu einer
Fehlsteuerung des Immunsystems kommt und eine
Autoimmunerkrankung entsteht.

Chronische Infekte kdnnen auch »stumm« sein und werden
oft nicht erkannt, weil sie lange Zeit keine Beschwerden
machen. Haufig handelt es sich um sogenannte
»Streuherde«, die standig Erreger in die Blut- und
Lymphbahnen abgeben.

INFEKTIONSHERD ZAHNE

Die Zahne werden als Ursache fur die Entstehung von
Rheuma gern vergessen. Abgestorbene Zahne oder
Entzindungsprozesse im Kieferknochen belasten den Korper
mit Bakterien und Abfallstoffen. Ein solcher Herd kann ihn
an anderer Stelle schwachen und langfristig das
Immunsystem in Mitleidenschaft ziehen. Die Kontrolle und
Sanierung der Zahne sollte deshalb immer Teil einer
Rheumabehandlung sein.

INFEKTIONSHERD MANDELN

Viele Rheumapatienten haben eine chronische
Mandelentzindung. Es passiert immer wieder, dass eine
akute Mandelentzindung nicht richtig ausgeheilt wird und
sich ein chronischer Entzindungsherd, ein Storfeld
entwickelt. In den meisten Fallen stecken Streptokokken
dahinter. Sie werden unaufhorlich in die Blut- und
Lymphbahn gestreut und konnen dann die Gelenke, aber
auch Herz oder Nieren angreifen.

Neben Zahnen und Mandeln kdnnen eine chronisch
entziundete Gallenblase, eine chronische Entzindung der
Nasennebenhohlen, Entzindungen der Prostata oder der
Eierstocke als Entzindungsherde infrage kommen.



Ursache 2: Entziandungsprozesse im Korper

Die Ergebnisse neuer Forschungen der Mayo Clinic unter der
Leitung der Immunologin Dr. Veena Taneja zeigen, dass eine
rheumatoide Arthritis durch bakterielle Fehlbesiedelung des
Darms zwar ausgelost, durch richtige Ernahrung aber auch
verhindert werden kann.

Bei Untersuchungen konnten in der Darmflora (Mikrobiom)
von Rheumapatienten groflere Mengen von bestimmten
Keimen nachgewiesen werden, die bei Gesunden nicht zu
finden waren. Diese Keime sind nachweislich flr einen
Anstieg von Entzundungsfaktoren im Darm verantwortlich.
Vielleicht denken Sie jetzt, dass sich eine EntziUndung im
Darm durch Schmerzen bemerkbar machen musste. Nicht
unbedingt! Sie kann sich auch in Form von Symptomen wie
Durchfallen, Blahungen, Verstopfung und
Stuhlunregelmaliigkeiten zeigen.

VIELE BALLASTSTOFFE, WENIG TIERISCHES EIWEISS

Es ist grundsatzlich ratsam, viele Ballaststoffe zu verzehren.
Bei Fermentationsprozessen im Dickdarm entstehen daraus
Buttersaure sowie andere kurzkettige Fettsauren, die
Entzundungen entgegenwirken konnen. Wissenschaftler der
Friedrich-Alexander-Universitat Erlangen-Nurnberg haben im
Rahmen einer aktuellen Studie festgestellt, dass eine
ballaststoffreiche Ernahrung Entzindungen hemmt und den
Darmbakterien hilft, positiv auf den Knochenstoffwechsel
und damit den Aufbau von Knochenzellen einzuwirken.
Wenn man grofSe Mengen von tierischem Eiweils verzehrt,
entstehen beim Proteinabbau im Darm starke Gifte wie
Ammoniak. Ein solches Milieu lasst eine ausgepragte
Faulnisflora entstehen, die fur die Vermehrung
unerwunschter Keime verantwortlich ist.

