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Iris Priebe

Hericilim erinoceus

Magen und Darm natiirlich ins
Gleichgewicht bringen

Im Fokus: Hericium erinaceus, Fenchel, Léwenzahn

und Artischocke

Zu den haufinsten Magen-Derm-Besclwerden zah-
len Druck- baw. Vollegetihl, Schmerzen im Ober-
bauch, Blihurgen und Durchfall. Die LUrsachen
reichen van Untersduening lber latents Ubersiue:
rung und Mahrungamittelunvertraglichkeiten bis hin
71 Helicobacterpylori-Infektionan, Magenschiaim-
hautentziindungen und Magengeschwiiren. Doch
auch psychische Belastung kann den Wagen-
DarmTrakt aus dem Gleichgewichl bringen. \Was
kbnren Betroffene tun, damit s erst gar nichl 5o
weit kommt, und welche natdrlichen Helfer stehen
zur Verfogung, wenn sich erste Sympiome ankun-
digan?

Gastrointestinaltrakt

hagen und Darm gehdren zum Verdauungssystem,
Seine Aufgate besteht darin, Mahung 2unachst physi-
kalisch, spiter aul chemischan Wege aufzuschliessen
unel dem Stoftwechsel die Mahratatte zuzuflhren,

Der Magen, fateimisch Vennculus/Gaster st i mus-
kuléses, mit Schleimnaut ausgekleidetes Hehlorgan,
das als Speicher fir aufgenommens Nahrung dient,
Durch Dehnung ereicht er ain Fassungsvermibgen
wom etwa 1.5 Litern, In der Schlgimhaut befinden sich
zahlreiche Drisen, die taglich nind 1-3 Liter Magen-
safl seremieran. Froduziert ward der Magensaft von
den Haupt-, Neben-, Beleg und G-Z&llen. Die Haupt-
rellen hildan Enzyma (Pepsinogen). In Varhindung mit
Salzssure (HTI) wird Pepsinogen zu Papsin. Dia Neben-
zallen sind for die Produktion von bMucin, einem zahen
Sehleim, verantwontlich, das die Magerwand vor HC|
urd Pepsin schitzt und aine Selbstverdauung ver
hindert. Die Balsgeellen bilden Salzsdure und sorgen
somit fir einen optimalen pHAMert van 1-2, Darlibar
himaus soll sie als erste Barriere dis mit der Nahrung
aufgenommenen Keime abloten und sie wandell drai-
wertigas in zweiwertiges Eisen um. Schiiesshich bildet
HCI dan Intrinsic-Faktor, mit dessen Hilfe Vitamin B12
resorbiert werden kann, Die Bildung von Pepsinogsn
und HC wird aber auch vom Nervus vagus, dem zehin-
ten Himnary, angeregt, der ebenfalls fir die Peristaltik
des Magens zustandig ist. Von den G-Zellen wird das
Hormon Gastrin groduzien, das cher den Blutwag an
die Belegzelien gelangt und eine HCLAusschitung
provozien,

GERD-Syndrom oder Refluxésophagitis
Sodbrennan, engl. gastroossophageal reflux disease
= (GERD, entsteht durch den Rdckfiuss von Magensall
in dig Speiserahre (Osophagus), Auf Daver kann dies
zu Entzlindungen der Schigimbaut fhren, sodass die
Getahr fir Ulzera oder gar Tumoren steigt. Dem Sod-
brennen kénnan Krankhelten zugrunde liegan. Sai der
primaren Helludkrankheit st der Osophagussphinkter
am Mageneingang {Cardiainsuffizienz) 2u schwach, um
einan Aickiluss des Mageninhalts zu verhindem; anato.
mizch-mechanische Verdnderungen (Gleithermie) hinge-
g Zihlt mran zur sekundaren Refiikrankheil.

