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Darmgesundheit 
Orthomolekularer Nährstoffkomplex zur Prävention und Erhaltung eines gesunden Darms

 

Beschreibung 

Darmgesundheit 

Der Darm übernimmt wichtige Funktionen für die Ge-

sundheit. Bei Störungen der Darmflora, d.h. wenn 

das Gleichgewicht zwischen gesunden und potenzi-

ell pathogenen Bakterien-Arten gestört ist, kann es 

zur Überwucherung mit pathogenen Keimen kom-

men. Dies führt in weiterer Folge zu einer Schädi-

gung der Darmschleimhaut. Wird die Durchlässigkeit 

der Darmschleimhaut gestört, kann der kranke Darm 

wichtige Nährstoffe aus der Nahrung nicht mehr auf-

nehmen.  

 

Faktoren die Störungen der Darmflora begünstigen 

sind ungesunder Lebensstil durch zu wenig Bewe-

gung und falsche Ernährung (stark verarbeitete Le-

bensmittel, ballaststoffarm, transfettreich und vita-

minarm), Alkoholkonsum, Medikamenteneinnahme 

(Antibiotika) oder auch Rauchen. 

 

Ist die Darmflora nicht mehr im Gleichgewicht spricht 

man von einer Dysbiose. Typische Symptome einer 

Dysbiose sind Abdominalschmerzen, Meteorismus, 

Blähungen, Diarrhoe, Obstipation und Darmmyko-

sen. 

 

Zudem werden Störungen des Mikrobioms auch mit 

folgenden Darmerkrankungen in Zusammenhang ge-

bracht:  

 

Leaky gut Syndrom spielt bei der Entstehung von 

mit dem Darm assoziierten Erkrankungen eine ent-

scheidende Rolle. Auf Grund einer durch verschie-

dene Störungen erhöhten Durchlässigkeit der Darm-

schleimhaut, kommt es zu einer leichteren Aufnahme 

von Verdauungsgiften, Allergene und pathogenen 

Keimen (wie Bakterien und Pilze) in die Blutbahn. 

Eine gut funktionierende und gesunde Mukosa stellt 

allerdings eine natürliche Barriere dar. Bei Störungen 

der Barrierefunktion der Darmschleimhaut können 

diese Stoffe in den Körper eindringen und im gesam-

ten Körper Reaktionen des Immunsystems und Ent-

zündungsprozesse auslösen. Diese Entzündungs-

prozesse bedeuten wiederrum langfristig Stress für 

den gesamten Organismus.  

 

Chronisch-entzündliche Darmerkrankungen 

(CED) sind ein Sammelbegriff für entzündliche Er-

krankungen des Intestinaltraktes, die entweder 

schubweise (rezidivierend) oder kontinuierlich auftre-

ten können.  

Langfristig gesehen kann eine Dysbiose oder CED 

zu weiteren Begleitsymptomen und Erkrankungen 

führen. Für viele immunologisch bedingte Erkrankun-

gen wird mittlerweile ein Zusammenhang zu Störun-

gen im Darm (Darmflora oder Schleimhautbarriere) 

postuliert.  

Nährstoffempfehlung 

Nährstoffe Tagesdosis %NRV* 

L-Glutamin  750,00 mg ** 

L-Lysin 400,00 mg ** 

L-Arginin 210,00 mg ** 

L-Methionin 150,00 mg ** 

Vitamin B6 2,40 mg 170% 

Folsäure 120,00 µg 60% 

Vitamin C 50,00 mg 60% 

Zink 4,00 mg 40% 

*Prozentsatz der Nährstoffbezugswerte gem. VO (EU) Nr. 
1169/2011 ** Keine Nährstoffbezugswerte vorhanden 
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Nährstoffempfehlung für die Darmschleimhaut 

 

Primäres Ziel in der Behandlung von Darm assoziier-

ten Erkrankungen ist die Reorganisation der Darm-

schleimhaut und die Wiederherstellung der natürli-

chen Barrierefunktion des Darms. Die Darmschleim-

haut ist eines der wichtigsten Schutzschilder und 

wird alle 8 bis 10 Tage komplett erneuert. Zur Erhal-

tung der gesunden Funktions- und Regenerationsfä-

higkeit und zur Vorbeugung chronischer Darmerkran-

kungen benötigt sie spezielle orthomolekulare Mikro-

nährstoffe, Ballaststoffe und Präbiotika.  

 

• L-Glutamin ist eine proteinogene α-Aminosäure.  

Es ist das wichtigste energieliefernde Substrat für 

die Nukleotid-Synthese der sich rasch teilenden 

bzw. erneuernden Zellen des Gastrointestinaltraktes 

(Enterozyten und Kolonozyten). Ein Mangel an L-

Glutamin erhöht die Permeabilität der Darmschleim-

haut bis hin zu einer erhöhten Infektionsgefahr 

durch darmassoziierte Keime mit Sepsis und ver-

mehrter Aufnahme von endogenen Darmtoxinen, 

die im Darm insbesondere bei Fäulnis- oder Gä-

rungsprozessen gebildet werden. 

