


Ganzheitliche Gesundheit 
geht nicht ohne sich mit dem 
Thema Darmgesundheit 
auseinanderzusetzen. Ich 
hoffe, dass ich dir mit diesem 
Guide einen Überblick geben 
kann und du danach ein 
besseres Verständnis für den 
Darm und seine Auswirkungen 
auf unseren gesamten Körper 
hast. Es ist gar nicht möglich 
mit diesem Guide auf alle 
Einzelheiten und individuelle 
Krankheitsbilder einzugehen. 
Dafür habe ich noch mein 
Programm „I Gut You“ entwi-
ckelt oder biete mein mindes-
tens 12-wöchiges 1:1 Coa-
ching an. Letzteres umfasst 
natürlich nicht nur den 
Bereich der Darmgesundheit. 
Es werden Themenfelder wie 

Lifestyle, Nährstofftherapie, 
Mindset, Stress- und Schlafma-
nagement und Bewegung 
besprochen. Allem voran steht 
eine individuelle, sehr ausführli-
che Anamnese und die Diag-
nostik mittels Blut-, Stuhl- oder 
Speichelprobe. Alle Informatio-
nen hierzu findest du auf meiner 
Internetseite
www.vergiss-dein-nicht-coa-
ching.de oder auch auf 
meinem Instagram Profil
@_vergiss_dein_nicht_coa-
ching_.

Nun aber genug von mir, lass 
uns starten.

deinn ich t
V e r g i s s

Webseite I GUT YOU

Instagram Youtube



Zuerst klären wir die Frage, welche Aufgaben unser Darm überhaupt hat. Da gibt es, wie du 
dir sicher denken kannst viele, aber die wichtigsten sind:

• Verdauung und Nährstoffaufnahme
• Abwehrfunktion
• Bildung von Vitaminen, Hormonen und Neurotransmittern
• Entgiftungsfunktion

Verdauung und Nährstoffaufnahme
Im Darm werden die vom Magen vorverdauten Nahrungsbestandteile aufgenommen und 
für uns verwertbar gemacht. Hierfür werden unter anderem bestimmte Enzyme benötigt.

Abwehrfunktion: Immunsystem und 
Darm
Dieser Aspekt ist den meisten heute 
schon bekannt, der Darm ist DER 
SITZ unseres Immunsystems, 70-80% 
aller Immunzellen sind hier angesie-
delt und ca. 90% aller Antikörper 
werden im Darm gebildet. Es gibt 3 
Schutzebenen, die von Krankheits-
erregern überwunden werden 
müssen, um in unser Inneres einzu-
dringen und uns somit zu schaden.

1. Schutzebene: Das Darmmikro-
biom (früher Darmflora)

Das Darmmikrobiom ist ein individu-
ell hergestelltes Gemisch aus Bakte-
rien, Pilzen, Viren und Hefen. Es ist 
vergleichbar mit der Einzigartigkeit 
eines Fingerabdrucks. Die Art und 
Menge der Bakterien im Darm, 
kann je nach Alter, Geschlecht, 
Ernährung, Lebensstil und Gesund-
heit variieren. Es gibt hier Bakterien, 
die man eher als „gut“ und andere, 
die man eher als „schlecht“ 
bezeichnen kann. Wichtig ist hier, 

dass alles in einem gesunden Gleich-
gewicht vorliegt, es also zu keiner 
Dysbiose im Darm kommt und die 
förderlichen Darmbakterien in der 
Überzahl bleiben. Die Auflistung der 
verschiedenen Hauptstämme, Unter-
stämme und deren Spezies würde hier 
jedoch den Rahmen sprengen.

2. Schutzebene: Die Darmschleimhaut

Die Darmschleimhaut kann man sich 
ein wenig wie Silikon vorstellen, sie 
sorgt dafür, dass der Darm gegenüber 
krankmachenden Erregern abgedich-
tet ist. Sie besteht allerdings nur aus 
einer einzigen dünnen Zellschicht und 
wird deshalb von einer sehr wichtigen 
Schleimschicht überzogen. Wenn 
dieses Konstrukt „undicht“ wird, dann 
spricht man vom Leaky Gut Syndrom, 
dazu später mehr. 
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3. Schutzebene: Das Darm-assoziierte Immunsystem

