_ - MEDIZINISCHER BERICHT | 7

F.X. Mayr - das Ende der Dyspepsie

ABSTRACT
Die Erndahrung nach F.X. Mayr stellt
ein umfassendes, individuelles The-
rapiekonzept dar zur Vorbeugung
und Behandlung chronischer Erkran-
kungen. Als eine der wesentlichen
Einflussfaktoren wird nach aktueller
Studienlage die Dyspepsie, die Dys-
biose, d.h. die Fehlbesiedelung des
Darmes mit unginstiger Darmflora
(Mikrobiom] angesehen. Diese hangen
unmittelbar von der Ernahrung ab.
Hier wirkt aber nicht nur die Zusam-
mensetzung der Nahrung, sondern
=esonders die Qualitit der Verdauung
" ‘epsis) ein.

100 % Verdauung [Pepsis)
+ gesunde Darmflora =
0 % Fehlverdauung [Dyspepsie)

.Gut gekaut ist halb verdaut.”
So lautet das bekannte Sprichwort.

Aristoteles forderte schon vor ca. 2400
Jahren: . Feste Speise sollst Du trinken,
flissige Speise essen.”

.Nahrung ist nur nitzlich fir den Men-
schen, wenn sie optimal verdaut wird”,
befand F.X. Mayr.

~r. Nach F.X. Mayr (28111875 bis
NE1.9.1965) liegt die Ursache der chro-
nischen Erkrankungen in der Fehlver-
dauung (Dyspepsie] und der daraus
sich entwickelnden Selbstvergiftung im
Darm. Er bezeichnete die Darm- oder
darmbedingten Erkrankungen als Ente-
ropathie-Syndrom als Folge der intesti-
nalen Autointoxikation.

Der Begriff .intestinale Autointoxi-
kation” geht urspriinglich auf Bouchard,
Paris 1887, zuriick. {1} Becher beschrieb
1933-1943 in Frankfurt a. M. biochemi-
sche Details dazu. {2} Unterschieden
wurden Garungsprozesse und Faulnis/
Verwesung.

Da die meisten Menschen zu schnell,
zu wenig gekaut und nicht in entspann-
ter Atmosphdre essen, haben viele
eine Fehlverdauung. Dabei entstehen
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im Bauch Garungs- und Faulnisstoffe.
Diese fihren wieder zu vielen chroni-
schen Erkrankungen.

Konsequenz ist hier: Zuerst muss alles,
was schon an Fehlverdauungsstoffen im
Bauch entstanden ist, entfernt werden.
Schon  entstandene  Entziindungs-
prozesse mussen zur Ruhe gebracht
werden. Das ist Aufgabe eines gut aus-
gebildeten Mayr-Arztes. Er verwendet
dazu die natirlichen Maf3nahmen der
Schonung, Sauberung und Schonung.
Meistens mussen auch einige Vitalstoffe
erganzt werden [Substitution).

Danach ist es logischerweise sinnvoll,
dass nicht erneut schadliche Stoffe der
Garung und Faulnis entstehen. Dies
erreicht man, indem man vitalstoffrei-
che Lebensmittel zu 100 % verdaut.

Dazu bendtigt die Verdauung Enzy-
me und Schleim. Diese sind im Speichel
vorhanden, im Magen- und Dinndarm-
saft sowie im Bauchspeichel aus der
Bauchspeicheldrise. Zu 50% muss die
Nahrung aber eben im Mund mecha-
nisch zerkleinert und verdaut werden.
Daher bendtigt man Zeit.

Lebensmittel + Speichel
+ Zahne + Zeit =
optimale Vorverdauung im Mund.

Ubersicht lber die Diagnostik und The-
rapie nach Dr. F.X. Mayr:

1. Beobachtung: Dyspepsie ist
Ursache der meisten chronischen
Erkrankungen

2. Arbeitshypothese: bestmogliche
Entfernung der Dyspepsie ist heil-
sam

3. Ziel: 0% Dyspepsie, optimal
funktionierende Zellen

4. Therapiekonzept: Schonung, Sau-
berung, Schulung, Substitution

5. Sekundarprophylaxe:

So wenig Dyspepsie wie mdglich
unter Alltagsbedingungen. K
So wenig Silent Inflammation wie
maglich.

Optimale Versorgung mit

Makro- und Mikronghrstoffen.