 

• L-Lysin ist eine essentielle proteinogene α- 

Aminosäure. Studien zeigen, dass Poly-L-Lysin ent-

zündungshemmende Wirkungen auf die Darm-

schleimhaut hat und zur Verbesserung der Gesund-

heit der Schleimhaut beitragen kann. Obwohl L-Ly-

sin nicht unbedingt direkt mit dem Leaky-Gut-Syn-

drom zusammenhängt, wurde auch festgestellt, 

dass es Pankreatitis, eine Entzündung der Bauch-

speicheldrüse, unterdrückt. Auch das wirkt sich po-

sitiv auf eine gesunde Verdauung aus.  

 

• L-Methionin ist eine essentielle proteinogene,  

schwefelhaltige α-Aminosäure und wichtig für die 

Bildung von Coenzym A. Dieses wird für den Aufbau 

von Zellmembran-Phospholipiden und für die Ver-

stoffwechselung der kurzkettigen Fettsäuren durch 

die Darmwandzellen benötigt. Zudem zeigt sich, 

dass L-Methionin die Gesundheit des Darms und 

die Immunfunktion während der Entwicklung und in 

Entzündungszuständen gewährleistet. Es ist Vorläu-

fer für das körpereigene Antioxidans Glutathion, für 

Taurin und Cystein. L-Methionin reduziert dabei ef-

fektiv den intestinalen oxidativen Stress, verbessert 

die Darmstruktur und erhöht die Becherzellen und 

proliferierenden Kryptenzellen.   

 

 L-Arginin ist eine semi-essentielle proteinogene  

α-Aminosäure mit dem höchsten Masseanteil an 

Stickstoff von allen proteinogenen Aminosäuren. Stu-

dien im Zusammenhang mit der Darmgesundheit zei-

gen, dass L-Arginin bei der Entstehung, beim Verlauf 

und auch bei der Behandlung entzündlicher Darmer-

krankungen entscheidend mitwirkt. Im Gegensatz 

dazu verstärkt ein Mangel der Aminosäure L-Arginin 

Entzündungsreaktionen der Darmschleimhaut. Im 

Darm fungiert L-Arginin zugleich als Baustein für so 

genannten Polyamine, die das Zellwachstum fördern. 

Bei verstärkter Aufnahme von L-Arginin verbessere 

sich die Bildung von Polyaminen, die für einen akti-

veren Schutz im Darm sorgen und so krankhafte Pro-

zesse eindämmen. Zudem ist L-Arginin ein zentrales 

Zwischenprodukt des Harnstoffzyklus, der für die 

Entgiftung des Körpers sorgt. 

 

• Zink trägt als essentielles Spurenelement zu  

einer normalen Funktion des Immunsystems, insbe-

sondere im Magen-Darm-Bereich, bei. Es reguliert 

den Stoffwechsel von Kohlenhydraten, Fettsäuren, 

Makronährstoffen sowie den Säure-Basen-Haushalt 

bei. Unerwünschte Gärungs- und Fäulnisprozesse im 

Intestinaltrakt werden vermieden. 

 

Im Körper sind über 200 Enzyme zinkabhängig,  wie 

z.B. die Superoxiddismutase (SOD) als Schutz vor 

der radikalen Sauerstoffspezies (ROS), die Carboan-

hydrase zur Regulierung des Säure-Basen-Haus-

halts im Magen, die Alkoholdehydrogenase zur Alko-

holentgiftung oder die Carboxypeptidase zur Eiweiß-

verdauung im Darm. Auch die Kollagensynthese so-

wie die Wundheilung bei der Regeneration einer ge-

störten Darmschleimhaut sind zinkabhängig. Ent-

zündliche Reizungen der Schleimhaut klingen durch 

die Einnahme von zink rascher ab, da es als Regu-

lans für den Prostaglandinstoffwechsel wirksam ist. 

 

Zink ist spielt auch für alle Schleimhautbezirke wie 

die sich rasch teilende Darmschleimhautzellen eine 

wichtige Rolle. Zudem schützt Zink aufgrund seiner 

antioxidativen Eigenschaften gemeinsam mit SOD 

die Zellen der Mukosa vor oxidativen Stress im Rah-

men der Verdauungsprozesse.  

 

• Vitamin B6 hat eine zentrale Funktion beim Aus- 

tausch von Aminosäuren und bei der Synthese von 

Eiweißen im Hinblick auf den hohen Bedarf bei der 

Regeneration der Mukosazellen. Es ist zudem we-

sentlich an der Bildung verschiedener Neurotransmit-

tern beteiligt. So wird über 90% des körpereigenen 

Serotonins („Glückshormon“) in der Dünndarm-

schleimhaut gebildet. Ein Mangel an Vitamin B6 be-

einträchtigt die Serotoninproduktion und damit die 

Stimmungslage der Betroffenen. Auch die Beweg-

lichkeit des Darms und verschiedene Resorptions-

vorgänge sind wesentlich von einem ausreichenden 

Serotoninspiegel abhängig. 

 

• Folsäure ist ebenso wichtig für das Immunsys- 
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tem des Intestinaltraktes und die ausreichende Bil-

dung von DNS aufgrund der schnellen Zellneubil-

dung (Zellregeneration) der Mukosazellen. Es regu-

liert den Eiweißstoffwechsel und den Energiestoff-

wechsel der Darmschleimhaut. 

