Der perfekte Tag
mit der MAD

Ab Stufe 2
Kurgebdck aus
Buchweizen

Fiir 6—8 Stiick
® 40 Min.

200 g Buchweizenmehl - 1%2 EL Chiasamen =
1TL Weinsteinbackpulver - Salz - 1 TL Olivenol

Den Backofen auf 175 °C (Ober-/Unterhitze) vor-
heizen.

Buchweizenmehl, Chiasamen, Backpulver und
Salz mit 240 ml Wasser in einer Schiissel verriih-
ren. Der Teig hat eine klebrige Konsistenz.

Teig anschliefSend ca. 10 Minuten ruhen lassen.
Dann mit feuchten Handen oder 2 Loffeln 6-8 Por-
tionen ausstechen und auf ein mit Backpapier aus-
gelegtes Blech setzen. Mit dem Olivendl bepinseln.

Die Teigstiicke im vorgeheizten Ofen je nach
GroBe 20-25 Minuten backen.

Tipp: Dazu passt ein beliebiger Aufstrich aus den
Rezepten in diesem Buch.

Ndhrwerte pro Stiick
125 kcal+2gE<1gF.26
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Ab Stufe 5
Kabeljau auf
Kiirbisgemiise

Fiir 2 Portionen
@ 40 Min.

350 g Kiirbis « 150 ml Gemiisebriihe - Salz - frisch
geriebene Muskatnuss « 2 kleine Kabeljaufilets (a

100 g) - 4 Salbeiblatter = 1 EL Kiirbiskerndl « frisch ge-

presster Zitronensaft

Kiirbis waschen, schilen (Hokkaidokiirbis muss
' nicht geschdlt werden) und die Kerne entfernen.
Kiirbisfleisch in kleine Stiicke schneiden.

Gemiisebriihe und Kiirbis in einen Topf geben
und abgedeckt 2-3 Minuten leicht andiinsten. Mit
Salz und Muskat abschmecken.

Fisch waschen, trockentupfen und in 2 gleich-
groRRe Stiicke teilen. Mit Salz wiirzen und auf das
Kiirbisgemiise legen.

Im geschlossenen Topf kdcheln lassen. Je nach
Grof3e kann es 5-15 Minuten dauern, bis der Fisch
glasig gegart ist.

Vor dem Servieren mit Salbei garnieren und mit
Kiirbiskernol und Zitronensaft betraufeln. Mit Salz
~abschmecken.

= Nahrwerte pro Portion
180 kcal-18gE-6gF-9gKH-4gBS

Ab Stufe 3
Klare Gemiisebriihe mit
Gemdiisestiickchen

Fiir 2 Portionen
@ 45 Min.

2 kleine Mdhren (ca. 50 g, z.B. 1 orangefarbene und
1 gelbe) « 1kleine Pastinake (ca. 50 g) « 100 g Knol-
lensellerie « 1 Lorbeerblatt - 2 Wacholderbeeren «
Salz - frisch geriebene Muskatnuss

Gemiise waschen und schdlen. Die sauberen
Schalen des Gemiises in einen Topf mit 500 ml
Wasser geben.

Lorbeerblatt und Wacholderbeeren hinzufiigen
und die Gemiisebriihe ungefahr 30 Minuten leicht
koécheln lassen.

Nach der Kochzeit die Briithe durch ein feines
Sieb in einen weiteren Topf abseihen.

Geschaltes Gemiise in kleine Stiicke schneiden
und in die Briihe geben. Je nach GroRe 5-8 Minu-
ten darin garen, bis die gewiinschte Konsistenz er-
reicht ist.

Zum Schluss mit Salz und Muskat Iabschmecken.

Ndhrwerte pro Portion
45kcal=1gE-0gF+7gKH+4gBS
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Die Wurzel von allem:
Darm und Verdauung

Uber den Darm gelangen alle Nghr-
stoffe von aufen nach innen. Nur ein
gesunder Darm kann dafiir sorgen,
dass diese Stoffe auch optimal ge-
nutzt werden.
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Gut zum Bauch zu sein bedeutet auch, sich selbst etwas Gutes zu tun. Geht es dem
Bauch gut, dann ist eine wichtige Voraussetzung fiir unser Wohlbefinden gesetzt.

