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Vorwort

VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

Multiple Sklerose, Hashimoto, Schuppenflechte oder rheuma-
toide Arthritis: Autoimmunerkrankungen nehmen immer weiter
zu, und inzwischen verstehen wir immer besser, wie und warum
sie entstehen. Inzwischen sind 140 Autoimmunkrankheiten be-
kannt. Auch das Spektrum der erkrankten Organe ist grof3, letzt-
lich kann jedes Organ oder Gewebe Ziel einer Autoimmunerkran-
kung werden.

Heute konnen die Beschwerden gelindert, die Schadigung der
betroffenen Organe hinausgezdgert und der Verlauf in manchen
Fillen sogar ganz aufgehalten werden. Arztinnen und Arzte stel-
len dazu wirksame entziindungshemmende und das Immunsys-
tem unterdriickende Medikamente zur Verfiigung.

Neben der Therapie mit Cortison und Immunsuppressiva gibt
es zum Gliick zahlreiche Selbsthilfemafinahmen, die Ihnen das
Leben erleichtern und die Ihnen ein Stiick Lebensqualitit zuriick-
geben!
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Vorwort 5

Ich habe fiir Sie aktuelle und unabhédngige Informationen zu
erginzenden Behandlungsmoglichkeiten aus konventioneller
und Erfahrungsmedizin zusammengestellt und neue wissen-
schaftliche Studien ausgewertet — sie reichen von einer entziin-
dungshemmenden Erndhrung tiber die Heilkraft von Pflanzen
bis hin zu Anti-Stress-Mafinahmen. Sachlich, verstindlich und
praxisnah lautet dabei meine Devise. Die in diesem Buch vorge-
stellten Selbsthilfemafinahmen sollen Ihre individuelle drztliche

Beratung sinnvoll ergdnzen — denn gut informiert fallt es leichter,
bei Arzt oder Arztin die richtigen Fragen zu stellen und alle Mog-
lichkeiten der Selbsthilfe fiir sich zu nutzen.

Dass Sie mit und trotz Ihrer Erkrankung das Leben geniefien,
wiinscht Thnen

Ihre

™ Y
LA A e g‘azifmﬁ
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AUTOIMMUN-
KRANKHEIT UND
WAS MAN HEUTE
DARUBER WEISS

In diesem Kapitel erfahren Sie, was die Wissenschaft heute
uber Ursachen und Ausloser von Autoimmunerkrankungen
weil}, und lernen die zahlreichen medizinischen Behand-
lungsmoglichkeiten kennen — von der medikamentdsen
Therapie bis zur Erndhrungsberatung.

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
© 2023 humboldt. Die Ratgebermarke der Schliitersche Fachmedien GmbH



8 Autoimmunkrankheit und was man heute dariiber weil}

Bei einer Autoim-
munerkrankung
greift das Immun-
system gesundes
Gewebe an und
nicht, wie eigent-
lich vorgesehen,
Fremdkorper.

Ursachen und Ausloser

Unter Autoimmunerkrankungen versteht man Fehlsteuerungen
unseres Immunsystems, bei der korpereigene Strukturen ange-
griffen werden: Das Immunsystem, das uns, wenn es intakt ist,
vor Viren, Bakterien, Parasiten oder sonstigen Fremdstoffen
schiitzt, kann bei Vorliegen einer Autoimmunerkrankung nicht
mehr zwischen fremden und korpereigenen Strukturen unter-
scheiden — und greift gesundes Gewebe an. Es startet eine Ent-
ziindungsreaktion gegen diese vermeintlich ,gefahrlichen” Stof-
fe, um sie unschédlich zu machen. Diese Entziindung zerstort das
Gewebe und fiihrt zu Beschwerden.

Praktisch jeder Teil des Korpers kann von einer Autoimmun-
erkrankung betroffen sein. Man kann Autoimmunerkrankungen
dementsprechend in drei Gruppen aufteilen:

1. Organspezifische Krankheiten: In diesen Féllen werden be-

stimmte Organe bzw. Gewebestrukturen vom Immunsystem an-

gegriffen. Dazu gehoren:

* Colitis ulcerosa (Autoantikorper (AAK) gegen die Darm-
schleimhaut)

e Diabetes mellitus Typ 1 (AAk gegen Inselzellen der Bauch-
speicheldriise)

*  Morbus Basedow (AAk gegen TSH-Rezeptoren der Schild-
driise)

*  Multiple Sklerose (AAk gegen die Myelinscheide der Nerven-
fasern)

e Pemphigus vulgaris (AAk gegen die oberste Hautschicht)

2. Systemische Krankheiten oder nicht-organspezifische Krank-

heiten: Darunter fallen systemisch-entziindliche, also den gan-

zen Korper betreffende Erkrankungen. Dazu gehoren:

* Lupus erythematodes (Reaktionen gegen zahlreiche Organe)

* Polymyositis (Entzindung der Muskulatur)

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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Ursachen und Ausloser 9

e rheumatoide Arthritis (chronische Polyarthritis, Gelenk- " .
Schatzungsweise
rheuma) zehn bis 15 Millio-
e Sklerodermie (Bindegewebsverhartung von Haut, Gefdfien nen Deutsche sind
und inneren Organen) betroffen von einer
e systemische Vaskulitiden (Entziindung der Gefif3e) Autoimmunerkran-
3. Intermedidre Krankheiten: Die Uberginge zwischen organspezi- kung.

fischen und systemischen Autoimmunerkrankungen sind
manchmal flielend. Die Hashimoto-Thyreoiditis ist beispielswei-
se eine Erkrankung der Schilddriise, die sich jedoch in der Regel
auf viele Bereiche des Korpers auswirkt.

