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Darmgesundheit aktuell
Die Heilpraktikerin Dagmar Praßler berichtet regelmäßig in der

Alster Rundschau über aktuelle medizinische Themen.

Weit über 100 Billionen Keime, die
in unserem Darm wohnen und von
dort unsere Gesundheit steuern, ste-
hen in enger Verbindung mit der
Umwelt, in der wir leben. Dazu zäh-
len das Klima, unsere Art der Hygie-
ne, unsere heimischen Nahrungs-
mittel und Essgewohnheiten. Auch
spielt die Genetik eine große Rolle.
Wir erben die Art der Bakterien, mit
der wir in Symbiose leben genauso wie
die Haut- und Haarfarbe. Als West-
europäer haben wir eine ganz ande-
re Zusammensetzung der Darmflo-
ra als die Bewohner anderer Konti-
nente. Das läßt auch die Adaption von
Essgewohnheiten anderer Kulturen
nicht wirklich sinnvoll erscheinen.
Ernährungsgewohnheiten, die in
Asien, Afrika oder Südamerika als
Gesundheits fördernd gelten, kön-
nen unseren Verdauungstrakt belasten
und sogar schädigen. 
Eine besondere Herausforderung für
unseren Darm und somit für unsere
Gesundheit sind Reisen in ferne
Länder. Zum einen leben dort in der
Natur ganz andere Keime, die un-
ser Körper nicht kennt, zum anderen
haben wir es mit völlig anderen Le-
benmitteln zu tun, die von unserem
Körper als fremd eingestuft werden.
Das Ergebnis kann eine chronische
Verstopfung oder ein, teils heftiger,
Durchfall sein. Beides trübt nicht nur
die Urlaubsfreude, die fremden Bak-
terien können für dauerhafte ge-
sundheitliche Schäden verantwortlich
sein. Zu diesen pathogenen Keimen
zählen vorrangig die Entertoxin bil-
denden Escherichia Coli Bakterien,
sog. ETEC Bakterien, die den Darm
durch ihre Gifte belasten und für et-
wa 60% der Unannehmlichkeiten
zuständig sind. Zwar seltener aber
noch viel unerwünschter sind Sal-
monella typhimurium, der Campy-
lobacter Keim und Shigella flexeri. Bei
diesen Keimen handelt sich um so-
genannte aggressive Enteritis-Erre-
ger. Sie können in die Darmwand
einwandern und auch Jahre nach
der Reise unsere Gesundheit beein-
trächtigen, ohne dass uns die Ursa-
che bewusst ist. 
Das österreichische probiotische In-
stitut AllergoSan hat ein For-
schungsprojekt durchgeführt mit
dem Ziel, die "guten" Bakterien-
stämme zu vermehren, die in unse-

rem Darm für die Abwehr der pa-
thogen Fremdkeime zuständig sind.
Je stärker diese Barriere, desto größer
der Schutz vor Fremdlingen. So ent-
stand nach einigen Jahren der For-
schung OMNi-BiOTiC®REISE mit 7
aktiven und vermehrungsfähigen
Darmsymbionten – geeignet für jeden
Menschen, vom Kleinkindalter bis
zum Greis. Man nimmt es bereits ei-
ne Woche vor Reisebeginn ein, in je-
dem Fall während des Urlaubes und
noch 14 Tage nach Rückkehr. 
OMNi-BiOTiC®REISE erhalten Sie,
neben weiteren hochwirksamen
Probiotika von AllergoSan in Apo-
theken, die auf Damgesundheit spe-
zialisiert sind. Siehe Liste auf der
Praxis-Homepage www.vitalmed-
praxis-prassler.de
Weitere Informationen über die op-
timale Reiseapotheke, auch für Rei-
sende  mit gesundheitlicher  Ein-
schränkung, erhalten Sie auf  unse-
rem Vortrag in der Praxis.  

Vortrag der Autorin zum Thema
"Gesund auf Reisen" findet statt: 

27. Juni 19:00 – ca. 20:30 Uhr:
Praxis für Vitalmedizin, Alster-
chaussee 25, 20149 Hamburg.
Tel: 45 000 897. 

Die Teilnahme ist kostenlos, um
verbindliche Anmeldung wird ge-
beten.

Dagmar Praßler ist Senior-Hyp-
nose-Coach sowie zertifizierte Or-
thomolekular- und Ernährungs-
therapeutin. Tel. 45000897
www.vitalmed-praxis-prassler.de 

Fremdes Land – fremde Keime 

Magnesium – "Salz der inneren Ruhe"
Die Wirkung von Magnesium

und seine krampflösenden, ent-
spannenden und die Schlafqualität
fördernden Auswirkungen waren
und sind Gegenstand hochinteres-
santer wissen-
schaftlicher Stu-
dien.

In einer plaze-
bokontrollierten
klinischen Studie
am Max-Planck-
Institut in Mün-
chen konnte
überzeugend
nachgewiesen
werden, dass
durch die tägli-
che Zufuhr von Magnesium (Prüf-
präparat: Biolectra Magnesium 240
forte, rezeptfrei, nur in Apotheken)
die Schlafqualität sehr deutlich ver-
bessert werden konnte. Die Erklärung
für diesen Effekt sind derzeit Gegen-
stand weiterer Forschung. Die di-
rekt entspannenden Eigenschaften
von Magnesium auf die Muskulatur
sind schon seit langem bekannt.

Weniger bekannt aber ist, dass
der Körper in Streßsituationen
durch die erhöhte Ausschüttung
von Stresshormonen wie Cortisol
vermehrt Magnesium über die
Nieren ausscheidet. Der daraus
entstehende Magnesium-Mangel
wiederum erhöht die Produktion

der Stresshormone – Unruhe, Ner-
vosität, erhöhte Herzfrequenz und
Schlafstörungen sind dann typi-
sche Folgen – ein Teufelskreis, den
zu durchbrechen eine Magne-
sium-Zufuhr helfen kann. In der

Studie zeigte sich
durch die hoch
dosierte Einnah-
me von Magne-
sium, dass der
Cortisolspiegel
im Blut abnahm
und sich die Tief-
schlafphasen
deutlich verlän-
gerten. Magne-
sium wird daher
auch häufig als

"Salz der inneren Ruhe" bezeich-
net.

Sehr gute Verträglichkeit
Doch wird in einer Vielzahl wis-

senschaftlicher Veröffentlichungen
nicht nur die überzeugende Wirk-
samkeit, sondern auch die gleich-
zeitig sehr gute Verträglichkeit von
Magnesium-Präparaten gegenüber
anderen Behandlungsmöglichkei-
ten hervorgehoben. Dies überzeugt
nicht nur die Ärzteschaft. Erst kürz-
lich wurde Biolectra Magnesium
vom Bundesverband Deutscher
Apotheken offiziell zum Magne-
sium-Präparat des Jahres 2013 ge-
wählt.