Der Darm ist es, der den Menschen mit der noti-
gen Nahrung versorgt. Mayr verglich ihn daher mit
dem Wurzelsystem einer Pflanze, denn auch fiir sie
ist die Gesundheit ihrer Wurzeln und des umgeben-
den Milieus entscheidend fiir ihr Gedeihen. Wohl
jeder hat schon selbst Erfahrungen damit gemacht,
wie umfassend die Auswirkungen auf unseren ge-
samten Organismus spiirbar sein kénnen, wenn es
dem Bauch einmal so richtig schlecht geht: Die Knie
werden weich, die Energie ist weg, die Stimmung
im Keller, man ist zu nichts mehr zu gebrauchen.

Das prinzipielle Wissen um die Bedeutung des
Darms fiir Gesundheit und Wohlbefinden des
Menschen ist tausende Jahre alt. Was aber immer
fehlte, war eine Diagnostik, um zu erkennen, wie
denn iiberhaupt ein gesunder Darm aussieht. Ohne
das zu wissen, tappt man mit einer Therapie im-
mer im Dunkeln. F.X. Mayr erkannte das und ent-
wickelte um das Jahr 1900 durch akribische Beob-
achtung seine Diagnostik (Seite 38). Es dauerte

aber bis ins ndchste Jahrtausend, bis der drztliche
Mainstream diese Thematik ernsthaft aufgriff.

Im Prinzip verdanken wir das erwachte medizini-
sche Interesse unseren Ausscheidungen, denn es be-
gann mit der Erforschung von Bakterienkulturen aus
dem Stuhl. Im Gegensatz zu heute hatte diese For-
schung damals noch keine hohe wissenschaftliche
Reputation. Wer wollte sich schon mit den Kérper-
ausscheidungen befassen? Spater, durch die Mog-
lichkeit gentechnischer Analysen, riickten die Darm-
bakterien schon stdrker ins Rampenlicht. Anfangs
glaubte man noch an einzelne isolierte »Bésewichte«
unter den Bakterien und hoffte andererseits auf »su-
per bugs«, Wunderwuzzis, die alle Probleme l16sen
wiirden. Anschlieffend ging die Forschung vom Bak-
terium im Stuhl weiter zum Darm und letztlich zum
gesamten Menschen mit seiner Erndhrung,.

Es stellte sich heraus, dass die Zusammenhdnge
doch wesentlich komplexer sind, als man sich das
erhofft hatte, und es zeigte sich, dass der Darm mit
unseren anderen Organsystemen iiber sogenannte
Achsen in intensivstem Austausch steht. Eine bei-
nahe uniiberschaubare Menge an Studien iiber die
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Darm-Hirn-Achse, die Darm-Leber-Achse, die Im-
munsystem-, Lungen-, Herz-, Gelenks-, Haut-Ach-
sen usw. wird tdglich verdéffentlicht und erklart
uns die Hintergriinde und Zusammenhdnge dieser
wechselseitigen Beeinflussung, wobei die Haupt-
wirkung immer eindeutig vom Darm ausgeht.

Somit werden das jahrtausendealte Erfahrungs-
wissen und die Erkenntnisse von F.X. Mayr iiber
die Wichtigkeit eines gesunden Verdauungstraktes
eindrucksvoll bestdtigt.

Solange er nicht schmerzt, ist er einfach da, der
Bauch, und man mag sich nicht recht darum kiim-
mern. Hauptsache, das Essen macht Freude und er
zwickt nicht. Es lohnt sich aber, sich ndher mit ihm
bekanntzumachen. Der Blick in den Spiegel streift
schon o6fter dariiber, manchmal sind wir unzufrie-
den mit dem, was wir sehen, aber so richtig inter-
pretieren kdnnen wir den Anblick nicht. Méchten
Sie mehr erfahren?