Dach nicht immer werden Rickflisse des Magensaites
durch aine Erkrankung ausgeldst, Meist isl dafir gin
apulenter Lebensstl die Ursache. Alkahol- und Coffe-
inkansin, Ubergewicht, 2u fetie, sisse oder scharfe
Mahlzeitan  sowie  Mikotinabusus  schwichen  den
Schliessmuskel zwischan Magen und Spaiserdhre. Ein
ehenfalls nicht zu urterschatzender Grund st dis see-
lische Belastung. Nervositat, Stress und Arger soraen
vielfach fir aine Ubersausrung,

Fur den reibungslosen Ablauf der Stoftwechsehor
gange im Organismus st ein ausgéwoganas Sauren-
Basendverhaltnis  potweandig. Seit Jahren diskutieren
Schulmedizinet kontrovers mit Anhdngern der Komple-
rmentarmmedizin ber den Einfluss der Erndhrung auf den
Saure-Basen-Haushall, Inzwischen weiss man, dass
bestimmie Speisen das Potonzial besitzen, eine Ver-
sohishung i den sauren Bereich zu verursachen. Um
die Drientisrung zu erleichtarn, wurden fir Nahiungs-
rrittel PRALAWEMe vergeben, Diese Bezeichnung leitel
sich aus dem Englischen  potential renal acid load” ab
und steht fir die potenzislle Siurebelasting der Mie-
ren, Zul den Saure lockanden Lebensmittaln zahien wor
dllem proteinreiche Speisen wie Flaisch, Wurst, Fisch,
Eier und Kase, aber auch Getraideprodukte wie Mushiflo-
cken und Brot. Bazenbildend sind dagenen die meisten
Cemuse- und Obstsoren

Dach nicht nur die A der Speisan; sondem auch der
intragastrals Druck und die Kérperiage bestimmen die
Hiufigksit und Intansitdt des Reflux,

Auch Untersdueungen kinnen das Sduren-Basen-
Verhdltnis storen. In der Fachwelt spricht fman von der
Alkalose. In diesern Fall ist der pHANert fm Blut 2u hoth
&)z Ursachen hierfir gelten zu haufiges und 2u schnelles
Atrnen [Hyperventilation), dauerndges Erbrechen und ein




gestartar Hormonhaushalt. Diskutiert wird ebenfalls die
regaimassige Einnahme von Saurehemmem, dig in dan
ltzran Jahren deudich zugenommen hat. Bemerkbar
macht sich dig Alkalose durch Herzriwthmusstorungan,
Blusdruckabiali, Schwindel, Konzeatrations- und Sehsto-
rungan sowie Yerdauungsheschwerden,

Gastritis !
Dhe Gastritis ist sine akute odar chronische Entzindung
der Mapgenschiembaut. Diess entsteht dann, wenn
das Glechgewicht 2waschen schleimhautschitzenden
und -schédigenden Faktoren vorliegh.

Im Wergleich dazu handelt es sich bei Gastropathien
um funktionelle gastrische Staungen, die vor allem
durch N&hrungsmittelunvgrtréglic:hkeiten. aber auch
durch seelische Belastung ausgalost werdan

Cig akute Gastntis entsteht melst durch Einwirkung
von bestimmten Noxen wio Alkchaol, Medikaments,
insbesandera mcht steroidalen Antirheumatika (NSAR]
Werzichtal man aif diese schadigenden Substanzan,
heilt cie akule Gastritis normalerwesise shine blerbende
Schiiden aus,

Symplome der akuten Gastntis

w Schmerzen und Druckgetichl im Oberbauch
n Ayfstossen
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# Ubealkelt und Erbrechen
® Appentiosigkei
& Unspezifische Vardauungsstorungan

Die chronische Gastrilis wird in drei Typen unterteill
[ar Typ-A-Gastntis liegh eme Autoimmunearkrankung
ugrunde, bei der Antikdrper gegen die Haupt- unc
Belegeallen gebildel werdsn, Die haufigste Form st
dig Typ-B-Gastrtis. Die Ursache hierflr legt in einer
bakreriellen Besiedeiung der Magenschleimbaut durch
Helicobacter pylon. Helicobacter pylor st ein gram-
negatives Stébhchenbakierium, das fir eing Aeihe von
Magenerkrankungen verantwortlich gemachl wind.
Meben der Gastritis fallen auch Magen- und Zwilifin-
gerdarmgeschwire. darumer Aus diesem Grund ist
dia Untersuchung aut eine HPnfektion mithilfe eines
HF-Schnetliests odar sines Alemiests Standard, wann
lénger anhaltends Magenbeschwerden vorliegan, Fallt
der Tesl pasiliv aus, ist ging TripetTherapie angezeigh
bei der ein his sl Antiiotika, qum Beispiel Amoxi-
cillin oder Metromdazal (sin Mittal gegen Flagelizten,
Einzaller plus Clarithromyoin und ein Sdureblocker.
verabreicht werden! Die Typ-C-Gastritis hat die glei-
chen Ausldser wie die akute Gastritis: Alkohol, Medi-
kamente, aber auch Joarettenrauch,

In der Regel verlduit die chronische Gastritis. symp-
tamarm, Wer an einer Typ-A-Gastritis leidet, arkrankt

Die 3 Krafte aus der Notur
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Fachinformation

Hericim ennaceus

nach langerer Dauer jadoch an einer pernizidsen Ana-
mig, also an einer Form van Blutarmut, dig suf enen
Warigel an Vitamin B12 aoriickzufibren ist.