Sollten die ersten beiden Schutzebenen unzureichend 
funktioniert haben, dann bleibt noch das Darm- assozi-
ierte Immunsystem, um den Erregern den Kampf anzusa-
gen. Dabei handelt es sich um einen Teil des lymphati-
schen Systems innerhalb der Darmwand. Aufgrund der 
enormen Oberfläche der Darmschleimhaut, hat sie eine 
besonders große Bedeutung für unser Immunsystem. Hier 
befinden sich ca. 70-80% aller Immunzellen, die wieder-
um Antikörper produzieren. Die verschiedenen Immun-
zellen wirken entweder direkt vor Ort oder gelangen 
über Blut und Lymphe an ihren Einsatzort.
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Bildung von Vitaminen, Hormonen und Neurotransmittern

Der Darm, beziehungsweise spezielle Bakterien des Darms, sind in 
der Lage wichtige B-Vitamine, Vitamin K und ganz geringe 
Mengen an Folsäure zu bilden. Aber auch wenn wir diese Vitami-
ne über die Nahrung oder spezielle Nahrungsergänzungsmittel zu 
uns nehmen, muss die Darmgesundheit besonders beachtet 
werden, damit diese auch Wirkung zeigen können.
Auch die Bildung von wichtigen Neurotransmittern und Hormo-
nen ist Aufgabe des Darmmikrobioms. Hier sind vor allem Seroto-
nin, Dopamin und Melatonin zu nennen. Dadurch hat unsere 
Darmgesundheit direkten Einfluss auf unsere Psyche. Ein Teil 
unserer Darmmikroben ist auch an der Regulation (nicht Bildung!) 
des Östrogenspiegels beteiligt, was eine wichtige Rolle bei hor-
monellen Dysbalancen, PCOS und Endometriose spielt.

Entgiftungsfunktion bzw. Darm-Leber-Achse

Der Darm steht in einem funktionellen Zusammenhang mit der Leber, 
in der Nahrungsbestandteile, Giftstoffe und Medikamente abgebaut 
werden müssen. Diese Stoffe gelangen über direkten Weg durch die 

Pfortader zur Leber. Bei einer Störung der Darmbarriere, gelangen 
allerdings zu viele Giftstoffe in unsere Blutbahn, das kann dazu 

führen, dass die Leber damit nicht mehr umgehen kann. Umgekehrt 
ist die Leber aber mit der Gallensaftproduktion auch entscheidend 
an der Dünndarmfunktion beteiligt. So kommt es, dass Funktionsstö-
rungen im Darm, Lebererkrankungen triggern, während umgekehrt 
Störungen der Leberfunktion Darmerkrankungen Vorschub leisten.
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Kommen wir nun zu möglichen Symptomen, die aufgrund einer nicht intakten Darmbarriere 
oder einer Dysbiose des Darms entstehen können.

Magen-Darm bezogene
Symptome

Generell alle autoimmunen oder entzündlichen Erkrankungen sollten im Zusammen-
hang mit dem Darm gesehen werden. Auch Erkrankungen wie Endometriose, PCOS 

oder andere hormonelle Dysbalancen, stehen im Zusammenhang mit unserem Darm.
Eine ständige Infektanfälligkeit ist auch ein Hinweis auf eine gestörte Darmgesundheit.

Wow, das ist eine ganze Menge und die Liste ist längst nicht vollständig!
Kommen dir einige Punkte bekannt vor, oder hast du sogar eine der genannten Erkrankungen? 
Dann ist es höchste Zeit, dass du für deine Darmgesundheit losgehst.
Aber wie kann es sein, dass der Darm solch einen enormen Einfluss auf unseren gesamten 
Körper hat? Diese Frage stellst du dir vielleicht jetzt und deshalb möchte ich dir noch kurz ein 
Syndrom vorstellen, welches du vielleicht schonmal gehört hast, nämlich das Leaky Gut Syn-
drom („undichter Darm“).  Bei diesem Syndrom kommt es zu einer Durchlässigkeit unsere Darm-
schleimhaut. Diese besteht nur aus einer einzigen Epithelschicht, bei der sich die Zellen ganz 
eng aneinander kuscheln. Durch verschieden Faktoren wie Stress, Medikamente, Autoimmuner-
krankungen, oder auch Nährstoffmängeln, kann es passieren, dass diese Zellen sich streiten und 
Abstand zueinander nehmen. Und das ist ein Problem, denn in diesem Moment ist unsere so 
wichtige Barriere der Darmschleimhaut nicht mehr intakt. Und das hat weitreichende Folgen, 
denn nun gelangen Stoffe ungehindert in unsere Blutbahn, die dort nicht hingehören. Das wie-
derum macht unserer Leber schwer zu schaffen, es gelangen aber auch wichtige Nährstoffe 
nicht dorthin, wo sie gebraucht werden. Es entsteht ein Teufelskreis, den es zu durchbrechen 
gilt! 

