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  Geht es dir gut? Mal ganz ehrlich! Oder gehören ein diffuses Unwohlsein, Kopfschmerzen, Völlegefühl, juckende Haut oder eine ständig verstopfte Nase einfach schon zu deinem Alltag? Denkst du, es ist normal, dass die Haare immer weniger werden? Dafür blühen die Pickel auch noch jenseits deines 20. Geburtstags? Ein Ungleichgewicht in unserem Körper hat viele Gesichter und macht sich bei jedem auf eine andere Weise bemerkbar. Oft kommen Symptome auch verschwommen daher: ständige Erkältungen, wenig Energie oder Schlaflosigkeit. Natürlich ist es auch nicht ganz einfach, sich einzugestehen, dass man Verdauungsbeschwerden, Blähungen oder Mundgeruch hat. Vermeintlich peinliche Verdauungsprobleme sind oft ein Tabuthema.




  




  Wenn wir einmal genauer in den Spiegel schauen, fühlen wir uns alles andere als zulänglich. Hier die gute Nachricht: Es ist nicht deine Schuld! Wir haben einfach nicht gelernt, auf die Symptome und Hilferufe unseres Körpers zu hören. Wie auch? Pickel verstecken wir einfach unter Make up, gegen dünner werdendes Haar sollen Shampoos helfen und Pharmakonzerne entwickeln für jedes Wehwehchen eine schnell wirkende Pille. Der Instinkt, auf uns selbst zu hören, wird uns oft schon im Kindergarten wegtrainiert. Was bleibt, ist dieses nagende Ohnmachtsgefühl, wenn der Körper streikt und wir nicht wissen warum.




  Die Reise zu einem neuen Körperbewusstsein




  




  Du bist nicht allein! Ich kenne diese Gefühl nur zu gut. Jahrelang habe ich mich mit Pickeln, Haarausfall, Verdauungsbeschwerden, einer chronisch verstopften Nase oder Schuppenflechte herumgeplagt. Auch wenn ich ansonsten kerngesund bin, wie mir jeder Arzt bestätigt. Keiner konnte mir helfen. Das Problem ist, dass die meisten Mediziner nur die Symptome behandeln und nicht nach den Ursachen forschen. Unserem Gesundheitssystem sei Dank: Die Zeit der Ärzte ist knapp bemessen. Krankenkassen-Budgets einhalten zu müssen, scheint oft wichtiger als unsere Gesundheit. Damit wollte ich mich nicht abfinden und habe mein Wohlbefinden selbst in die Hände genommen.




  




  Seit Jahren beschäftige ich mich nun schon damit, wie wir unseren Körper auf natürliche Weise wieder in sein Gleichgewicht bringen, die Vitalität und das Wohlbefinden steigern können. Als gelernte Journalistin weiß ich: die Antwort liegt meist tief unter einem riesigen Berg an Infos begraben. Aber es lohnt sich zu schürfen. Ich forschte in Büchern, sprach mit ganzheitlich arbeitenden Experten, Ayurveda Therapeuten, Heilpraktikern und durchforstete das Internet nach Tipps. Das Fazit: Der Darm spielt als Stoffwechsel-Motor eine Schlüsselfunktion bei fast allen Beschwerden.




  Warum ist der Darm so wichtig für unsere Gesundheit?




  




  Etwa 80 Prozent unseres Immunsystems ist im Darm aktiv. In den verzweigten Gängen unseres Verdauungssystems leben und arbeiten hunderte verschiedene Bakterienstämme glücklich zusammen. Sie werden als Darmflora bezeichnet. Damit wohnen mehr Darmbakterien in unserem Inneren, als wir eigene Körperzellen haben. Skurril, nicht wahr? Wenn unsere Darmflora stark ist, vermag sie uns gegen Eindringlinge und Krankheitserreger mit Vollgas zu verteidigen. Einmal aus dem Takt geraten, kann sich eine gestörte Darmflora schleichend auf unser Wohlbefinden auswirken. Verantwortlich dafür sind vor allem eine unausgewogene Ernährung aus zu stark verarbeiteten Lebensmitteln, Zusatzstoffe, zu viel Zucker, Alkohol, Medikamente und Umweltgifte. Die Folge: Der Darm kann seine Arbeit nicht mehr ungestört ausüben, Nährstoffe nicht mehr richtig verdauen und Gifte nicht schnell genug aus unserem Körper hinauswerfen.




  Symptome, die auf eine gestörte Darmflora hinweisen können sind zum Beispiel:




  




  - ständige Müdigkeit




  - Kopfschmerzen & Migräne




  - Schlafstörungen




  - Akne




  - Schuppenflechte, Neurodermitis und andere Hautkrankheiten




  - Haarausfall




  - erhöhte Infektanfälligkeit




  - Allergien




  - chronisch verstopfte Nase




  - allgemeine Verdauungsbeschwerden




  - Durchfall




  - Verstopfung




  - Blähungen




  - Bauchschmerzen




  - Über- oder Untergewicht




  - Vitamin- und Nährstoffmangel




  - Pilzerkrankungen




  




  ​




  Regulieren können wir unsere Darmflora hauptsächlich durch eine gesunde Ernährung. Ist das nicht gut zu wissen? Ich gebe zu, besonders sexy erscheint das Thema „Darm“ auf den ersten Blick nicht zu sein. Aber wenn wir uns gut fühlen wollen, in einem gesunden und schönen Körper, kommen wir an unserer Verdauung nicht vorbei. Sie ist die wichtigste Station auf dem Weg in ein vitales Leben. Stecken wir uns ständig unausgewogene Nahrung in den Mund, powern uns mit Stress voll oder zählen Alkohol und Zigaretten zu unseren besten Freunden, kann dies entzündliche Prozesse begünstigen und die verschiedensten Krankheiten auslösen. Blicken wir dann morgens genauer in den Badezimmerspiegel, können uns Haarausfall, Akne, brüchige Fingernägel oder entzündliche Hautkrankheiten wie Schuppenflechte und Neurodermitis den Tag vermiesen.




  




  In unserer hektischen Welt soll unser Essen möglichst schnell auf dem Teller liegen – ohne viel Arbeit zu machen. Fast Food und Fertiggerichte stehen meist ganz oben auf unseren Einkaufszetteln. Die Werbeindustrie suggeriert nur zur gerne, dass diese vor Gesundheit aber mit wenig Kalorien glänzen. Wenn man die Zutatenliste der Verpackung studiert, lachen einen allerdings oft fragwürdige Inhaltsstoffe an. Viele Fertigprodukte platzen an einem Übermaß an einfachen Kohlenhydraten aus Weißmehl und Zucker, meist in fetter Kombi mit tierischen Produkten und schlechten Transfettsäuren. Die Folge ist unter anderem ein ständig erhöhter Insulinspiegel, der auf Dauer u.a. zu Diabetes Typ 2 führen kann. Experten warnen immer öfter vor Nährstoffmangel, weil wir uns mit leeren Kalorien überfütterten. Damit unser Körper richtig funktioniert und auf Dauer fit bleibt, ist aber nicht nur wichtig, genügend Kalorien zu sich zu nehmen, sondern vor allem auch genügend Vitamine, Mineralstoffe, Enzyme und Spurenelemente. Sie halten unseren inneren Motor am laufen, helfen, den Körper in einem ausgeglichenen Säure-Basen-Haushalt zu halten und können entzündliche Prozesse im Körper vermeiden.
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