Aussern sich dhnlicha Symplome wie bei einer akuten
Gastritis, liegt eine chronisch aktive Gastritis vor

Bai Zwolifingerdarmprozessen kommi es eher gu
cinem Michternschmerz, der nach dem Essen nach-
lazst, wahrend der hagen iim Falle ginar Gastritis direkt
bl der Mahrungsaufnahme schmerzl,

Ueus ventricul

Voraussetzung for dig Entstehung  &ines  Magen-
geschwirs [st die Anwssenhelt von sakzsdure- und
pepsinhaltigem Magensait.  Magengeschwiire sind
gutartige Dofekte der Magermwand, von denen sowahl
die Schleimhaut als such ligtere Zellschichten betrof-
fan sind. Sind Mukosabarrieee und Oberfachenepithat
hingenan intaks, kéinnen eing gesteigene Salzsaure
und Pepsincgansekration dem Magen nichis anhaben
Wle bei der Gastritis schaint auch beim Ulous ventri-
cull Helicobacter pylori Einfluss aul die Entstehung
zu haben Bel Ulcus ducdeni gilt dies als gesichert.
Obwohl Alkohol die Saure- und Pepsinsekration jm
Magean iGrdert, gibt 85 bislang keine gesichernen siu:
clien, dass er sich nagativ aut Magengeschwire aus
wirkl Bei hohem Kalleekonsum hauften sich hingagen
WMagengeschwire, was aul die Roststoffe in den Boh-
fnen eurackzufihren ist, Die Syrmplome Shneln danan
der akuten Gastritis.

IBS

Das Raipdarmsyndrom, medizinsch auch Colen irrita-
blle (IBS = |rritable Bowal Syndrome), ist eine unspe-
zifische Verdauungsstirung, unter der rund 25 Prozent
der Bevolkarung in don Industienationen leiden. Die
Mervenendigungan im Darm reagieren ungewohnlich
empfindlich aul klainste Gas- oder Kotansamimilungen
Dadurch wird die Paristaliik unangemessen aktiv, Dic
Betroffenen klagen (her Bauchschmerzen, Blahun.
gen, Krampfe Durchiall, Verstoptung und Ubelkert
unterschiedlichar Auspragung. Die Fehlsleusrng der
Verdayungsvorginge wird infensiv erforschl, denn bis
heute kennt man die genausn Ursachen nickt, Aus
diesam Grund sieht auch kaing kausale Therapie zur
Varfigung. Bishenge Behandlungsmassnahmen fulien
auf drei Sauten:

s Allgemeinmassnahmen  wie  Ern@hrungsum-
stellung, Abbau von beruflicherm und privatem
Stress, Entspannungsibungen

» Symptomonentierts medikamentdse Therapie,
die sich nach den Hauptsymptormen richitat

® Psychotherapie fur all jene Patienten, die unter
sealischen Befastungen und Angsten oder gar
Deprassion leiden.

Um moglicha Ursachen zu ermitteln, kann es hillreich
sain, en Tagebuch zu fuhren, Darin sallte arfasst wee-
din, was gegessen wurde, weichan Aktivitaten man
nachgegangen st wie das Wohlbefindan st und walche
Symptame sich bamerkbar machen, Auch wenn einmal
keine Symptome aufiratan, sollte diss edfasst werden.