Wie schwer der Verlauf einer Erkrankung im Einzelfall ist,
héingt unter anderem von der Erkrankung selbst, den betroffenen
Organsystemen und auch dem allgemeinen Gesundheitszustand
des betroffenen Menschen ab.

Einige Autoimmun-
erkrankungen und

o Multiple Sklerose 5 o Morbus Addison wo sie lokalisiert sind
v Nervenzellen o °© Allgemeine Driisen
Rheumatoide Arthritis A Lupus
Gelenke i | | Haut, Gelenke

—=_ Guillain-Barré-Syndrom %}é Hashimoto-Thyreoiditis

== Zentrales Nervensystem Schilddriise
M . . .
! L] Rheumatisches Fieber Basedowsche Krankheit
4 '- Herz Schilddriise
Diabetes Typ 1 e Vaskulitis
73 Bauchspeicheldriise O o Blutgefale
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10 Autoimmunkrankheit und was man heute dariiber weil}

Ein Molekiil ist ein
Teilchen, das aus
zwei oder mehre-
ren verbundenen
Atomen besteht.

Das Vorhandensein
von Autoanti-
korpern im Blut
bedeutet nicht
immer, dass wir
krank werden.

Immunantwort: fehlerhaft

Sie haben es schon gelesen: Unser Immunsystem hat die Aufga-
be, unseren Korper gegen gefdhrliche Organismen oder Fremd-
stoffe zu verteidigen. Zu den Organismen zdhlen Bakterien, Vi-
ren, Parasiten (z. B. Wiirmer), bestimmte Krebszellen, aber auch
transplantiertes Gewebe. Diese Organismen oder Korpersubstan-
zen sind mit Molekiilen ausgestattet, die unser Immunsystem er-
kennen kann und die eine Reaktion des Immunsystems hervor-
rufen konnen. Diese Molekiile werden auch als Antigene bezeich-
net. Antigene koénnen sich in einer Zelle oder auf deren Oberfliche
befinden oder Bestandteil eines Virus sein.

Auch korpereigene Gewebezellen kdnnen Antigene haben.
Bei gesunden Menschen reagiert das Immunsystem nur auf Anti-
gene von fremden oder gefihrlichen Substanzen, nicht aber auf
Antigene korpereigener Gewebe. Manchmal arbeitet das Immun-
system jedoch fehlerhaft und erkennt Antigene korpereigener
Gewebe als fremd - und stellt dagegen Antikorper her, die be-
stimmte Zellen oder Gewebe des Korpers angreifen. Diese fehler-
hafte Immunantwort wird als Autoimmunreaktion bezeichnet;
diese kann wiederum eine Autoimmunerkrankung auslosen.
Haufige Folgen von Autoimmunerkrankungen sind chronische
Entziindungen, funktionelle Stérungen von Knochen, Gelenken
und Organen oder starke Schmerzen.

Ubrigens: Viele Menschen produzieren nur sehr kleine Men-
gen von diesen Autoantikorpern, die dann auch keine Autoim-
munerkrankung auslost. Das Vorhandensein von Autoantikor-
pern im Blut bedeutet also nicht, dass wir krank sind.

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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Ursache: unklar

Weltweit wird intensiv nach den Griinden gesucht, warum sich
das Immunsystem selbst einschaltet und gesundes Gewebe zer-
stort. Definitive Antworten gibt es bis heute nicht.

Die Entstehung von Autoimmunerkrankungen kann wohl
am ehesten mit einem sogenannten Risikofaktor-Modell (engl.
»bad luck and bad genes”) beschrieben werden. Als sicher gilt,

Ursachen und Ausldser 11

Links ein normales
Immunsystem, rechts

(\)\ die Auswirkungen
N der Autoimmun-
\‘ ‘ erkrankung
4
'rAntlkorper /Q
. a
U U ‘ U l
Die genaue
Entstehung von

Autoimmunerkran-
kungen ist nach wie
vor ein Ratsel.

dass folgende Faktoren Einfluss auf die Entstehung von Autoim-

munerkrankung haben:

* Genetische Veranlagung: Sicher ist, dass Vererbung einer der

Faktoren ist, die Autoimmunerkrankungen auslésen konnen.

e Viren und Infektionen: Manche Menschen haben Gene, die sie

etwas anfilliger fiir die Entwicklung einer Autoimmunerkran-

kung machen. Bei ihnen kann die Krankheit durch einen Aus-

l6ser, etwa eine Virusinfektion, angeregt werden.

* Stress: Wenn Betroffene beruflich oder privat stark gefordert

sind oder unter akutem grofiem Stress stehen, treten haufig

die ersten Schiibe auf.

* Umwelt- und Lebensstilfaktoren: Auch das Leben, das Sie fiih-

ren — ob Sie z. B. rauchen, wie Sie sich erndhren oder ob Sie

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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Autoimmunkrankheit und was man heute dariiber weil}

bei der Arbeit oder privat verschmutzter Luft und Chemikali-
en ausgesetzt sind — spielt mit einer hohen Wahrscheinlich-
keit eine wichtige Rolle bei der Entstehung und dem Fort-
schreiten von Autoimmunerkrankungen. Hierzu zdhlen auch
bestimmte Medikamente oder Umwelthormone.

Dariiber hinaus gilt: Mit einem Anteil von schitzungsweise
78 Prozent sind Frauen im Vergleich zu Mannern auffallend
oft von Autoimmunerkrankungen betroffen. Und in Indus-
trienationen treten diese hdufiger auf als in Entwicklungslan-
dern.

