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Was bedeutet „Leaky Gut“? 
Der Begriff „Leaky Gut“ beschreibt 
eine gestörte Darmbarriere. Die 
Darmschleimhaut besteht aus dicht 
aneinanderliegenden Zellen, die 
durch sogenannte „Tight Junctions“ 
(spezielle Verbindungen zwischen 
benachbarten Zellen) miteinander 
verbunden sind. Diese Verbindungen 
funktionieren wie ein fein reguliertes 
Sieb: Nährstoffe dürfen passieren, 
Schadstoffe, Toxine, unverdaute Nah-
rungsbestandteile (z.B. Ballaststoffe) 
oder Krankheitserreger hingegen 
nicht. 

Werden diese Zellverbindungen 
geschwächt, entstehen mikrosko-
pisch kleine Lücken. Dadurch können 
unerwünschte Substanzen aus dem 
Darm in den Blutkreislauf gelangen. 
Das Immunsystem reagiert darauf 
mit Abwehrmechanismen – häufig in 
Form von Entzündungsprozessen und 
von Autoimmunreaktionen. 

Wichtig: „Leaky Gut“ ist kein 
 eigenständiges Krankheitsbild im 
 klassischen Sinne, sondern ein 
 funktionelles Geschehen, das mit ver-
schiedenen Beschwerden und Erkran-
kungen in Verbindung gebracht wird. 

Der Darm ist mehr als nur ein 

Verdauungsorgan. Rund 70% 

unseres Immunsystems sitzen 

im Darm, Milliarden von Bakte-

rien bilden gemeinsam mit der 

Darmschleimhaut eine hoch-

komplexe Schutzbarriere. 

Kommt dieses sensible System 

aus dem Gleichgewicht, kann es 

zu einer erhöhten Durchlässig-

keit der Darmwand kommen – 

umgangssprachlich wird dieses 

als „Leaky Gut“ (durchlässiger 

Darm) bezeichnet.

Das Leaky-Gut-Syndrom 

Ein weitverbreitetes Ungleich-
gewicht mit großem Hilfspotenzial
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Warum entsteht ein  
Leaky Gut? 
Ein durchlässiger Darm entwickelt 
sich in der Regel nicht von heute auf 
morgen. Häufig entsteht er durch ver-
schiedene Belastungsfaktoren, die 
über einen längeren Zeitraum auf 
den Körper einwirken. In unserer 
 heutigen Zeit spielt dabei besonders 
das Zusammenspiel mehrerer 
 Ein flüsse eine Rolle, deren gemein -
same Wirkung mit der Zeit zu zuneh-
menden Beschwerden führen kann. 
Um ein besseres Verständnis für die 
 Darmgesundheit zu bekommen,  
lohnt sich ein Blick auf die wich tigs -
ten Faktoren, die zur Ent stehung 
eines Leaky Gut beitragen können: 

1. Ungünstige Ernährung und zu 
viel verarbeitete Lebensmittel 
Eine stark verarbeitete und zucker -
reiche Ernährung mit wenig Ballast-
stoffen kann das Gleichgewicht der 
Darmflora stören. Auch Alkohol, 
künstliche Zusatzstoffe, Zucker, 
Süßigkeiten, Fruchtsäfte, ein hoher 
Anteil an Omega-6-Fettsäuren sowie 
Transfette können das Darmmikro-
biom zusätzlich belasten. Milchpro-
dukte, Wurstwaren, stark verarbeitete 
Lebensmittel, Getreide, Kartoffeln, 
Nudeln sowie Genussmittel wie 

 Alkohol, Kaffee oder Nikotin sollten, 
aus diesem Grund, bei Darmproble-
men möglichst eingeschränkt werden. 

2. Chronischer Stress (Cortisol) 
Dauerstress beeinflusst die Darm-
Hirn-Achse (es ist die ständige Kom-
munikation zwischen unserem Darm 
und unserem Gehirn). Erhöhtes Corti-
sol durch Stress, Schlafmangel, Ent-
zündung, Emotionen oder Angst, kann 
die Schleimhautregeneration hem-
men und dadurch die Durchlässigkeit 
des Darmes erhöhen. 