Leaky-Gut-Syndrom

Eine waitere haufige Etkrankung des Magen-Carm:
Trakies ist das Leaky-Gul-Syndrom {engl, durchifzsiger
Diarrn), Dabei handelt &5 sich um ene Barrierasiorung der
Darmachisimhact. Einerseits muss der Darm so durch-
lssig sein, dass Nahrstoffe und Flissighet resorbien
werdar kdanen, Anderersaits Gt der Darm aber auch
eine Schutzfunktion aus, wodurch schadliche Steffeund
¥eime rurGickgehalen werden, Damil dies gelingt, isl
die Darmschleimbaut mit ainer Arree” nitzlicher Bak-
tarien ausgestatiel, die die Danmilora bilden. Sind sie
ifr ausreichender Menge vorhanden, haben pathogene
Kaime kaum sine Chance, diese probictische Barners
71 durchdringen, Dhe 2weite, mechanische Barriare bil-
et dia Epithelschicht der Darmschlsimbaid. Gleich dar
untr befindet sich die dritte Bammiere, die Submukosa,
die mehr Abwehrzellen enthdl als jeder andere Zellver
fund im Karper. Swischen der Flora und dem Mukoss-
Immugystem besteht ene enge Inmeraktion, denn die
Darmibakiesian trainieren die Imimunzellan und regan dia
Produktion von Abwehrstelfen an.

Dach s gibt Einflisse, die die Darmilora verdndem und
somit dia Barrieratunktion gefitirden kénnen. Dann sind
Subatanzen, dia die Dermwand normalerveise nicht
passieren, ¢ B unvolistindig gespaltene Nahngs-
bestandtells oder Baktenentmane, in der Lage, in den
Blutkreislauf sinzudringen und Befindichkeitsstouingen
ader gar Krankheitan zu verursachen, Die symptomes
Aussorn sich in entzindichen Dammerkeankungen, Ver-
dauungsstarungen mit Blahungen, Vollegeflinl, Kramp-
fe, Durchfallen oder Obstipation, Leistungsabfall,
Miidigkedt, Infektanfafligheir. Allergisbereitschall und
Wahrungsmittelunvertaglichkeiten.

O erine Barrierestorung voriagt, kann man sehr gut mit
hilfe sings Stuhlprobentests emitteln. Ein Labor ermit-
tell die Zusammensetzung der siedelnden Kerns, den
pH-Wert und die Menge der vom Darm produgierten
Abwehrlkdrpar

Die Ursachen fir ein Leaky-Gul-Syndrom dhnaln 2um
Tail deren der oben genanmen Beschwerdebilder
falsche Emahrung mit 2u hohem Kaffeae-, Alkohal- Lind
Fuckerkansum und zu wenig Ballasistoften, Arznemit-
tel wig NSAR, Antibiotika und Korikosteroide, kinstl-
che Mahrungsmittelzusétze, aber auch Zinkmangel und
chranischer Stress

Komplementirer Therapieansatz
Erkrankungen des Magens und des Darms haben hiu-
fig atinfiche Ausldser Ene Schitsselrolle scheint der




Ernanrung und dem Lebensstil zuzukommen. Hastiges
Essen wirkt sich nachteilio auf die Verdauung aus, denn
&5 birgt die Gefahr, dass die zugefihrte Mahrung nicht
gusreichend gekaut wird. Grosse MNahrungsbestandteile
chemisch zu zerkieinem bedeutet Schwerstarbest fiir
den Magen! Die Mormalisiorung des Cewichis sowie der
restriktive Verzicht aut alkoholische Getranke und kaffes
tragen meaist deutlich 2ur Genesung hai, Milch regt eben-
falis die Savmsakiotion dos Magens an und stallt daber
keing Alternative zum Kaffes dar Sinovell lingegen ist
die Umstellung aul grunen Tee, Krauteree oder stilles
Mingral- brw, Hellwasser Manche Krutariees warden
varm Herstalier such als BasenTee” deklariert, was dem
Laien die Auswall erleichtart.

hhenschen mit Magan-Darm-Beschwerden sind also gut
baraten, ihre Ess- und Lebensgewohnheaiten zu iberden-
kan. Fur einen gesunden Magen gilt schiussendlich, sin
ausgewogenas  sauren-Basenterhdlinis 2o achaften.
Dies ereicht man durch kenssquente Erhéhung der
basenbifdenden Anteila in der Ernghrung. Demeach soll-
ten starke Eiweisslieleranten wie Fleisch, Wursi, Kise,
aber auch Gotreidecrzougnisze zugunsten plilanzlicher
Anteile wia Gamise, Salat und Obst dewtlich reduzien
wardan. Man ennnare sich: Frihargabyes den  Sonniags-
oraten”, haute stab o im Ghertragenen Sinn tghch auf
dam Tisch, Fleisch kann sebr gut durch Speisapiizoman-
feilan erselzl wardan, denn auch sig ligfern hockwerti-
ges Eiweiss, dennoch sind sie basenbildend, Bastimmie
Pilees, die won meadizinischerm Interesse sind, sind sogar in
der Lage, Magen-Darm-Erkrankungen zu heilen