Man geht davon aus, dass nicht nur ein einzelner Erreger,
sondern viele Ausldser, die zusammentreffen, die Erkrankung
verursachen. Mehr dazu und zu weiteren Triggern lesen Sie ab

Seite 16.

Morbus Crohn und Colitis ulcerosa:

Keine klassischen Autoimmunerkrankungen
Chronisch-entziindliche Darmerkrankungen (CED) sind keine
klassischen Autoimmunerkrankungen, haben allerdings mit dem
Immunsystem zu tun, sind also immunassoziiert: Bei Morbus Crohn
und Colitis ulcerosa wird davon ausgegangen, dass eine Barriere-
storung im Darm vorliegt (siehe Seite 38), die zu der Reaktion des
Immunsystems und damit zur Entziindung beitragt. Die Darm-
schleimhaut halt Bakterien und Keime normalerweise davon ab, aus
dem Darm weiter in den Korper zu gelangen. Bei CED funktioniert
diese Barriere nicht richtig: Bakterien und anderen Fremdstoffen
gelingt es, diese Grenze zu iiberschreiten. In der Folge wird das
Immunsystem aktiviert und die Darmentziindung entsteht.

CED haben allerdings, wie Autoimmunerkrankungen, immer
mehrere Ursachen. Eine erbliche Veranlagung sowie Faktoren von
auflen haben ebenfalls Einfluss auf die Entstehung einer CED. Alle im
Folgenden aufgefiihrten MaBnahmen der Selbsthilfe sind also auch
fiir diese Erkrankungen wirkungsvoll.

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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Ursachen und Ausloser

Haufigkeit: ansteigend

In westlichen Liandern erkranken etwa fiinf bis acht Prozent der
Bevolkerung an einer Autoimmunkrankheit. Die héaufigsten sind
Schuppenflechte (Psoriasis), rheumatoide Arthritis und die au-
toimmune Schilddriisenerkrankung Hashimoto-Thyreoiditis.
Schéatzungsweise zehn bis 15 Millionen Menschen sind heute in
Deutschland betroffen; Hashimoto ist die haufigste Autoimmun-
erkrankung.

Die Studie einer Krankenkasse ergab, dass allein zwischen den
Jahren 2012 und 2018 der Anteil gesetzlich krankenversicherter
Personen in Deutschland, die unter mindestens einer dieser Au-
toimmunerkrankungen leiden, von 3,5 auf 4 Prozent angestiegen
ist. 2018 waren es etwa 500.000 Menschen mehr als 2012. Am
starksten nahm Morbus Crohn, eine immunassoziierte Krank-
heit, mit einem Plus von 25 Prozent zu. Auch weltweit steigt die
Zahl der Autoimmunkrankheiten.

Fakt ist also: Immer mehr Menschen erhalten die Diagnose
Autoimmunerkrankung. Forscherinnen und Forscher sind sich
aber nicht sicher, ob es wirklich daran liegt, dass die Krankheiten
hédufiger werden oder daran, dass wir sie heute besser erkennen
und es deswegen mehr Diagnosen gibt.

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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DAS KONNEN SIE
SELBST TUN

Ihnen stehen eine ganze Reihe von SelbsthilfemaRnahmen
zur Verfuigung, mit denen Sie Ihrer Erkrankung wirksam
begegnen konnen: Die Umstellung der Ernahrung ist
hilfreich, denn manche Lebensmittel konnen die Produk-
tion von Entziindungsstoffen hemmen oder fordern.
Bewegung wirkt der verminderten Beweglichkeit ent-
gegen. Positive Effekte hat es auch, wenn Sie Stress
abbauen oder Entspannungstechniken erlernen. Mehr
dazu lesen Sie im folgenden Kapitel.

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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36 Das konnen Sie selbst tun

Der Begriff
Darmflora, auch
Mikrobiota oder
Mikrobiom

des Darms genannt,
bezeichnet
Mikroorganismen,
die den mensch-
lichen Darm
besiedeln.

Den Darm starken

Der Darm ist so etwas wie der Sitz des Immunsystems und spielt
folglich bei der Entstehung von Autoimmunerkrankungen eine
entscheidende Rolle: Eine gesunde Darmflora schiitzt vor Au-
toimmunprozessen, dagegen kann eine kranke Darmflora sie ge-
radezu fordern. Der Begriff Darmflora, auch Mikrobiota oder Mi-
krobiom des Darms genannt, bezeichnet alle Mikroorganismen,
die den menschlichen Darm besiedeln. Das sind 99 Prozent aller
Bakterien, die im und auf dem menschlichen Korper leben.

Darmflora und Autoimmunerkrankungen

Eine ungesunde Darmflora hat viele negative Auswirkungen auf
die Gesundheit. Welche Stérungen moglicherweise zu Autoim-
munprozessen fiihren konnen, untersuchte ein Forscherteam um
Prof. Dr. Dirk Elewaut von der belgischen Universitit Gent. Sie
fanden heraus, dass beispielsweise die starke Vermehrung eines
bestimmten Darmbakteriums vom Clostridientyp im Darm zu
Verdanderungen im Lymphgewebe fithren kann. Diese fithren
dann zur Bildung von Antikoérpern, die wiederum unkontrolliert
Organe und Gewebe angreifen. Das konnte etwa bei Multipler
Sklerose und Lupus erythematodes der Fall sein. Haben also jun-
ge Menschen einen hohen Clostridienanteil im Darm, kann dar-
aus im spdteren Verlauf des Lebens eine Autoimmunkrankheit
entstehen.