3. Medikamente 
Bestimmte Medikamente (z.B. Magen-
säureblocker, Abführmittel) sowie 
 insbesondere die Anwendung von 
Antibiotika, Schmerzmitteln (Ibupro-
fen etc.) oder auch Kortison – können 
die Darmflora und die Schleimhaut-
barriere negativ beeinträchtigen. 

4. Dysbiose (Ungleichgewicht) 
Gerät das Gleichgewicht der Darm-
bakterien aus der Balance – etwa, 
wenn potenziell schädliche Keime 
zunehmen und nützliche Bakterien 
zurückgehen – kann dies die Schutz-
funktion der Darmwand schwächen 
und das gesamte Darmmikrobiom 
zusätzlich durcheinanderbringen. 

5. Nahrungsmittel- 
unverträglichkeiten 
Unentdeckte Intoleranzen oder Into-
leranzen, die durch den durchlässigen 
Darm ausgelöst werden, können 
 chronische Reizungen verursachen 
und Entzündungsprozesse fördern. 

6. Entzündungen und Infektionen 
Magen-Darm-Infektionen, chronische 
Entzündungen und vor allem unter-
schwellige Niedriggradentzündungen 
können die Darmschleimhaut belas-
ten und ihre Fähigkeit zur Erneuerung 
beeinträchtigen. 

Auswirkungen auf den Körper 
Eine erhöhte Darmdurchlässigkeit 
kann weitreichende Folgen haben, 
dader Darm eine zentrale Rolle für 
Immunregulation (etwa 70% des 
Immunsystems befinden sich im 
Darm), Nährstoffaufnahme und 
 Entgiftung spielt. 

Mögliche Auswirkungen auf den 
Körper sind unter anderem: 
❯ Chronische Müdigkeit und 

Erschöpfung 
❯ Blähungen, Durchfall oder 

 Verstopfung 
❯ Nahrungsmittelunverträglichkeiten 
❯ Hautprobleme wie Akne, Neuro -

dermitis u.v.m.  
❯ Gelenkbeschwerden 
❯ Konzentrationsprobleme („Brain 

Fog“ = Sammelbegriff für ver -
schiedene kognitive Beschwerden) 

❯ Erhöhte Infektanfälligkeit 
❯ Abnehmprobleme und Gewichts-

Steady State (Gewicht verändert 
sich nicht). 
 

Langfristig wird ein Leaky Gut mit 
chronisch-entzündlichen Erkrankun-
gen, Autoimmunprozessen, Stoff-
wechselstörungen oder hormonellen 
Dysbalancen in Verbindung gebracht. 
Entscheidend ist dabei die dauerhaf-
te Aktivierung des Immunsystems 
durch Substanzen, die (eigentlich) 
nicht in den Blutkreislauf gehören. 
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Leaky Gut mit anschließender chronisch entzündlicher Hautreaktion
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Was kann gegen Leaky Gut getan werden? 
Die gute Nachricht: Die Darmschleimhaut besitzt eine 
hohe Regenerationsfähigkeit. Wenn belastende Einflüsse 
reduziert und gezielte unterstützende Maßnahmen ergrif-
fen werden, kann sich die Darmbarriere häufig wieder 
erholen. Eine kompetente therapeutische oder coachende 
Begleitung kann diesen Prozess  sinnvoll unterstützen. Die 
folgenden  Maßnahmen können helfen, die Darmschleim-
haut wieder ins Gleichgewicht zu bringen. 

1. Entzündungsarme Ernährung 
Eine ballaststoffreiche Ernährung mit viel Gemüse, hoch-
wertigen Fetten, ausreichend Eiweiß und möglichst natur-
belassenen Lebensmitteln bildet die Basis. Zucker, stark 
verarbeitete Produkte, entzündungsfördernde Fette sowie 
Alkohol sollten, wenn möglich, reduziert oder ganz weg -
gelassen werden. 

2. Aufbau der Darmflora 
Probiotische und präbiotische Lebensmittel unterstützen 
ein gesundes Mikrobiom. In manchen Fällen können geziel-
te Probiotika sinnvoll sein. 