Hericium erinaceus: enormes

Wirkpotenzial im Gastrointestinaltrakt
insbezondere der mit fangen weissen Stacheln beseizio
Hericiurm ernaceus, 20 Deutsch Igel-Stachetbart, hat sich
hei der Behandlung von Magen-Darm-Beschwerden
berwahrt. Dann peben falschen Ernahringsgesahnhai-
fen reagiert der Gastrointestinalirak! sehr emplindsam
auf chromischen Strass Klimsche Lntersuchen haben
aezeint, dass diesar Vitalpllz Spannungszusiards und
Uniruhe mitderm kann. Die traditenelle chinesizche Medi-
#in setyt Hericium ermacaus daraber hinaws zur Starkung
dar inneren Chgane Herz, Nigren, Leber, Magen und Milz
sowie bei Gastritis, Ulcers ventnouli und Magenkarzinom
ein. Die antikanserogens Wirkung wird darauf aurtickge-
fuhrt, dass die Inhaitsstoffe das Hericium ennaceus, vor
dllem die Phytosterine, Proteinkinasen hemmen, die an
der Entstehung von Magenkrebs beteiligt sind. Auch aof
das Mukosa Immunsystem bt dieser Pilz eine positive
Wirkung aus und sorgt fir eine starkere Antigenabwiehn,
Die im Hercium arinaceus enthalienen Folyeaccharida
erhdhen die Aktivisat der Makrophagen sowie dar B-upd
Flymphozyten. Dardber hinaks zeigie sich, dass Hetl-
cium ennacaus gegeniber Helicobacter pylon antimikeo-
bielle Eigenschatien hasitzt und den Wigderautbau der
Maganschleimbiaul bei Gastritis verbessert,

Fachinformation
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Traditionelle Krautermedizin
Doch nicht nur Yitalpilze kannen Yerdeuungsvargange
reguligren. Auch die Pllanzenwelt hat ainige hilireiche
Vertreter hervargebracht, die in der Komplementar-
medizin hédufin zum Einsatz kommen. Der Klassiker ist
Fanchel, Sein Aufguss adar Extrak] wirkl dank seinear
dtherischen Ole {wa Fenchon, Anethall beruhigend
auf Magan und Darm. Mittar machen sich seit jahar
her Koliken saing krampliosendan Effekte Tie ihra
Sauglinge zunuize, Fenchel regt madearat die Verdau-
ungssale an und hillt besonders gegen Blahungen
Dig karmingtive Wirkung des Fenchels i3t schon bei
Hildagard van Bingen beschrigben. Demnach reinigl
Fenohel den Magen und Darm von allen Féulnissiof-
fen”. Eine weitere Pllanze, die in der Phytotherapie
von Maoen-Darm-Erkrankungen nicht fehlen darf.
15t Léwenzahn, Dieser enthalt vor allem Bitterstoffe
[Taraxaciny, die sich bei Verdsuungsbeschwerden,
Bighungen und Villegeflhl bowidhrt haben, daridbear
hinaus fardern sie dan Gallenflusses beai Fettverdau-
ungsstarungan. Durch seinan hohen Kaliumgehal
Wwirkt Lawenzahn bei Darmiragheit mild Taxierand.
Die wrspringlich im Mitteimesrraum beheimalale
Artischocke enthalt ebanfalls Bitterstoffe |Cynann),
dig den Stolfwechsel der Leber und den Gallenfizss
anregen. Die Artischocke erfreut sich als Mahrungs-
mittel grosser Belisbtheit [hre . appetitanrégenden,
vardauungsfordernden  und  cholestennsenkanden
Einenschaften erheben sie sbenfalls in den Stand
der Heilpllanzen, Oberbauchbeschwerden wig Druck,
Ubetkeit und Sodbrennen werden durch (hren Verzehr
oder einen Extrakt zuverassiq gelindert.

Iriz Priche

titglied der GV Gesellschatt fir Vitalpilzkunde e
Haydnstrasse 24

HG368 Gersthofen | Deutschland
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