 

• Vitamin C schützt die empfindlichen Zellen der  

Darmschleimhaut vor oxidativen Stress und trägt 

zum normalen Energiestoffwechsel der Zellen der 

Darmschleimhaut bei. Es wirkt entgiftend und ist es-

sentiell im Syntheseprozess von L-Carnitin (Energie-

bildung, Abwehr) sowie bei der Synthese von Neuro-

transmittern. Viele Patienten mit chronischen Darm-

beschwerden sind psychovegetativ labil und profitie-

ren sehr von einer besseren Bildung von Neurotrans-

mittern und einer allgemein besseren Energiebil-

dung.  

Praxishinweis 

 Glutamin: Die tägliche Dosis von L-Glutamin 

sollte bei Erwachsenen zumindest 300 bis 500 

mg betragen. Optimal ist generell eine Tagesdo-

sis von 750 mg, vorbehaltlich eines therapeuti-

schen Mehrbedarfs im Einzelfall. 

 Vitamin C in der Form von Calcium-L-Ascorbat 

(Calciumsalz der Ascorbinsäure) ist insbesondere 

bei einem säureempfindlichen Magen als Alterna-

tive zu Ascorbinsäure zu empfehlen. 

 Zink: In der Praxis hat sich die Supplementierung 

von Zink in der Form von organischem Zinkgluco-

nat bewährt. 

Anwendungsempfehlung 

 Die empfohlene Tagesdosis auf drei Mahlzeiten 

verteilt etwa 15 Minuten vor dem Essen mit reich-

lich Flüssigkeit einnehmen.  

 Die konkrete Dosis (innerhalb der empfohlenen 

Bandbreite), richtet sich nach den speziellen Um-

ständen des Einzelfalls wie individuelle Sympto-

matik, Alter und Körpergewicht. 

 Empfohlen wird grundsätzlich eine kurmäßige 

Einnahme über mehrere Monate bzw. die dauer-

hafte Einnahme zur Erhaltung einer gesunden 

Darmschleimhaut (allenfalls mit entsprechend re-

duzierter Tagesdosis). 

Anwendungsbereich 

1. Präventiv zur Erhaltung der Darmgesundheit  

2. Erhaltung einer gesunden Darmschleimhaut, 
Funktions- und Regenerationsfähigkeit  

3. Vorbeugung chronischer Darmerkrankungen  

4. Unterstützung einer physiologischen Darmflora  

5. Für alle Erkrankungen, bei denen von einer direk-
ten oder indirekten Beteiligung des Darms: 
  

 Allergien 

 Chronischer Schnupfen und rezidivierende 
Sinusitiden 

 Hauterkrankungen 

 Chronische Kopfschmerzen & Migräne 

 Diffuse Schmerzsyndrome an Gelenken und 
Muskulatur 

 Autoaggressionserkrankungen 

 Leistungsminderung und Stimmungs-
schwankungen 

 Reizdarmsyndrom, chronische Durchfälle 
und chronische Obstipation 

 Chronisch rezidivierende Hefepilzerkran-
kung des Darms 

 Rezidivierender Vaginalsoor 

 Rezidivierende Mundschleimhautentzün-
dungen und Parodontitis  

Sinnvolle Anwendungskombinationen 

 Mikronährstoffe bei Darmerkrankungen siehe 

auch Nährstofftipps 10019218 und 10019103 

(entzündliche Darmerkrankungen) und 

10020064. 

 Probiotische Darmbakterien zum Aufbau und zur 

Stabilisierung einer gesunden Darmflora siehe 

Nährstofftipp 10019191. 

 Phosphatidylcholin (Lecithin) bindet den Schleim 

an die Darmschleimhaut und trägt somit zur Ent-

stehung der Schleimbarriere bei, siehe Nährstoff-

tipp 10020192. 

 Coenzym 1 NADH im Energiestoffwechsel siehe 

Nährstofftipps 10020545 und 10020696.  

 Yucca fördert die Darmreinigung aufgrund ihres 

hohen Gehaltes an natürlichen Saponinen, siehe 

Nährstofftipp 10020351. 

 Pflanzliche Bitterstoffe regulieren und harmoni-

sieren die Verdauung, siehe Nährstofftipp 

10020132. 

 Acetyl L-Carnitin (ALC) verbessert als Carrier die 

Energieversorgung der Zellen der Darmschleim-

haut,  siehe Nährstofftipp 10020626. 

 Flohsamenschalen unterstützen die Verdauung 

auf Grund ihres hohen Anteils an unverdaulichen 

Ballaststoffen und darmschonenden Schleimstof-

fen, siehe Nährstofftipp 10019362. 
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 Basen Mineral Mischungen fördern einen  ausge-

glichenen pH-Wert im Intestinaltrakt als Grund-

lage einer gesunden Darmflora, siehe Nährstoff-

tipp 10020701. 

Wechselwirkungen 

Im Rahmen der empfohlenen Dosierung keine 

Wechselwirkungen bekannt. 
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