Ubergewichtige sind besonders anfallig flr
Stoffwechselentgleisungen. Forscher haben in Studien



herausgefunden, dass Bauchfett hochaktives
Hormongewebe ist und Immunzellen anlockt, die
entzundungsfordernde Botenstoffe ausschutten. Wenn
langfristig eine unterschwellige Entzindung besteht, kann
sich sogar eine Insulinresistenz oder Typ-2-Diabetes
entwickeln.

Ursache 3: Entzindungsférdernder Erndhrungs- und Lebensstil

Stellen Sie sich ein paar ganz normale Alltagssituationen
vor: Sie gehen zum Sport, grillen abends mit Freunden,
rauchen vielleicht die eine oder andere Zigarette, leben in
einer Stadt und atmen die Luft viel befahrener StrafRen oder
atmen an einer Tankstelle Abgase ein. Oder Sie liegen
einfach gerne langer in der Sonne und besuchen vielleicht
sogar ein Sonnenstudio, um »richtig schon braun« zu
werden.

FREIE RADIKALE

In all den genannten Situationen entstehen im
menschlichen Stoffwechsel im Rahmen der Zellatmung
bestimmte chemische Verbindungen, die sogenannten
Sauerstoffradikale oder freien Radikale. Freie Radikale sind
aggressive, sehr reaktionsfreudige Moleklle mit einem oder
zwei ungepaarten Elektronen. Diese Molekule sind
»Elektronenrauber«. Sie werden versuchen, einem anderen
Atom oder Molekul ein Elektron zu entreifSen und an sich zu
binden. Da das Elektron dort natdrlich fehlt, kommt es auf
diese Weise zu einer Kettenreaktion und der unkontrollierten
Bildung weiterer freier Radikale. Dies fuhrt dazu, dass
Zellstrukturen geschadigt werden.

Um freie Radikale »einzufangen« oder den dadurch
verursachten oxidativen Stress abzubauen, bendtigt der
Korper sogenannte Antioxidantien. Antioxidantien sind
Schutzstoffe gegen die Zerstorung von Zellen.



VIELE MIKRONAHRSTOFFE, VIELE SEKUNDARE
PFLANZENSTOFFE

Der Korper verfugt Uber eigene angeborene
Regulationsmechanismen, um oxidativen Stress abzubauen.
Sie funktionieren auf der Grundlage enzymatischer
Prozesse. Doch dafur werden die Spurenelemente Eisen,
Kupfer, Mangan, Selen und Zink (siehe >) sowie einige
Aminosauren und Ubichinon benotigt - besser bekannt als
Coenzym Quo.

Der wichtigste und gesundeste Weg, um dem Korper
schutzende Antioxidantien zuzufuhren, ist Uber die Nahrung.
Eine gesunde, abwechslungsreiche Ernahrung kann dazu
beitragen, Zellschaden vorzubeugen. Wahlen Sie
Nahrungsmittel mit einem hohen Gehalt an Vitamin C und
Vitamin E (siehe >) sowie an sekundaren Pflanzenstoffen
(siehe >).

WERDEN SIE ZUM NICHTRAUCHER!

Wer Gelenkprobleme hat und raucht, sollte dringend damit
aufhoren. Es gibt einen nachgewiesenen Zusammenhang
zwischen Rauchen und rheumatoider Arthritis. Das
Rauchen gilt sogar als Hauptrisikofaktor fur die
entzundliche Gelenkerkrankung. Schwermetalle in den
Zigaretten erhohen den oxidativen Stress zusatzlich.




DER »LOCHRIGE« DARM

Die Darmschleimhaut soll einerseits die
Aufnahme der Nahrstoffe, andererseits die
Abwehr von Krankheitserregern und
Schadstoffen gewahrleisten. Schaden der
Darmbarriere konnen da weitreichende Folgen
haben - auch fur die Gelenke.