Unser Bauch, wie wir ihn sehen, wird in erster Linie
vom Diinndarm geformt und der ist im Wesentlichen
unser »Erndhrer«. Schon einmal kurz vorweggenom-
men: Ein gesunder, gut funktionierender Darm hat
einen guten Spannungszustand und nimmt dadurch
nur wenig Platz im Bauchraum ein. Ideal ist, wenn
der Brustkorb nicht verbreitert in Einatmungsstel-
lung ist, sondern einen spitzen Winkel zwischen den
Rippenbdgen bildet. Das Diinndarmpaket sollte sich
bei guter Spannkraft oberhalb der Interspinallinie,
der Verbindung der beiden vorderen oberen Darm-
beinstacheln, im oberen und mittleren Bauchdrittel
befinden und innerhalb einer deutlich ausgepragten
U-Delle iiber dem Unterbauch »schweben.

Natiirlich ist unter Umstinden auch Ubergewicht
ein Einflussfaktor. Aber fiir diese Formdnderun-

Im Mittelpunkt steht der Bauch

gen ist nicht das Fett verantwortlich. Es umbhiillt
uns ziemlich gleichmdRig wie ein Trikot und macht
keinen »Bauchbuckelk.

Wenn der Bauch »anders« aussieht

Alle Abweichungen vom gesunden »Normalbauch«
sollten wir als Einladung betrachten, uns mehr um
unseren Darm zu kiimmern - im Idealfall in Form
einer Mayr-Kur. Franz Xaver Mayr legte stets Wert
auf einen Vergleich mit dem Idealzustand. Das
mag zwar manchmal etwas frustrierend sein, er-
offnet aber die Moglichkeit, den momentanen Zu-
stand besser einordnen und dadurch friihzeitig ge-
gensteuern zu kénnen. Abzuwarten, bis man krank
wird, ist natiirlich auch eine Méglichkeit, aber si-
cher nicht die beste. Eine »Reparatur« wird dann
schon in jeder Hinsicht sehr viel aufwdndiger.

A\

30°
Epigastrischer
Winkel

Diinndarmkonvolut

\_/

(] 4 °

Darmbein- U-Delle Darmbein-
stachel

stachel unten
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Die Wurzel von allem: Darm und Verdauung

Leider ist das aber eine Erfahrung, die viele von
uns schon selbst gemacht haben: Wir verspii-

ren eine Verdnderung des eigenen gesunden Kor-
pergefiihls, es tauchen vielleicht auch schon erste
Beschwerden auf, doch bei der normalen Unter-
suchung finden sich (noch) keine krankhaften Ver-
anderungen. Ublicherweise heif3t es daraufhin
von drztlicher Seite »lhnen fehlt nichts, es ist al-
les okay.« — und das ist selten zufriedenstellend.
Wir spiiren ja, dass irgendetwas eben nicht ganz
in Ordnung ist. Unsere hdufige Reaktion darauf
ist, entweder unsere Selbstwahrnehmung infrage
zu stellen und in Zukunft nicht mehr so feinfiihlig
sein zu wollen, oder sich weiteren Untersuchungen
zu unterziehen, weil ja die bisherige Suche erfolg-
los war. Sehr hdufig unterscheiden wir in der nor-
malen Medizin nur »gesund« oder »krank«, obwohl
wir alle wissen, dass zwischen weil und schwarz
viele Zwischentdne existieren.

Wie der Bauch die Kérperhaltung beeinflusst
Schon der aufmerksame Blick auf die unterschied-
lichen Bauch- und Haltungsformen ldsst uns den
Einfluss einer zusammengesunkenen, schlaffen

Bauch- und Haltungsformen

020.

schlaffer oder
muder Kotbauch
(Faulnisbauch)

gesunde
Bauchform

Wunder L, Wunder M. Wunderleicht Fasten. 1. Aufl. Stuttgart: TRIAS; 2c

Entenhaltung mit
Hohlkreuz bei
entziindlichem
Faulnis-Bauch

Haltung auf das Gemiit ahnen. Da ist kein ener-
giegeladenes Selbstbewusstsein zu erwarten. Ist
der Bauch sehr grof, ist das aullerdem héchst un-
bequem. Es schrdnkt die Atmung deutlich ein, die
Schultern werden angehoben und die Bewegungen
werden unbeholfener. Kopf- und Nackenschmer-
zen sind ein hdufiges Begleitsymptom. Bildet die
Wirbelsdule ein Hohlkreuz oder einen Rundriicken,
dann drohen Bandscheibenprobleme und Schmer-
zen durch Verspannungen. Alles das wird durch
eine Funktionsstorung des Darms ausgelost.

