
Oft steckt dahinter etwas, das wir Leaky Gut nennen – ein Zustand,
bei dem die Darmbarriere durchlässiger ist als sie sein sollte.

Leaky Gut bei der Mutter 
und wie es die Muttermilch und

das Baby beeinflusst

Viele Mütter merken nach der Geburt, dass ihr Darm nicht mehr so
funktioniert wie früher: Blähungen, Unverträglichkeiten,
Hautprobleme, Müdigkeit oder ein ständiges „Bauchgefühl“, das
nicht zur Ruhe kommt.

Ein Leaky Gut der Mutter kann sich über die Muttermilch auf das
Baby auswirken.

Und was viele nicht wissen:

Lass uns das einmal Schritt für Schritt anschauen verständlich und
ohne Angst, aber mit Klarheit.



Was darf hinein?
Was bleibt draußen?

Was bedeutet „Leaky Gut“
überhaupt?

Dein Darm ist deine größte Kontaktfläche zur Außenwelt.
Auf über 200 Quadratmetern entscheidet dein Körper jeden Tag:

Diese Kontrolle übernimmt eine nur eine Zellschicht dünne
Darmbarriere, verbunden durch sogenannte Tight Junctions –
winzige Proteinstrukturen, die wie Reißverschlüsse funktionieren.

Wenn alles gesund ist:
Nährstoffe gelangen kontrolliert in deinen Körper
Größere Moleküle, Keime und Toxine bleiben draußen

Beim Leaky Gut lockern sich diese Tight Junctions
der Reißverschluss geht auf.

Das bedeutet: 
Dinge, die eigentlich im Darm bleiben sollten, gelangen plötzlich in
deinen Blutkreislauf.

Dazu gehören:

unverdaute Nahrungsproteine (z. B. Gluten-, Casein-Fragmente)
bakterielle Bestandteile wie LPS (Lipopolysaccharide
hochentzündlich)
Zytokine (Entzündungsbotenstoffe)
Giftstoffe
Der Immunmediator

Und da Muttermilch direkt aus deinem Blut gebildet wird, können
diese Stoffe in die Muttermilch übergehen.



Unruhe
Blähungen oder Koliken
vermehrten Spuckepisoden
Hautproblemen (Ekzeme, rote Wangen, Ausschläge)
Verdauungsstörungen
Schlafstörungen

führen.

Wie wirkt sich das auf 
dein Baby aus?

Babys reagieren empfindlich auf Stoffe, die ihre Immunsystem noch
nicht einordnen kann.

Natürlich bedeutet nicht jedes Bauchweh, dass du ein Leaky Gut
hast 
aber es ist ein wichtiger möglicher Baustein im Gesamtbild.

Deshalb kann ein Leaky Gut der Mutter beim Baby zu:
Auf über 200 Quadratmetern entscheidet dein Körper jeden
Tag:



chronische Blähungen und Völlegefühl
Durchfall oder Verstopfung
plötzlich auftretende Nahrungsmittelunverträglichkeiten
Hautprobleme (Akne, Rosazea, Ekzeme)
ständige Müdigkeit trotz Schlaf
Brain Fog: Konzentrationsprobleme, mentale Erschöpfung
häufige Infekte
Gelenk- oder Muskelschmerzen
Stimmungsschwankungen

Wie macht sich ein Leaky Gut
 bei der Mutter bemerkbar?

Viele Mütter spüren Symptome, die niemand richtig einordnen kann.

Wenn Symptome passen und sich dein Zustand unter einer
Darmsanierung verbessert, lag sehr wahrscheinlich ein Leaky
Gut vor.

Auch Autoimmunerkrankungen oder chronische Entzündungen
stehen häufig im Zusammenhang mit einer gestörten Darmbarriere.