Zu einem dhnlichen Ergebnis kamen Forscher der US-Univer-
sitdten Harvard Medical School und New York University — aller-
dings bisher nur im Tierversuch: Keimfrei aufgewachsene Mause
entwickelten keine rheumatoide Arthritis. Erst als die Tiere im
Alter von drei Wochen Clostridienbakterien ausgesetzt wurden,
bekamen sie die Krankheit. Aber nicht das Bakterium selbst fiihrt
zu den krankhaften Autoimmunprozessen. Professorin Hsin-Jung
Joyce Wu von der Harvard Medical School bringt es so auf den

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.
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Den Darm stdrken 37

Punkt: ,Das Bakterium kreiert ein Umfeld, in dem die genetische
Veranlagung (zu z. B. theumatoider Arthritis) freie Bahn hat. Es
ist eine Interaktion zwischen Genetik und Umwelt.” Wer also kei-
ne genetische Veranlagung zu einem derartigen Gesundheitspro-
blem hat, kann unter Umstdnden sehr gut mit einem Clostridi-
enbefall leben und bekommt nie eine Autoimmunerkrankung.

Eine weitere Untersuchung aus dem Jahr 2013 erhirtet den
Verdacht, dass es einen Zusammenhang zwischen unserer Darm-
flora und der Entstehung von Autoimmunerkrankungen gibt.
Damals gelang es Forschern des NYU Langone Medical Center
und der New York University School of Medicine, Verdnderungen
in der Darmflora von Menschen mit Arthritis zu entdecken. Da-
fiir untersuchten sie Stuhlproben von 42 Patientinnen und Pati-
enten sowie 28 gesunden Erwachsenen und stellten fest, dass
Menschen mit Arthritis eine wesentlich hohere Bakterienanzahl
vom Typ Prevotella im Darm hatten. Dabei handelte es sich um
andere Prevotellastimme als jene, die in einer gesunden Darm-
flora zu finden sind.

Forscher vom Helmholtz-Zentrum fiir Umweltforschung ent-
deckten zudem Folgendes: Bringt man gesunde Darmbakterien
aus dem Verdauungstrakt ausgewachsener Mduse in den Verdau-
ungstrakt von Jungtieren, schiitzt das Letztere vor Diabetes Typ 1.
Von den unbehandelten Tieren entwickelten 85 Prozent Diabetes
Typ 1, wiahrend nach dem Transfer der Darmbakterien nur noch
25 Prozent erkrankten. Uberraschend war dabei die Erkenntnis,
dass die Darmbakterien offenbar auch Einfluss auf das Hormon-
system der Tiere hatten. Auf diese Weise konnte die Entstehung
der Autoimmunerkrankung verhindert werden.

Der menschliche Darm stellt einen wichtigen Teil des Im-
munsystems dar, und ein gestortes Darmimmunsystem spielt of-
fensichtlich eine wesentliche Rolle bei der Entstehung und Auf-
rechterhaltung von Autoimmunerkrankungen.

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.

Ein gestortes
Darmimmunsystem
spielt eine wichtige
Rolle bei der
Entstehung und
Aufrechterhaltung
von Autoimmun-
erkrankungen.
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38

Das konnen Sie selbst tun

Autoimmunerkrankung und iibertriebene Hygiene

Schon lange wird vermutet, dass die steigende Zahl von Autoimmun-
erkrankungen auch mit der zunehmenden Keimfreiheit unserer
Umgebung zu tun haben kdonnte. So ist z. B. bekannt, dass Kinder, die
regelmaBig einer Vielzahl verschiedener Bakterien ausgesetzt sind,
besser vor Autoimmunerkrankungen geschiitzt sind als solche, die in
einer vergleichsweise sterilen Umgebung aufwachsen.

Wenn die Darmwand geschadigt ist: Leaky Gut
Unter dem Leaky-Gut-Syndrom (LGS) versteht man eine gescha-
digte bzw. undichte Darmschleimhaut, also einen undichten
oder lecken Darm. Dieser gilt als gewichtige Mitursache fiir zahl-
reiche chronische Krankheiten, von denen die meisten als un-
heilbar gelten, wie Allergien und eben auch Autoimmunerkran-
kungen. Seit den 1980er-Jahren wird bereits am Leaky-Gut-Syn-
drom geforscht.

Die Symptome eines Leaky-Gut-Syndroms kénnen sehr viel-
faltig und undeutlich sein, z. B.
¢ Konzentrationsstorungen, Migriane, Nervositit
e Stimmungsschwankungen bis hin zu Depressionen
e chronische Midigkeit
* Akne und Ekzeme
e chronische Gelenk- und/oder Muskelschmerzen
e wiederkehrende Blasen- oder Vaginalinfekte
e Bldhungen, Reizdarmbeschwerden
* Unvertraglichkeiten verschiedener Lebensmittel
Da viele Symptome nicht unbedingt mit einem kranken Darm in
Verbindung gebracht werden, fithren die meisten Betroffenen
diese gar nicht auf ihr Verdauungssystem zuriick. Schlief3lich ent-
wickeln sich dann ernsthafte Beschwerden wie chronisch ent-
ziindliche Darmerkrankungen (Morbus Crohn oder Colitis ulce-
rosa) oder andere Autoimmunerkrankungen.
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Die gute Nachricht lautet: Das Leaky-Gut-Syndrom ist heilbar,
die mit ihm im Zusammenhang stehende Krankheit bessert sich
meist, sobald sich der Darm wieder erholt hat.