Diese Beispiele liefSen sich noch lange fortsetzen.
Aber all das ist reversibel, wenn es dem Bauch wie-
der gut geht.

EX. Mayr bezeichnete diese Zustdnde als Scheinge-
sundheit im Krankheitsvorfeld, ein Zeitraum, der
durchaus zehn bis 20 Jahre, manchmal noch Ian-
ger dauern kann. Durch den Vergleich mit der Op-
timalgesundheit lassen sich die Verdnderungen des
»Nicht-mehr-gesund« bis zum »Noch-nicht-krank«
diagnostizieren. Patientinnen und Patienten fiihlen
sich endlich verstanden und haben eine Erklarung
fiir die funktionellen Stérungen, die ihre Beschwer-
den hervorrufen. Wenn beide Seiten verstehen, so-
wohl die Betroffenen als auch Arztin oder Arzt,
was die Probleme verursacht, dann ldsst sich auch

Hab-Acht-Haltung
bei beginnendem
Gas im Oberbauch

kugelférmiger
Gas-Bauch
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viel eher effektiv und friihzeitig dagegen vorge-
hen - und man kann sich iiber die schnell sichtba-
ren Verbesserungen wdhrend einer Kur freuen.

Machen wir zundchst eine kurze Reise durch die
Physiologie der Verdauungsorgane und verfolgen
wir den Weg der Nahrung in den Kérper. Dadurch
wird die Wichtigkeit eines gut funktionierenden,
gesunden Darms deutlich. Zundchst klaren wir ei-
nes: Ist unser Kérper auch bereit, darf er die fiir die
Verdauung des Essens notige Energie von seinem
Aufgabenpensum abzwacken?

Es beginnt im Kopf

Beginnen kann alles mit einem Gedanken. Je inten-
siver unsere Vorstellung und Wahrnehmung davon
ist, was wir gleich essen werden, desto besser kann
sich der Organismus darauf vorbereiten. Das Aus-
sehen, der Geruch, die Haptik, der Geschmack und
selbst das Gerdusch, das ein Nahrungsmittel verur-
sacht, tragen wesentlich zur Aktivierung der beno-
tigten Verdauungsprozesse bei. Fiir diese »zephale
Phases, die im Kopf passiert, sind Ruhe und Auf-
merksambkeit notig.

Wenn wir jedoch in einer Stressphase ganz vom
Sympathikus (unserem vegetativen Nervensystem)
erfasst sind und von unserer Stressachse dominiert
werden, dann geht es ganz archaisch mehr ums
Kdmpfen oder Davonrennen als um Verdauung. Die-
sem Grundprinzip kénnen wir uns nicht entziehen.

Eine funktionierende Balance unseres vegetati-
ven Nervensystems zwischen dem Sympathikus
mit seinem Grundauftrag »fight or flight« (kimpfen
oder davonrennen) und dem Parasympathikus, der
unter dem Motto »rest and digest« (erholen und
verdauen) aktiv ist, hat entscheidenden Einfluss
auf unsere Gesundheit. Das geht bis ins Detail auf

Im Mittelpunkt steht der Bauch

zellularer Ebene, wo die Zelle nicht dazu kommt,
die unaufhérlich notwendigen Reparaturprozesse
an ihrer genetischen Information, der DNA, vorzu-
nehmen, solange sie unter Stress steht.