Neurologische/Psychische 
Symptome

Allergien/Autoimmun-
erkrankungen

Blähungen

Völlegefühl

Verstopfungen

Durchfall

Winde

Nahrungsmittel-
unverträlichkeiten

Schmerzen im Ma-
gen-Darm-Bereich

Konzentrationsschwäche

Brain Fog

Müdigkeit

Kopfschmerzen/Migräne

Depressionen

Heuschnupfen

Neurodermitis

Psoriasis

Akne

Rosacea

Erkrankungen aus dem 
rheumatischen Formenkreis

M. Hashimoto



Maßnahmen für deine Darmgesundheit

Nun bist du mit etwas Wissen versorgt und ich 
möchte dir ein paar Basics an die Hand geben, 
damit du deine Darmgesundheit positiv beeinflus-
sen kannst.

1. Ernährungstagesbuch
Um deine Symptome besser einordnen zu können, 
kann es hilfreich sein, ein Ernährungstagebuch zu 
führen. So kann man wie ein Detektiv erforschen, 
auf welche Lebensmittel man eventuell reagiert. 

2. Stressmanagement
Stress ist Gift für unser Verdauungssystem. Denn es 
gehört zum Parasympathikus, einem Ast des vege-
tativen Nervensystems, der für Verdauung und 
Ruhe, „rest and digest“, zuständig ist. Wenn wir uns 
dauerhaft im Flucht- und Kampfmodus des Sym-
pathikus, „fight or flight“, befinden, kann unser 
Verdauungssystem nicht arbeiten. Denn, wenn wir 
vor dem Säbelzahntiger wegrennen müssen 
(„fight or flight“), ist natürlich keine Zeit zum Ver-
dauen. Das Blut wird zu diesem Zeitpunkt woan-
ders gebraucht, es wird nicht ausreichend Ma-
gensäure produziert, benötigte Enzyme werden 
nicht ausgeschüttet und auch die nötige Peristaltik 
(Muskelbewegung des Darms), um die Nahrung zu 
bewegen, kann nicht stattfinden.  All diese Punkte, 
sind auf den Parasympathikus angewiesen, einer 
der größten Taktgeber ist hier der N. Vagus.
Dinge, die du während deiner Mahlzeiten meiden 
solltest:

• aufs Handy gucken / telefonieren
• unangenehme Gespräche führen
• lesen
• TV gucken
• ständig zwischen „Tür und Angel essen“

Versuche stattdessen langsam und bewusst, ohne Ablenkung zu essen, kaue ausreichend und 
trinke nicht allzu viel zu deiner Mahlzeit. Hierzu gibt es viele Ansichten, Fakt ist, dass die Magen-
säure verdünnt wird und sie so weniger effektiv arbeiten kann. 
Generell solltest du deinen Umgang mit Stress überdenken und herausfinden, wie du dir kleine 
Inseln am Tag einbauen kannst, an denen du zur Ruhe kommst.



3. Die richtige Ernährung
Auf diesen Punkt hast du wahrscheinlich die ganze Zeit 
gewartet und ich muss dich enttäuschen, denn es gibt nicht 
DIE Ernährung! Das Thema ist sehr individuell und es nimmt in 
meinen Coachings einen beträchtlichen Teil der Zeit in 
Anspruch. Aber es gibt ein paar Grundsätze, die ich sehr 
wichtig finde:

• Unverarbeitet essen: Lebensmittel, die mehr als 5 
Zutaten haben, sind mit Vorsicht zu genießen
• Saatenöle meiden (Rapsöl, Sonnenblumenöl usw.) 
und auf keinen Fall erhitzen! Nutze lieber Kokosöl oder Ghee 
zum Braten und gutes Olivenöl für die kalte Küche
• Ausgewogene Mahlzeiten aus den Makronährstof-
fen: Kohlenhydrate, Fette, Proteine (Eiweiß) und Mikronähr-
stoffen aufnehmen (Vitamine und Spurenelemente)
• Ausreichend Flüssigkeit aufnehmen über Getränke 
(Wasser, ungesüßter Tee) und Obst/Gemüse mit hohem 
Wassergehalt

Und dann gibt es noch das Thema Präbiotika und Probiotika. 
Für viele ist das sehr verwirrend und ich gebe dir eine kleine 
Übersicht, die hoffentlich den gewünschten Aha Effekt hat. 