Therapiephasen:

1. Hypo-, iso- oder hypercalorische
Schonkost

Bei Personen, die entweder das
strengere Fasten nicht tolerieren oder
es medizinische Kontraindikationen
gibt, wird eine in der Kalorienmenge
angemessene Schonkost zur Therapie
ausgewahlt.

Ziel: Optimierung der Verdauungs-
leistung und des Mikrobioms, keine
Dyspepsie

Zelle und Martrix wie auch der
Darm mit der Verdauung und dem
Mikrobiom werden in ein neues phy-
siologisches Gleichgewicht gebracht.
Schonung heif3t hier nicht mehr pri-
mar Kalorienrestriktion, sondern mehr
Darm-Therapie. Zur Vermeidung einer
Uberschissigen Laktatbildung wird eine
zur Kohlenhydrat-Aufnahmemenge
passende Sauerstoffaufnahme (aerobes
Training) empfohlen.

.Nach dem Essen sollst Du ruh’'n
(optimale Verdauung]

und dann tausend Schritte tun”
(aerober Stoffwechsel zur optimalen
ATP-Synthese und Vermeidung von
Laktat und .Advanced Glycation End-
products”).

2. Individuelle, vielfaltige, vital-
stoffreiche Darmpflegekost,
Ern&hrung nach F.X. Mayr und
Lebensmittel-Auswahl

Je nach Verlauf der Therapie wird nun
die Schonkost schrittweise erweitert
und die Lebensmittelvielfalt wieder aus-
gedehnt.
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Jetzt erfolgt die Auswahl der Lebens-
mittel in der Erndhrung nach F.X. Mayr
unter folgenden Gesichtspunkten:

* Verdaulichkeit (Ziet: 100% Verdauung,
0% Dyspepsiel

* Ballaststoffe (Ziel: optimale Futterung
der butyratbildenden Mikrobiota)

* Vielfalt der Lebensmittel (Ziel: opti-
male Diversitat der Mikrobiota)

¢ Niedrige glykdmische Last (Ziel:
HbA1c 4,5 bis 5,0%)

e Reichlich Fettsduren im Verhaltnis
Omega-6:0mega-3=1:1

s Optimale Versorgung mit Vitalstoffen
(Elektronen) (rPOSI-Uberschuss) {3}

¢ Kalorische Gewichtskorrektur bzw.
-kontrolle

* Optimale Versorgung mit Mineralien
im Saure-Basen-Gleichgewicht

Lebensmittel-Zubereitung

Wegen der besseren Darm-Scho-
nung werden wahrend der Korrek-
tur-Phase der MayrPrevent-Kur nur
biologische, gegarte Lebensmittel,
eiweiBhaltige Aufstriche oder Sauer-
milchprodukte von Schaf oder Ziege

sowie glutenfreies, getrocknetes
Geback verwendet, bei dem der Teig
vor dem Backen einen langen, ununter-
brochenen Gehvorgang durchgemacht
hat. Die Auswahl- und Zubereitungsre-
geln sind vom Vorstand der int. Ges. der
Mayr-Arzte detailliert ausgefeitt und mit
Rezepten verdffentlicht worden.
http://www.fxmayr.com/de/f.x.-mayr-
kueche/14/f.x.-mayr-kueche.html

Danach kommen in vorsichtig
zunehmendem Ausmafl auch wieder
rohes Gemuise und ein wenig Obst in
den Speiseplan. Das Enzymsystem der
Verdauung wird so wieder auf eine mog-
lichst grofle Vielfalt an Gemuse, Pitzen,
Krautern und Gewlrzen adaptiert, was
die Diversitat der Mikrobiota fordert.

Conclusio

Die Erndhrung nach F.X. Mayr stellt
das Ende der Dyspepsie dar. Als eine
umfassende, komplexe, individuelle,
ursachenkurierende Methode ist sie
geeignet, zur Heilung fir die meisten
chronischen Erkrankungen beizutra-
gen. Die rezente mikro- und zellbiologi-

sche Evidenz bestatigt eindrucksvoll di;
jahrezehntelangen klinischen Erfolge
Der langfristige Effekt fir den Einzelne
hangt verstandlicherweise von der dau
erhaften Anderung des Einkaufs- ung
Essverhaltens ab.
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