K. Matt'konnte sehr schon nachweisen, wie sich ge-
nau diese, im Laufe des Lebens zunehmend ein-
geschrankte DNA-Reparaturkapazitdt im Zuge ei-
ner Mayr-Kur wieder normalisierte. Ein Effekt von
enormer, weitreichender Bedeutung fiir das unge-
storte Funktionieren unseres gesamten Organismus.
Auch unsere Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter sind
immer wieder von den haufig deutlich sichtbaren
Effekten bei unseren Kurgésten begeistert. Diese se-
hen oft so viel frischer aus und in ihren Bewegun-
gen steckt auf einmal so viel Vitalitdt! Wir freuen
uns alle auch iiber Riickmeldungen wie die eines
internistischen Kollegen, der uns erstaunt fragte:
»Was haben Sie mit der alten Dame gemacht?« (Sie
war in den spdten Achtzigern.) »Ihr geht es jetzt so
gut wie seit zwanzig Jahren nicht mehr!«

Sie werden
sagen: »Was fiir eine dumme Frage. Natiirlich, je-
derzeit!« Aber ist das wirklich so? Wir gehen meist
davon aus, multitaskingfdhig zu sein, und zu einem
gewissen Maf3 ist das auch zutreffend. Wir kénnen
gleichzeitig fernsehen, telefonieren und essen. Die
einzelnen Tdtigkeiten lassen sich selbstverstind-
lich beliebig austauschen. Aber kdnnen Sie dabei
das Essen wirklich genief8en? Die gemiitliche Situ-
ation - ja. Aber echter Genuss braucht Wahrneh-
mung und Achtsamkeit, und zwar méglichst unge-
teilt. Fiir uns bedeutet Gleichzeitigkeit ganz einfach
aufgeteilte Aufmerksamkeit - geteiltes Leistungs-
vermogen (auch der Verdauung) = geteilte Wahr-
nehmung (und damit auch weniger Genuss).

So sorgen Sie fiir eine gute Verdauung
Nehmen Sie sich also geniigend Zeit fiir Ihre Mahl-
zeit, mindestens eine halbe Stunde, ohne gedank-
liche oder duRere Ablenkung, Computer, Zeitung
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Die Wurzel von allem: Darm und Verdauung

etc., selbst das Mobiltelefon ist nicht dabei. Alle
Thre Sinne stehen ungeteilt zur Wahrnehmung Th-
res Essens bereit. Das ist doch gleichzeitig auch ein
Zeichen Ihrer Wertschdtzung dafiir!

In einer Prd-Post-Studie, in der die Kombination
von Schonung, Sduberung und Schulung des Ma-
gen-Darm-Trakts mit der angeleiteten intensiven
stationdren Ubung der Achtsamkeit kombiniert
wurde, zeigte sich, dass dies zu einer deutlichen
Verbesserung der Lebenszufriedenheit und des
achtsamen Umgangs im Alltag fiihren kann. Dieser
Effekt ist auch ldnger anhaltend und unverdndert
drei Monate nach Therapieende noch nachweisbar.

Nahrung

Zwerchfell ’ Speiserdhre

Leber \ Milz

4

Gallen-
blase

] Magen
Zwolf-
finger- s Bauch-
darm /peichel-

driise
Diinn-
darm
Blind-

Dick-
darm —L darm

Einmiin-

dung /‘ 5
Diinndarm  Wurm- .é/ Mastdarm
in Dickdarm fortsatz

(leozdkal-  pq J
er
klappe) § stuhl

Die »Mindfulness-Mayr« genannte Methode stiitzt
sich auf Prinzipien, wie wir sie auch im Buddhis-
mus finden.2

Nun kann in ent-
spannter Ruhe ein kleiner Bissen gut und aufmerk-
sam gekaut werden, 30-mal soll es schon sein. So
vermischt sich das Essen mit unserem Speichel
und den darin enthaltenen Verdauungsenzymen,
dringt in die Oberfldche der Zungenschleimhaut
ein und erreicht die Geschmacksknospen. Die Aro-
men werden in der Warme des Mundes freigesetzt,
steigen zu den Riechzellen im Nasenrachen auf und
informieren sie. Dann werden wir auch friiher satt
und zufrieden.