Präbiotika

Ballaststoffe, die nicht verdau-
bar sind

Sind die Nahrung für die guten 
Darmbakterien 

Fördern die Darmtätigkeit

Reduzieren die Besiedelung 
von potenziell schädlichen 

Bakterien

Knoblauch
Zwiebel
Spargel

Artischocke
Grüne Banane

Probiotika

Lebensmittel, die lebendige 
Mikroorganismen wie Milch-

säurebakterien enthalten

Überleben die Magenpassage 
und können sich im Darm 

vermehren 

Gute Bakterien im Darm = 
weniger Platz für schlechte 

Bakterien

Lebensmittelbeispiele
Joghurt

Kefir
Sauere Gurken

Sauerkraut
Kimchi

Ist dir der Unterschied jetzt klarer? Diese beiden gehen Hand in Hand, denn sie bedingen sich 
gegenseitig. Natürlich kann man alle Stoffe auch als Nahrungsergänzungsmittel zu sich nehmen, 
aber es ist wie mit allem. Die Basis muss stimmen. Wenn du viel verarbeitete Lebensmittel zu dir 
nimmst, ständig gestresst bist, nicht ausreichend Flüssigkeit zu dir nimmst und dich wenig 
bewegst, dann nützen dir keine Nahrungsergänzungsmittel. Das gezielte Einsetzen von Präbioti-
ka aber vor allem von Probiotika in Form von Nahrungsergänzungsmitteln, sollte nie auf eigene 
Faust geschehen. Hierzu bedarf es professioneller Begleitung, um herauszufinden (anhand von 
Diagnostik), welche Probiotika wirklich sinnvoll sind. Das kann sonst, im wahrsten Sinne des 
Wortes, in die Hose gehen!



4. Bewegung
Ein entscheidender Punkt in Sachen Darmgesundheit ist das Thema Bewegung. Es muss 
nicht immer die lange Radtour oder der Gang ins Fitness Studio sein. Alltagsbewegun-
gen sind schon ein erster Schritt in die richtige Richtung. Nimm die Treppe und nicht den 
Aufzug, lass das Auto 15 Minuten entfernt vom Arbeitsplatz stehen und nutze, wenn 
möglich, das Fahrrad für kleine Besorgungen.
Aber auch Dinge wie Yoga oder ein Spaziergang an der Luft, sind wunderbar. Das tut 
dem Körper und der Seele und somit auch dem Darm richtig gut.
Schaffe dir ein Bewusstsein für Bewegung und geh deiner Darmgseundheit Schritt um 
Schritt entgegen.

Es fällt mir sehr schwer, doch wir kommen nun zum Abschluss dieses Guides, doch es 
werden sicher weitere folgen.

Wenn du das Gefühl hast, dass du etwas mehr Unterstützung auf deinem Weg benö-
tigst, dann schau dir  sehr gerne mein Programm „I Gut You“ an (https://vergissdein-
nicht-coaching.de/darmgesundheit/). 

Hier hast du die Möglichkeit dir eine Mikrobiomanalyse von mir professionell auswerten 
zu lassen. Im Anschluss gebe ich dir gezielte Empfehlungen in den Bereichen Nahrungs-
ergänzungsmittel und Ernährung.

Wenn du aber noch intensiver betreut werden möchtest und z.B. (zusätzlich) Probleme 
mit deiner Schilddrüse, dem Zyklus oder deinem Gewicht hast, dann schau dir gerne 
mein Coaching Angebot an (https://vergissdeinnicht-coaching.de/11-coaching/). Hier 
betreue ich dich mindestens 12 Wochen sehr intensiv und wir gehen den Ursachen auf 
den Grund. Denn nur so erreicht man ganzheitliche Gesundheit und vollkommendes 
Wohlbefinden.

Und sollten noch Fragen offen sein, dann kannst du mich natürlich jederzeit kontaktie-
ren.

Deine Franzi

Tipp zum Schluss
Trage keine zu 
engen Hosen 
und ziehe auf 
keinen Fall 
den ganzen 
Tag den 
Bauch ein!