Labortests wie Zonulin oder der Lactulose-Mannitol-Test können
Hinweise geben, sind aber nicht perfekt.
In der Praxis gilt:

Typisch sind:



 Dysbiose, Ungleichgewicht der Darmflora
 Antibiotika während der Geburt oder im Wochenbett
 chronischer Stress & Schlafmangel 

        (Cortisol öffnet Tight Junctions)
 entzündungsfördernde Ernährung
 NSAIDs (z. B. Ibuprofen) häufig in der Geburtshilfe
 Nährstoffmängel (Zink, Vitamin D, Glutamin)
 parasitäre oder bakterielle Infekte
 Hormonschwankungen

Warum entsteht ein Leaky Gut so
häufig nach der Geburt?

Die erste Zeit nach der Geburt ist wunderschön und gleichzeitig
biologisch eine extreme Herausforderung.
Viele Faktoren schwächen die Darmbarriere:

Das Wochenbett ist also rein biologisch eine der Phasen, 
in denen der Darm besonders anfällig ist.
Das ist nicht deine „Schuld“ es ist eine vollkommen normale
physiologische Reaktion auf eine Ausnahmesituation.

Typisch sind:



Was passiert im Körper, 
wenn LPS („Endotoxine“) 

durch die Darmwand treten?

LPS sind Bestandteile von Bakterien, die im Darm völlig 
ungefährlich sind, aber im Blut hochentzündlich wirken.

systemische Entzündungen auslösen
Müdigkeit und Brain Fog verstärken
Hautprobleme verschlimmern
das Immunsystem dauerhaft aktivieren
die Produktion von Muttermilchbestandteilen beeinflussen

Sie können:

Das bedeutet: Die Heilung des mütterlichen Darms ist ein
wichtiger Schlüssel zur Entlastung deines Babys..



Wie kannst du 
deinen Darm heilen? 

Viele Mütter berichten, dass ihre Babys deutlich entspannter werden,
sobald sie ihren Darm unterstützen..

1. Entfernen von Triggern

Zucker
hochverarbeitete Lebensmittel
industrielle Pflanzenöle
Gluten & Casein (wenn du sensibel reagierst)
Alkohol
Infektionen oder Parasiten (falls vorhanden, behandeln)

Das bedeutet: Die Heilung des mütterlichen Darms ist ein wichtiger
Schlüssel zur Entlastung deines Babys..

Viele Mütter berichten, dass ihre Babys deutlich entspannter werden,
sobald sie ihren Darm unterstützen..

2. Ersetzen, was fehlt

Wenn Verdauungsenzyme oder Magensäure zu niedrig sind, können
Nahrung und Nährstoffe schlechter verarbeitet werden.
Hier helfen:

Bitterstoffe
Enzyme (bei Bedarf)
unterstützende Kräuter



Wie kannst du 
deinen Darm heilen? 

3. Wiederbesiedeln

Die Darmschleimhaut liebt:

Probiotika (z. B. L. plantarum, B. longum stärken Tight Junctions)
Präbiotika (Ballaststoffe wie Inulin, resistente Stärke)
fermentierte Lebensmittel (Sauerkraut, Kefir, Kokosjoghurt)

4. Reparieren der Darmbarriere

Stärke die guten Darmbakterien:

L-Glutamin – der wichtigste Baustoff der Darmzellen
Zink – für die Regeneration
Omega-3 – entzündungshemmend
Vitamin D – stabilisiert Tight Junctions
Kollagen oder Knochenbrühe – traditionelle Unterstützung



Warum die Heilung deines Darms
ein Geschenk für dein Baby ist

Wenn dein Darm heilt:

 beruhigt sich deine eigene Entzündung
 wird deine Muttermilch „reiner“ und reizärmer
 reagiert dein Baby weniger empfindlich
 verbessert sich seine Verdauung
 kann seine Haut leichter heilen
 wird sein Immunsystem ausgeglichener

Ein gesunder Darm der Mutter ist einer der größten, 
oft unterschätzten Faktoren für:

ruhige Nächte
weniger Bauchweh
stabilere Haut
weniger Unruhe
und ein insgesamt glücklicheres Baby