Vor einigen Jahren war das sogenannte Leaky-Gut-
Syndrom noch vollig unbekannt und wurde in der Medizin
kaum berucksichtigt. Der Begriff stammt aus dem
Englischen und lasst sich als »Syndrom des durchlassigen
Darms« oder etwas salopper als »lochriger Darm«
Ubersetzen. In den letzten Jahren hat in diesem Bereich
ein Umdenken stattgefunden und nun wird fleiSig zu den
Themen »Darmgesundheit« und »Mikrobiom« geforscht.
Inzwischen hat man erkannt, dass der |6chrige Darm und
die Zusammensetzung der Darmflora die Ursache fur
viele Erkrankungen sind.

DIE DARMBARRIERE

Bei einer gesunden Darmschleimhaut ist die Barriere
zwischen Darm und Blutkreislauf intakt. Sie sorgt dafur,
dass nur bestimmte Substanzen wie Nahrstoffe, Vitamine
und Mineralstoffe aus dem Darm in den Korper wandern
konnen. Ist sie beschadigt, konnen auch EiweilSe,
Krankheitserreger und Giftstoffe durchschltupfen.
Verantwortlich flr eine funktionale Darmbarriere sind die
sogenannten »Tight Junctions«, also enge Verbindungen.
Man kann sie sich wie Bander vorstellen, welche die
Zellen wie ein Netz umspannen. Sind sie beschadigt,



konnen schadliche Stoffe ungehindert ins Blut und damit
in den ganzen Korper gelangen. Die Folge ist eine
Entzindung der Darmschleimhaut und bei entzindeter
Darmschleimhaut ist die korrekte Aufspaltung der
verzehrten Nahrungsmittel nicht mehr gewahrleistet.
Nahrstoffe, Vitamine, Mineralien und Spurenelemente
werden zudem nur noch unzureichend aufgenommen.
Man verhungert gewissermafien vor vollen Topfen, denn
nur eine ausreichende Nahrstoffaufnahme garantiert eine
gesunde Versorgung der Zellen - und damit auch der
Knochen und Knorpel.

DER ALLERGIEZUSAMMENHANG

Daruber hinaus bereitet eine durchlassige
Darmschleimhaut den Boden fur Allergien, da unser
Immunsystem die eindringenden schadlichen Substanzen
als korperfremd erkennt und Antikorper dagegen bildet.
Ein Leaky-Gut-Syndrom wird oft durch
Uberempfindlichkeit auf MilcheiweiR verursacht. In der
Folge konnen Milcheiweillmolekile die geschadigte
Darmschleimhaut passieren und werden dann im Blut zu
den Gelenken transportiert, wo sie starke Entzindungen
auslosen konnen. Bei einer nachgewiesenen
Unvertraglichkeit sollte dringend auf Milcheiweils
verzichtet werden.

Neuesten Forschungen zufolge kann das in vielen
Getreidesorten enthaltene Klebereiweils (Gluten)
ebenfalls Entzindungen im Darm verursachen. Menschen
mit einer sogenannten Glutensensitivitat leiden nicht nur
unter Darmbeschwerden, sondern oft auch unter
Kopfschmerzen, Migrane oder gar einer Unterfunktion der
Schilddrise (siehe >).

EIN PROBLEM, VIELE URSACHEN



Viele Faktoren konnen zu einer Durchlassigkeit des Darms
beitragen:

Einnahme von Antibiotika und anderen Medikamenten
Allergien und Lebensmittelunvertraglichkeiten

Gluten

Fehlernahrung: viel Zucker, viel Fett

Stress

Infektionen und Erkrankungen des Darms
Schwermetalle

Rauchen

Strahlen- oder Chemotherapie

Gerade der unkontrollierte Einsatz von Antibiotika
schadigt die Darmschleimhaut und verringert bei jeder
Einnahme die Anzahl wichtiger Bakterien im Darm, die
sich danach teilweise erst nach langen Zeitraumen von
bis zu zwei Jahren - oder gar nicht mehr - vermehren.
Immer vorausgesetzt, man hat in dieser Zeit keine
weiteren Antibiotika eingenommen und war keinen
weiteren Risikofaktoren ausgesetzt.

Wéarme beruhigt den Bauch und tut ihm wohl.

BEHANDLUNGSMOGLICHKEITEN