Bei hoch industrialisiertem Fastfood (»Fastfood«
tibersetzt heil3t »schnelles Essen« — oder »fast
foods, also »beinahe Nahrung«?) vertraut schon
der Geschmacksdesigner nicht darauf, dass Sie gut
kauen oder mit dem Eigengeschmack gliicklich
sein werden. Oder vielleicht fiirchtet er sich auch
davor? Jedenfalls werden Gewdiirze, Geschmacks-
verstdarker und andere Zusdtze verwendet, um
auch nach dem nur fliichtigen Kontakt mit ei-
nem nebenbei hastig verzehrten Essen einen mog-
lichst bleibenden, unverwechselbaren Eindruck zu
hinterlassen. Optimal fiir die Industrie sollte ein
suchtartiges »Craving« (Verlangen) nach genau die-
ser Marke Essen resultieren, nachhaltig und nicht
austauschbar. Aber ist das auch in Threm Sinn?

Mit gutem Kauen und Schmecken kann der Genuss
eines Lebensmittels richtig vermittelt werden, es
kann ein bleibender Eindruck entstehen und un-
sere Instinkte beeinflussen und schérfen. So kann
sich auch Zufriedenheit breitmachen ohne belas-
tende Uberfiillung. Ein sinnliches Fest!

Gut vorberei-
tet kann der Schluck jetzt tiber die Speiseréhre in
den Magen gelangen. Und wenn geniigend basi-
scher Speichel, u.a. durch gutes Kauen im Mund
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Speiserdhre \.

SchlieBmuskel /P'
Kardia (Magenmund) /

Pylorus
(Magenpfortner)

¢

Antrum

Diinndarm

produziert wird, dann ist die Schleimhaut gut vor
einem sauren Reflux, dem Sodbennen geschiitzt.3

Der Magen hat die Méglichkeit, als Vorratskammer
zu dienen, um abzuwarten, bis der Stress nachldsst
und die fiir die Bearbeitung notwendige Ruhe ein-
tritt. Das ist die Voraussetzung dafiir, dass der Va-
guseinflul (der Parasympathikus - im Ruhezu-
stand aktiv -, steuert die Verdauungsvorgdnge
nach dem Motto »rest and digest«) den stressi-

gen Sympathikus (mit der Aufgabe »fight or flightx,
also Kampf oder Flucht) iiberwiegt, und somit ge-
niigend Energie fiir die Verdauungsarbeit zur Ver-
fligung steht. Der Vagusnerv mit seiner ausglei-
chenden Wirkung bildet im parasympathischen
Nervensystem die Verbindung zwischen Gehirn
und Verdauungsorganen (wie auch den meisten
iibrigen inneren Organen).

Im Mittelpunkt steht der Bauch

/ Zwerchfell

. Fundus (Magengewdlbe)

/ Korpus (Magenkdrper)

Magensdure

Eine hochkonzentrierte Magensdure steht fiir das
Fremde bereit, das in den Koérper gelangt, um mit-
geschluckte Mikroorganismen unschddlich zu ma-
chen und um die Nahrung fiir die weitere Aufspal-
tung vorzubereiten. Jedes Essen bedeutet zundchst
einmal Arbeit. Dazu wird freie Energie benétigt,
und zwar unter Umstdnden richtig viel. Mit der da-
mit verbundenen sogenannten postprandialen Mii-
digkeit, die ldhmend ist und einen im Anschluss an
eine zu ippige Mahlzeit richtiggehend iiberfillt,
haben wohl schon die meisten Erfahrung gemacht.

Wer richtig miide und erschopft ist, der sollte sich
zundchst erholen und ausschlafen, bevor er dem
Korper diese zusatzliche Aufgabe aufhalst, das gilt
besonders fiir den Abend. Sonst wird die Nahrung
ziemlich unbearbeitet {iber Stunden liegen blei-
ben - ein Prozess, der dem Inhalt mit Sicherheit
nicht guttdte. Um mit F.X. Mayr zu sprechen: »Wer
vor dem Schlafengehen ein reichliches Nachtmahl
zu sich nimmt, gleicht einem Lokfiihrer, der seine
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B Die Wurzel von allem: Darm und Verdauung

Das Darmhirn

Zwischen den Muskellagen der Darmwand ein-
gebettet liegt das enterische Nervensystem, das
»Darmhirn«. Mit seinen ca. 100 Millionen Ner-
venzellen enthélt es weit mehr als das Riicken-
mark.4

Der Informationsfluss lauft in beide Richtungen:
Zu 90 Prozent vom Darm zum Hirn, zu zehn Pro-
zent in die Gegenrichtung. Dabei werden unun-

Maschine vollheizt und danach in den Lokschup-
pen stellt«.