3. Schleimhautregeneration fördern 
Folgende Nährstoffe spielen eine zentrale Rolle für die 
Darmbarriere: 
❯ Aminosäure L-Glutamin (Nüssen, Joghurt usw.)  
❯ Zink (vor allem Zink-Bisglycinat)  
❯ Omega-3-Fettsäuren (mit hohem Anteil an EPA und DHA) 
❯ Saponine (Zwiebeln, Knoblauch, Aloe Vera) 
❯ Vitamin D (Fisch, Eigelb, Pilze)  
❯ Polyphenole aus Pflanzen (z.B. in Beeren) 
❯ Ballaststoffe (z.B. Akazienfasern und  

Fructooligosaccharide)  
❯ Probiotikas (z.B. Bifidobacterium und Lactobacillus)   
 
4. Positives Stressmanagement 
Achtsamkeit, Schlafoptimierung, Bewegung und bewusste 
Erholungsphasen unterstützen die Darm-Hirn-Achse und 
fördern die Regeneration. 

5. Individuelle Auslöser  identifizieren 
Unverträglichkeiten oder chronische Entzündungsquellen 
sollten erkannt und gezielt behandelt werden. Entzün-
dungsförderer sollten reduziert und Entzündungshemmer 
vermehrt aufgenommen werden.  

Wie kann ein Leaky Gut  festgestellt werden? 
Ein Leaky-Gut-Test kann dabei helfen, die Funktion der 
Darmbarriere genauer zu untersuchen. Solche Tests kos-
ten in der Regel zwischen etwa 90 und 120 Euro und sind 
beispielsweise als Stuhltests in der Apotheke, über Ärzte 
oder bei Online-Anbietern erhältlich. Ein zentraler Marker 
bei entsprechenden Tests ist das Protein Zonulin, das Hin-
weise auf die Durchlässigkeit der Darmwand liefern kann. 
Ergänzend liefern die Para meter Alpha-1-Antitrypsin, Beta-
Defensin2 und sekretorisches Immunglobulin A (sIgA) 
 weitere  Informationen über den Zustand der Darmbarriere 
sowie die lokale Immunabwehr im Darm. 

Fazit 
Leaky Gut bezeichnet eine geschwächte Darmbarriere, die 
verschiedene körperliche Beschwerden begünstigen kann. 
Da der Darm eng mit Immunsystem, Hormonhaushalt und 
Psyche verbunden ist, spielt seine Gesundheit eine zentra-
le Rolle für das allgemeine Wohlbefinden und die Leis-
tungsfähigkeit.  

Die Darmbarriere verfügt über ein ausgeprägtes Regene-
rationspotenzial. Eine entzündungsarme Ernährung, eine 
ausreichende Zufuhr an hochwertigen Ballaststoffen 
sowie der gezielte Einsatz von wirkungsvollen Prä- und vor 
allem Probiotika können den Aufbau und die Stabilität 
eines gesunden Mikrobioms fördern. Ergänzend tragen ein 
effektives Stressmanagement und eine bedarfsgerechte 
Versorgung mit essenziellen Nährstoffen dazu bei, die 
Regeneration der Darmbarriere zu unterstützen. Eine 
nachhaltig gestärkte Darmgesundheit bildet damit eine 
zentrale Grundlage für gesteigerte Energie, verbesserte 
Regeneration und eine langfristig stabile körperliche 
Leistungs fähigkeit. Gerne wenden Sie sich dazu an aus -
gewähltes Fachpersonal. 

AUTOR  

Der erfahrene Ernährungsberater und Ernährungsthe-
rapeut betreut zahlreiche Weltmeister, Olympiasie-
ger, Top-Sportler sowie viele Privatkunden auf ihrem 
Weg zu mehr Gesundheit und Leistungsfähigkeit. Mit 
seiner Expertise entwickelt er maßgeschneiderte 
Ernährungskonzepte, die in Fitness-, Gesundheits- 
und Therapieeinrichtungen erfolgreich umgesetzt 
werden. Als Buchautor und Vorstand des Bundesver-
bands PT e.V. teilt er sein Wissen regelmäßig in den Medien – u.a. als 
Ernährungs- und Bewegungsexperte für ARD, SWR und im Radio bei 
SWR 3. www.die-ursachenforscher.de  