Das Leaky-Gut-Syndrom betrifft vor allem den Diinndarm,
nicht jedoch den Dickdarm. Aber was bedeutet das genau, wenn
der Diinndarm ,,leaky”, also ,undicht” ist? Unsere Darmschleim-

haut bildet eine Barriere zwischen dem Darminhalt und dem

Links eine funktions-
tiichtige Darm-
barriere, rechts eine

Blutkreislauf, deshalb nennt man sie auch ,Darmbarriere”. Ist
diese Barriere intakt, lasst sie nur Wasser und die benétigten

Nahrstoffe ins Blut durch. I6chrige
- Schlechte Fremd- und
@ Bakterien Giftstoffe

Gute Nihrstoffe —&) )
Bakterien ° . * “Vlren @
- Nahr-_o
T stoffe *

sl

Gestorte
Verbindungsproteine
(Tight Junctions)

Funktionierende
Verbindungsproteine
(Tight Junctions)

Funktionstiichtige Darmbarriere Gestorte, [6chrige Darmbarriere
(mit Entziindungen)

Bei dem undichten Darm weist die Darmschleimhaut plétzlich
Liicken auf, die auch Stoffe in den Blutkreislauf durchlassen, die
dort auf keinen Fall hingehoren, wie Giftstoffe, Pilze, Pilzgifte
und unvollstandig verdaute Teilchen. Im gesunden Fall werden
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sie mit dem Stuhl ausgeschieden. Kommen diese Substanzen im
Blut an, klingeln samtliche Alarmglocken des Immunsystems: Es
versucht, diese Eindringlinge zu vernichten und es kommt zu Im-
munreaktionen. Entziindungsstoffe werden gebildet und ausge-
schiittet. Gleichzeitig bildet der Organismus Antikdrper gegen
die Fremdstoffe, die sich nun plétzlich im Blut befinden. Héiufig
kommt es dann zu den unterschiedlichsten Allergien.

Die ,eingewanderten” Substanzen dhneln in manchen Féllen
auch korpereigenem Gewebe. Dann kann es vonseiten des Im-
munsystems zu Verwechslungen kommen und es greift eigene
Zellen an - in der Vermutung, es handle sich um einen der Ein-
dringlinge. Das Ergebnis ist eine Autoimmunerkrankung.

Die Diagnose
Effektiv sind die folgenden beiden Tests fiir das Leaky-Gut-Syndrom:
Lactulose-Mannitol-Test: Nach einer entsprechenden Untersuchung
berechnet man das Verhaltnis der aufgenommenen Mengen der
beiden Zucker und gibt dies in Form des L/M-Quotienten an (L/M =
Lactulose/Mannitol). Sie erhalten diesen Test mittlerweile in einigen
gastroenterologischen Arztpraxen und auch Praxen fiir Naturheilver-
fahren.
Zonulin-Stuhltest: Findet man im Blutserum einen erhdhten
Zonulinwert, kann auch der ein Hinweis fiir ein Leaky-Gut-Syndrom
sein. Zonulin ist ein Eiweif3, das die sogenannten Tight Junctions
(,feste Verbindungen") in der Darmschleimhaut 6ffnen kann. Damit
verstarkt es die Durchldssigkeit der Darmschleimhaut.

Sind die Testergebnisse nicht eindeutig, kdnnen Sie noch den
Biomarker sIgA im Stuhl bestimmen lassen.

Eine Folge unseres Lebensstils

Das Leaky-Gut-Syndrom ist leider oft die Folge unseres moder-
nen Lebensstils, der einer Darmbarriere nicht zutrdglich ist. Um
zu verstehen, warum unsere Erndhrung, Genussgifte und Medi-
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kamente schddlich auf sie wirken, missen wir uns den Aufbau
der Darmbarriere genauer anschauen.

Eine gesunde Darmschleimhaut verhindert, dass die mit der

Nahrung eintreffenden Schadstoffe und Bakterien sowie Nah-
rungspartikel in den Blutkreislauf gelangen. Dazu verfiigt sie {iber
mindestens drei verschiedene Schutzschichten:
1. Die Darmbakterien: Die erste ist die Darmflora mit ihren bis zu
100 Billionen Darmbakterien. Diese Mikroorganismen erfiillen
sehr viele Aufgaben. Ihnen ist es z. B. zu verdanken, dass die
Schleimschicht immer wieder neu aufgebaut wird. Aufierdem
trainiert sie das Immunsystem und produziert Nahrstoffe fiir die
Darmschleimhautzellen.

Thre wichtigste Aufgabe besteht jedoch darin, schadliche Bak-

terien und Pilze zu verdringen, denn diese wiirden die Schleim-
haut angreifen. Ist die Darmflora gesund, haben die unwillkom-
menen Mikroorganismen keine Chance.
2. Die Mukusschicht: Die zweite ist die Schleimschicht, auch Mu-
kosa-Schleim genannt. Sie besteht aus einem besonderen Gel.
Viele Schadstoffe konnen sich nicht anlagern und gelangen so-
mit gar nicht erst in die tieferen Schichten der Darmschleim-
haut.

