
ie wichtigsten Immun-
zellen, die sogenannten
Pleyer Plaques, befinden

sich im Darm unter der Darm-
schleimhaut. Ist Ihr Darm ge-
sund, dann hat er zum Schutz
der Schleimhäute eine festsit-
zende Darmflora, ein aus Darm-
bakterien bestehender Belag, der
wie eine Rasen auf der Darm-

schleimhaut verankert ist. Un-
ter dieser dicht besiedelten
Darmschleimhaut liegen die
empfindlichen Immunzellen
und prüfen, was die Darmflora
so alles durchlässt. Menschen
mit einem schwachen Immun-
system haben Defekte in der
Darmflora. Sie kann gereizt, ent-
zündet, wenig besiedelt und

sehr durchlässig sein. So gelan-
gen vermehrt Bakterien und Vi-
ren durch die schlecht geschütz -
ten Schleimhäute zu den emp-
findlichen Immunzellen und
überfordern die so wichtige Ab-
wehrfunktion. Als Folge können
sich unerkannt Bakterien und
Viren ausbreiten und wir er-
kranken.

Diesen Zusammenhang haben
auch die Marketingabteilungen
der großen Firmen erkannt, und
so ist die Darmflora zum Wer-
bemittel geworden. Sogenann-
te Probiotika (wörtlich übersetzt:
„für das Leben”) sind Mittel zum
Aufbau der Darmflora und wer-
den vielen Milchprodukten zu-
gesetzt. Natürlich mit dem Ver-
sprechen, Ihr Immunsystem zu
stärken. 

Häufig ist die Darmflora zahl-
reicher Menschen schon vor dem
Herbsteinbruch durch eine  Al -
ler gie, gerade auf Milchpro-
dukte, gestört. Milchprodukte
führen meist unbemerkt zu ei-
ner leichten Reizung der Darm-
schleimhäute. Meiner Schät-
zung nach haben 30 % der Deut-
schen eine solche versteckte Al -
lergie auf Milchprodukte, ohne
dies auch nur im Geringsten zu
erahnen. Wer nun als unwis-
sender Allergiker im Regal zu

diesen mit Probiotika angerei-
cherten Milchprodukten greift,
erreicht natürlich genau das Ge-
genteil. Anstatt die Darmflora
aufzubauen, reizen Sie unbe-
merkt ihren Darm.

Zucker ist der zweite große Feind
der Darmflora. Dummerweise
ernähren wir uns gerade in der
vorweihnachtlichen Erkältungs-
zeit überwiegend von Plätzchen
und Kuchen.

Mein Rat an Sie: Lassen Sie doch
diesen Winter die Milchpro-
dukte im Regal stehen und die
Süßigkeiten auf dem Teller lie-
gen. Sie werden überrascht sein,
wie gut es ihrem Immunsystem
gehen wird.
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Heilen, Pflegen, Leben

Ein starkes Immunsystem! Klar, das 
hätten Sie auch selbst gewusst. Aber

wussten Sie auch, dass 80 % Ihres Im-
munsys tems im Darm liegen? Nein, dann
konnten Sie bisher auch nicht verstehen,

worauf Sie achten sollten.

Der Autor Dominik Golen-
hofen ist Heilpraktiker und
hat sich auf den Darm und
die daraus ergebende Pro-
bleme spezialisiert. Außer-
halb seiner Praxistätigkeit be-
treut er im Internet ein Fo-
rum mit allen Fragen rund
um den Darm und das Im-
munsystem 

(www.agenki.de/
gesundheits-forum).

90 Schlecht sein ist leicht, gut sein macht etwas mehr Schwierigkeiten. – Buddha –
HOROSKOP
im Januar

D

Erkältungen?
Kennen Sie den besten Schutz vor

Anzeige


