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Pilze für den Darm

Darm und Pilze heißt nicht automatisch Candi-

da-Befall. Pilze können Parasiten sein, Zerset-

zer, Kommensalen (harmlose Mit-Fresser) und

freundliche Symbionten. Auch kennt man in der

chinesischen und japanischen Heilkunde schon

sehr lange den Nutzen bestimmter Heil- oder Vi-

tal-Pilze. Man bekommt sie heute frisch, als Pul-

ver oder inKapseln. Rechtlich gelten diese inEu-

ropa als Lebensmittel. Einige können wir zum

Verzehr imAsia- oderBioladen kaufenwieShiita-

ke, Mandelpilz oder chinesische Morchel. Man

kann auch Kulturen kaufen und selbst Pilze an-

ziehen. Manche sind allerdings so speziell in ih-

rer Wirkung und teilweise auch in ihrem Ge-

schmack, dass sie nur in der Heilkunde Verwen-

dung finden.

In meiner Heilpraxis verwende ich für die Darm-

gesundheit vor allem folgende Pilze:

Hericium erinaceaus (Igelstachelbart) fördert die

Integrität der Darmschleimhaut und wirkt damit

dem Leaky-Gut-Syndrom entgegen. Eine zu

durchlässige Darmschleimhaut führt hier dazu,

dass unspezifische allergieähnliche Reaktionen

auftreten, weil unaufgeschlossene Nahrungs-

bestandteile ins Blut gelangen. Außerdem wirkt

er (wie auch Maitake, Klapperschwamm, Grifola

frondosa) gegen chronischen Durchfall undMor-

bus Crohn. Er unterstützt auch das Immunsys-

tem durch Regulation der TH1-/TH2- Antwort.

Für das Immunsystem ist insbesondere die Gabe

von ABM, Agaricus blazei murrill (Mandelpilz)

sinnvoll. Er enthält hohe Mengen an antioxidativ

wirkenden Enzymen (Superoxiddismutase SOD,

Katalase, Tyrosinase).

Bei hartnäckiger Verstopfung, bei Durchblu-

tungsstörungen und Hämorrhoiden hilft Judas-

ohr, Auricularia polytricha, in China Restaurants

auch bekannt als Mu Err oder chinesischer Mor-

chel. Dieser gallertige Pilz unterstützt durch sei-

ne stark quellfähigen Inhaltsstoffe überall dort,

wo mehr Feuchtigkeit gebraucht wird.

Shiitake, wissenschaftlich Lentinula edodes, hat

vielfältige Anwendungen, fördert aber vor allem

die erwünschte Darmflora und wirkt gleichzeitig

gegen schädliche Bakterien und Candida.

Der berühmteste Pilz der japanischen Heilkunst

ist ohne Zweifel Reishi. In China wird er Ling Zhi

genannt, der „Pilz der Unsterblichkeit“. Gano-

derma lingzhi ist nach neuesten Erkenntnissen

sein wissenschaftlich korrekter Name, Ganoder-

ma lucidum ist ein europäischer Verwandter mit

geringeremWirkstoffgehalt.

Die bittere Droge zeichnet ein sehr breites Wir-

kungsspektrum aus, hilft bei Allergien, Dysbio-

sen, Übelkeit und Durchfall. Insbesondere zur

Entgiftung über die Leber, wie auch gegen chro-

nische Entzündungen. Als wirksame Inhaltsstof-

fe sind bekannt: Triterpene mit Cortison-ähnli-

cher Wirkung. Adenosin wirkt gegen Anspan-

nung. SOD, Glutathion-S-Transferase und

Laccase vermindern oxidativen Stress.

Für die Darmgesundheit werden auch oft die Pil-

ze Pleurotus ostreatus (Austernpilz), Coprinus co-

matus (Schopftintling), Coriolus versicolor (die

Schmetterlingstramete) und Shiitake verwendet

(Übersicht siehe►Tabelle).

Pilze enthalten hohe Gehalte an sogenannten

Ballaststoffen, vor allem Beta-Glukanen, die als

Präbiotika wirken. Es lohnt sich also, regelmäßig

frische Pilze in unseren Speiseplan aufzuneh-

men. Dabei ist sinnvoll, die Dosis langsam zu

steigern, damit sich das Mikrobiom anpassen

kann.

Viele der bekannten Heilpilze wirken außerdem

demMetabolischen Syndrom entgegen. Sie sen-

ken die Blutwerte von Cholesterin und Triglyceri-

den, lindern Diabetes und Bluthochdruck oder

wirken Übergewicht entgegen.

In meiner Praxis lasse ich bei Darmbeschwerden

zunächst eine Darmfloraanalysemachen oder ei-

nen umfangreichen Darmcheck. Meist wird zu-

nächst der Ernährungsplan individuell ange-

passt, dann einige Sitzungen Colon-Hydro-Thera-

pie zur sanften Reinigung des Dickdarms und

des Interstitiums durchgeführt. Schließlich un-

terstützt die Gabe von Heilpilzen aber auch Heil-

kräutern, orthomolekularer Medizin, Probiotika

und Präbiotika die Wiederherstellung einer ge-

sunden Darm-Flora und -Funktion.
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Heilpilze bei länger andauernden Verdauungsbeschwerden
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