Mit dem Mukosa-Schleim gelangt auch das sIgA in das
Darminnere. sIgA ist ein Antikérper und gehort zum Immunsys-
tem. Es bindet im Darminneren simtliche Schad- und Giftstoffe,
die es bekommen kann, und entlastet so deutlich die Darm-
schleimhaut. Sobald das sIgA ein Virus oder einen gesundheits-
schddlichen Stoff bindet, wird es mit dem Stuhl ausgeschieden
und kann somit nicht mehr zur Darmschleimhaut und erst recht
nicht durch sie hindurch in die Blutbahn gelangen. Daraus folgt:
Je besser der Darm mit sIgA versorgt ist, umso starker ist das Im-
munsystem und umso besser ist die Darmschleimhaut geschiitzt.
3. Die Darmschleimhaut: Unter der Mukusschicht befindet sich
die Darmschleimhaut (Mukosa). Sie ist aus Schleimhautzellen
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Bei einem Leaky-Gut-
Syndrom wird die
Darmschleimhaut
immer diinner

aufgebaut, die tiber sogenannte ,Tight Junctions” miteinander
verbunden sind. Dies sind banderférmige Eiweifle, die die Zellen
zusammenhalten. Ohne sie konnten Schadstoffe ungehindert
durch die Zwischenrdume zwischen den einzelnen Zellen schliip-
fen und in den Blutkreislauf gelangen.

Beim Leaky-Gut-Syndrom sind alle diese Schutzsysteme nicht
intakt, das heifst: Die Schleimschicht wird standig diinner und
die Menge des sIgA wird verringert. Und: Je diinner die Schleim-
schicht ist, desto weniger sIgA gelangt in den Darm. Die Darmflo-
ra ist hierdurch gestort. Dann funktionieren auch die Tight Junc-
tions in der Schleimhaut nicht mehr, sodass sich zwischen den
Darmschleimhautzellen Liicken bilden. Damit ist der Darm un-
dicht geworden.

Als Folge entstehen Entziindungen, die nicht selten die
Durchlédssigkeit der Darmschleimhaut noch weiter vergroflern.
Nun koénnen noch mehr Schadstoffe, gesundheitsschadliche
Stoffe und Partikel die Darmschleimhaut durchdringen. Die Ent-
ziindung nimmt zu.

Ursachen der Entstehung des Leaky-Gut-Syndroms kénnen
also sein:

- DarmBora’
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e Zerstorung der Darmschleimhaut
* Reduzierung von sIgA
e Schddigung der Darmflora

Ungesunde Erndhrung

Oft beobachtet man, dass Menschen mit einem Leaky-Gut-Syn-
drom gerne viel Zucker und isolierte Kohlenhydrate (Zucker, wei-
Ber Reis, Weilmehlprodukte wie Brot oder Nudeln) essen und
gleichzeitig wenig Ballaststoffe und Gemiise zu sich nehmen. Zu-
satzlich werden auch noch die falschen Fette gegessen — dazu ge-
héren Wurst und Kése — und Alkohol getrunken. Liegt zudem
eine Empfindlichkeit gegen Gluten und Milcheiweifl vor, dann
beschleunigen Milch- und Getreideprodukte die Entwicklung des
Leaky-Gut-Syndroms.

Alkohol

Bereits seit den 1970er-Jahren ist bekannt, dass Alkohol die Darm-
barriere schddigen kann. Mindestens zwei alkoholfreie Wochen
sind notwendig, bevor die Regeneration der alkoholbedingten
Darmschleimhautschdden einsetzt. Pausiert man nur vier Tage
zwischen den Alkoholtagen, dann bleibt die beschadigte Darm-
barriere bestehen und eine Regeneration kann nicht erfolgen.

Medikamente

Viele Arzneien greifen die Darmschleimhaut an und irritieren die
Darmflora. An erster Stelle stehen hier Antibiotika, die leider nicht
nur schidliche, sondern auch gesundheitsfordernde Bakterien to-
ten. Auf diese Weise reduzieren sie die Darmflora und beeintrach-
tigen einen wichtigen Schutzschild der Darmschleimhaut. Oft
bekommt man nach einer Antibiotikatherapie einen Pilzbefall.
Die Pilze konnen sich ansiedeln, sobald die schiitzenden Bakteri-
en der Darmflora mengenmaflig reduziert sind. Diesen kdnnen
Antibiotika nichts anhaben und sie vermehren sich rasant.

Druck, Vervielfaltigung und Weitergabe sind nicht gestattet.

Alkohol schadigt
die Darmbarriere.

© 2023 humboldt. Die Ratgebermarke der Schlitersche Fachmedien GmbH



44 Das konnen Sie selbst tun

Der Hefepilz
Candida kann sich
nach Antiobiotika-
therapien oder
durch zu viel
Zucker sehr gut
vermehren und die
Darmschleimhaut
schadigen.

Zusdtzlich beeintrachtigen nicht-steroidale Entziindungs-
hemmer (Schmerzmittel), die oft langfristig oder sogar dauerhaft
eingenommen werden, die Darmbarriere immens. Dabei handelt
es sich um ASS, Ibuprofen, Diclofenac, Indometacin und viele
andere. Auch durch die Einnahme von Kortison kann die Magen-
und Darmschleimhaut geschidigt werden.

Schliefllich stellen auch Bestrahlungen und Chemotherapien
eine grofle Gefahr fiir die Darmbarriere dar. Beide Behandlungs-
arten zielen auf Korperzellen ab, die sich in kurzen Abstinden
teilen und vermehren. Das sind Krebszellen, aber leider auch die
Zellen der Darmschleimhaut. Infolgedessen kommt es bei Krebs-
behandlungen oft zu massiven Magen-Darm-Beschwerden - in-
klusive des Leaky-Gut-Syndroms.

Mikropilze

In unserem Darm leben Bakterien, Viren und Mikropilze. Zu

Letzteren gehort der Hefepilz Candida, der bei rund 70 Prozent

der Erwachsenen zu finden ist. Er kann sich nach Antiobiotika-

therapien oder auch durch den tiberméfigen Verzehr von isolier-

ten Kohlenhydraten wie Zucker oder Weifimehl sehr gut vermeh-

ren und die Darmschleimhaut schiddigen. Dies tut er auf zweierlei

Arten:

e Er verdringt die gesunde Darmflora, die die Darmschleim-
haut schiitzen wiirde.

e Er gibt gesundheitsschadliche Stoffe ab (Pilzgifte), die die
Darmschleimhaut schidigen.