Im normalen Ablauf
werden die sehr muskelstarken Magenwande die
Speise in der »Magenmiihle« bis auf zwei Millimeter
GroRe zerkleinern, bevor diese Nahrungspartikel in
Kleinstportionen {iber den Pfértner am Magenaus-
gang in den anschlieBenden Zwélffingerdarm ge-
langen. Das braucht Zeit, etwa vier bis sechs Stun-
den, bis der Magen nach einer Mahlzeit wieder leer
ist. Nur Wasser geht schnell durch, wenn die Tem-
peratur stimmt; selbst ein Glas Milch braucht meh-
rere Stunden, am Abend und unter Stress noch we-
sentlich ldnger. Das kann dann Dyspepsie, Reflux,
Schnarchen usw. verursachen. Deshalb ist spdtes Es-
sen und selbst das Trinken von Milch am Abend un-
giinstig. Ich finde es immer wieder faszinierend zu
erleben, wie sich schon nach wenigen Tagen einer
Mayr-Kur diese Beschwerden zumindest deutlich
bessern, oft sogar ganz verschwinden.

Im Zwolffingerdarm, dem obersten Diinndarm-
abschnitt, wird Gallensaft aus der Leber tiber die
Gallenwege zum Emulgieren der Fette in den Spei-
sebrei zugemischt. Dadurch werden die Fetttropf-
chen kleiner und bekommen eine gréRere Ober-
fliche, was deren weitere Bearbeitung stark
erleichtert.

terbrochen Informationen tiber die mechanische
und chemische Situation im Darm und in seiner
Wand vermittelt und koordiniert. Das geschieht
aufverschiedenen Wegen: tiber Nervenimpulse,
Hormone, Botenstoffe und auch tiber Stoffwech-
selprodukte aus dem Darm und hat starke Aus-
wirkung auf unseren emotionalen Gemiitszu-
stand.

Aus der Bauchspeicheldriise werden die Enzyme be-
reitgestellt: Amylasen zur weiteren Aufspaltung von
Kohlenhydraten in Zucker, Proteasen zur Spaltung
von Eiweif$ in Aminosduren und Lipasen, die fiir

die Umwandlung von Fetten zu Fettsiuren bendtigt
werden. Je besser diese Vorbereitungsarbeiten ge-
lingen, desto leichter tun sich dann die Enzyme des
Biirstensaums der Darmschleimhautzellen (Mikro-
villi der Enterozyten), die kleinmolekularen Struktu-
ren zu schaffen, die dann erst gut resorbiert werden
konnen. Das ist ein ganz entscheidender Vorgang fiir
unsere Gesundheit. Sonst kédnnen die nicht vollstan-
dig aufgespaltenen Nahrungsteile die Darmwand
nicht passieren und gelangen nicht ins Blut, wie wir
das gerne hatten. Was langer im Darm verbleibt,
steht dann den Bakterien iiber Garungs- und Faul-
nisprozesse als Nahrungsquelle zur Verfiigung.

Damit diese Verdauungsaufgaben im Diinndarm
gut erledigt werden kénnen, ist das Zusammen-
wirken der verschiedenen Muskelschichten in der
Darmwand nétig. Die Ringmuskulatur sorgt fiir den
innigen Kontakt der durch die unzahligen Darm-
zotten frotteeartig strukturierten Schleimhaut mit
dem Nahrungsbrei. Erst so kdnnen die Nédhrstoffe
optimal bearbeitet werden. Die hier nicht verdau-
baren Anteile werden mittels der muskuldren Rei-
nigungskontraktionen weitertransportiert.
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