Hat er es geschafft, den Darm zu schidigen und ist unser Verdau-
ungsorgan schlieflich undicht, kdnnen nicht nur die Pilzgifte,
sondern auch der Pilz selbst in den Blutkreislauf gelangen und
sich dort bis in die Organe hinein ausbreiten. Man nennt dieses
eine systemische Pilzinfektion. Sie ist sehr selten und tritt nur bei
stark geschwidchtem Immunsystem auf.
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Stress

Stress kann, vor allem in Kombination mit Alkohol, Zucker und
Medikamenten, zu Candidabefall fiihren und auf diese Weise die
Darmschleimhaut schddigen. Auch Stress allein — vor allem,
wenn er mehrere Wochen oder gar Monate anhilt — ist ein Risi-
kofaktor des Leaky-Gut-Syndroms. Korperliche Beschwerden
sind nach besonders anstrengenden Phasen haufig die Folgen.
Das gilt vor allem nach Trauer, Trennung vom Partner, Mobbing
bei der Arbeit, aber auch bei Panik- und Angstzustidnden.

Vitalstoffmangel

Selbstverstdndlich ist die Darmschleimhaut auch auf Ndhr- und

Vitalstoffe aller Art angewiesen. Hat man irgendwo einen Man-

gel, leidet auch die Darmschleimhaut und ihre Funktionsfahig-

keit nimmt ab. Das betrifft einige der folgenden Stoffe besonders:

e Vitamin A ist unerlasslich fiir die Gesundheit der Schleimh&u-
te im gesamten Organismus, so auch fiir die Vorbeugung ei-

nes Leaky-Gut-Syndroms.
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Das Immunsystem unterstiitzen

Ein intaktes Immunsystem wird normalerweise gut mit schadli-
chen Einfliissen fertig. Ist es jedoch geschwacht, haben krank
machende Erreger wie Viren oder Bakterien leichtes Spiel. Um
nicht an jedem Infekt, der gerade kursiert, zu erkranken, konnen
Sie Ihr Immunsystem effektiv unterstiitzen, indem Sie ganz allge-
mein auf einen gesunden Lebensstil achten.

Wer seine Abwehrkrifte starkt, ist weniger anféllig fiir Viren-
befall, der zu Erkédltungssymptomen wie Husten, Schnupfen und
Heiserkeit fithrt. Wie wir spdtestens seit Corona wissen, verbrei-
ten sich im Herbst und Winter Krankheitserreger rasend schnell.
Hier helfen Thnen Zink, Vitamin C, Vitamin D, griiner Tee, Ing-
wertee, kalte Gesichtsgiisse, feuchte Luft — und Singen (siehe
auch Seite 74)!

Wichtige Nahrstoffe

Mit Zink gut versorgt sein

Zink benotigen wir, damit unser Immunsystem Antikdrper gegen
Krankheitserreger bilden kann, z. B. sogenannte Fresszellen, die
Makrophagen. Wenn Sie bereits Kontakt mit einem Krankheitser-
reger hatten, kann eine hohe Dosis Zink von circa 100 mg pro
Tag eine Infektion manchmal noch verhindern.

Am besten nehmen Sie das Metall mit der Nahrung zu sich.
Besonders viel davon findet man in Fisch, Fleisch, Milchproduk-
ten und Hiilsenfriichten. Eine dauerhafte Einnahme von Zinkta-
bletten ist nicht zu empfehlen, da dies das Herz schadigen kann.
Vor der Einnahme von Vitaminen oder Spurenelementen sollten
Sie grundsitzlich den vorhandenen Status vom Arzt tiberpriifen
lassen. Das ist leider nicht immer eine Kassenleistung.
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Beim ersten Kratzen
im Hals am besten
die Viren sofort mit
Ingwertee abtdten

Mit Vitamin C Erkdltungen abschwachen

Vitamin C hilft nachweislich nicht, um einer Erkéltung vorzu-
beugen, aber wenn man eine hat, kdnnen 200 mg Vitamin C pro
Tag eine Erkdltung abschwichen oder verkiirzen. Dabei ist die
natiirliche Variante besser: Viel Vitamin ist beispielsweise in Zi-
trusfriicchten wie Orangen enthalten, noch viel mehr davon ent-
halt die rote Paprika. Vitamin C aktiviert die Makrophagen (Fress-
zellen) des Immunsystems.

Mit Ingwertee Viren im Hals abtoten

Sobald Sie ein Kratzen im Hals bemerken, sollten Sie die Viren
sofort abtoten: Wenn die Viren Zeit hatten, sich zu vermehren,
sind sie nur noch schwer zu bekdampfen. Dies gelingt z. B. mit
Ingwertee, denn er enthélt Gingerole, die die Fresszellen aktivie-

ren.
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Viren bereits im Mund bekampfen

Gurgeln mit griinem Tee hilft geméf} der chinesischen Medizin
gegen Krankheitserreger im Mundraum. Dazu gibt es sogar eine
Studie: Versuchsteilnehmer, die tdglich mit griinem Tee gurgel-
ten, hatten dreimal weniger Infekte als Probanden, die nur mit
Wasser gurgelten. Dafiir kennt man auch die Ursache: Es sind die
Gerbstoffe im griinen Tee, die Viren im Mund abtoten.

Die starkende Kraft von Kilte und Warme

Auch die Kneippschen Giisse sind eine enorme Hilfe fiir die Star-
kung des Immunsystems. Die folgenden beiden lassen sich ganz
leicht zu Hause durchfiihren.

Kneippscher Espresso

Fiir diesen schnellen Guss lassen Sie einen kalten Wasserstrahl
gleichmafiig tiber Ihr Gesicht laufen. Sie beginnen von rechts
iiber die Stirn nach links und wiederholen das mehrfach. Damit
werden Sie wach und stirken den Korper gegen Infekte im Win-
ter. Die Wassertemperatur liegt dabei zwischen 16 und 17 °C.

Kaltes Armbad

Auch das kalte Armbad konnen Sie ganz einfach selbst im heimi-
schen Badezimmer durchfiihren: erst den rechten, dann den lin-
ken Arm bis zur Mitte der Oberarme in kaltes Wasser tauchen, im
Kreis bewegen und wieder aus dem Wasser ziehen. Dabei werden
auch Herz und Lunge gut durchblutet.

Spaziergang an frischer Luft

Im Winter trocknen die Schleimhdute leicht aus — die trockene
Heizungsluft macht’s moglich. Dies behindert die Abwehrzellen
bei ihrer Arbeit. Dann ist viel Bewegung an der frischen Luft hilf-
reich: Dadurch wird nicht nur die Schleimhaut befeuchtet, auch
die Geféfle stellen sich weit und das Immunsystem wird aktiviert.
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Saunagdnge

Regelmiflige Saunaginge unterstiitzen Herz, Haut und Abwehr-
kraft. Ihr Korper lernt, den Wechsel zwischen heifler und kalter
Umgebung zu regulieren, und ist besser auf Temperaturschwan-
kungen im Herbst und Winter vorbereitet.

Singen starkt das Inmunsystem

Singen als Therapie hellt nicht nur die Stimmung auf, es kann auch
das Immunsystem starken. Von Chorsangern wei3 man, dass sie
nachweislich robuste und gekraftigte Atemwege haben. Nach dem
Singen wurden vermehrt Antikorper im Speichel festgestellt.

Und: Hande regelmaBig waschen

Man kann Viren auch iiber die Luft einatmen: Wenn jemand
niest, verbreitet er sie in der ganzen Umgebung. Hilt man die
Hand vor die Nase, verbreitet man die meisten Erreger iiber die
Hinde in der Umgebung. Deshalb sollten wir uns regelmifiig
griindlich die Hinde waschen - insbesondere, wenn wir unter-
wegs waren und nach Hause kommen.

In Bewegung kommen

Bewegung ist immer gut und wird bei fast jeder Krankheit emp-
fohlen. Sie dient auch als Einstieg zur Stressbewiltigung. Doch
warum profitieren Sie als Mensch mit einer Autoimmunerkran-
kung ganz besonders davon?

Bei korperlicher Bewegung wird das korpereigene Stresshor-
mon Adrenalin ausgeschiittet. Steigt der Adrenalinspiegel, setzt
unser Organismus Immunzellen frei. Vor allem die weiflen Blut-
korperchen, die sehr bedeutsam fiir die Immunabwehr sind, fin-
den sich jetzt im Blut. Makrophagen, Lymphozyten und Neutro-
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phile sind wichtige Akteure, die dem Immunsystem dabei helfen,
diese Eindringlinge abzuwehren. Sport unterstiitzt die Arbeit der
kleinen Immunhelfer.

Gesundheitsexperten gehen davon aus, dass Bewegung sogar
hilft, Krebs vorzubeugen und nachlassenden Abwehrkriften ent-
gegenzuwirken. Dies ist moglich, da Makrophagen besser Ein-
dringlinge fressen und Lymphozyten sowie Neutrophile aktiver
sind. Zusidtzlich kdnnen natiirliche Killerzellen Tumorzellen bes-
ser den Garaus machen.

Die Anzahl der aktivierten Immunzellen hidngt von der ausge-
schiitteten Adrenalinmenge ab. Ganz allgemein gilt: Je intensiver
die sportliche Betdtigung ist, desto mehr Immunzellen werden
aktiviert.

Dennoch ist es nicht zu empfehlen, Sport bis zur volligen
Erschopfung zu betreiben, denn dann verkehrt sich dieses Phi-
nomen ins Gegenteil. Zu intensive Sporteinheiten kdnnen dazu
fiithren, dass die korpereigenen Abwehrkrifte geschwicht wer-
den, Erkdltungsviren konnen dann leichter angreifen. Fiir die
Schwichung des Immunsystems machen Forscher das soge-
nannte Open-Window-Phinomen verantwortlich. Wer sich
korperlich stark betétigt, sorgt dafiir, dass die Abwehrzellen im
Blut rasant zunehmen. Sie fallen allerdings in der Entspan-
nungsphase wieder ab. Man hat sogar festgestellt, dass nach ei-
nem Marathon insbesondere die Lymphozyten unter den Aus-
gangswert sinken. Dann konnen Krankheitserreger besonders
leicht den Korper angreifen. Deshalb begtinstigt eine tiberméafi-
ge Anstrengung Erkdltungen. Aus diesem Grund sollte man sich
nach intensiven Sporteinheiten mindestens 48 Stunden erho-
len.

Dennoch bleibt ein positiver Effekt: Das Herz-Kreislauf-Sys-
tem, der Stoffwechsel und die Psyche profitieren in der Regel von
dem Training. Den Effekt von Bewegung sieht man besonders an
den weifien Blutkorperchen.
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