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Praxis Haug

Silent Inflammation (SI) – still und daher meist lange unbe-
merkt, mit unspezifischen Symptomen und Laborparame-
tern – trotzdem und deswegen gefährlich! Ein chronischer, 
auch subklinischer, Entzündungsvorgang beschäftigt 
unser Immunsystem und führt durch die Dauerbelastung 
auch zu einem Dauerstress.

Bei einer Reihe von degenerativen Krankheiten ist der för-
dernde Einfluss von Silent Inflammation bestens doku-
mentiert:

▪▪ Arteriosklerose
▪▪ Asthma
▪▪ Rheuma
▪▪ Metabolisches Syndrom

▪▪ Insulinresistenz
▪▪ Chronisch obstruktive Lungenerkrankungen (COPD)
▪▪ Chronisch-entzündliche Darmerkrankungen (CED)
▪▪ Herz-Kreislauf-Erkrankungen
▪▪ Krebs
▪▪ Neurodegenerative Krankheiten

„Lassen Sie mich sehen, wie es Ihnen geht“, so war der 
legendäre Begrüßungssatz von F.X. Mayr (1875–1965), 
verbunden mit einem leichten Kniff in die Wangenpartie 
seiner Patienten. Dieses Erfassen der individuellen Spann-
kraft, Leistungsfähigkeit und Reaktionsweise ist ein we-
sentlicher Schlüssel zum Erfolg.

F.X. Mayr-Therapie – Behandlungsoption bei Silent Inflammation

Autor: Sepp Fegerl

ZUSAMMENFASSUNG

Die F.X. Mayr-Therapie zielt auf die Wiederherstellung eines gesunden 
und leistungsfähigen Darmtrakts. Die Diagnostik und Therapie mit den 4 
Therapieprinzipien Schonung, Säuberung, Schulung, Substitution bilden 
die Basis der Behandlung. Im Zentrum stehen das Erlernen einer richti-
gen Esskultur mit Kauschulung, Sensibilisierung des Geschmackssinns 
und des natürlichen Sättigungsgefühls sowie die geeignete Auswahl 
der Nahrungsmittel. Der Fasteneffekt einer Mayr-Kur fördert die Auto-
phagie, regeneriert den Darm und wirkt auf diese Weise Entzündungs-
prozessen im Körper entgegen.
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ABSTR ACT

The F.X. Mayr Therapy aims at the restoration of a healthy and power-
ful intestinal tract. The diagnosis and therapy with the 4 therapeutic 
principals of rest, detoxification, training and substitution form the 
basis of the treatment. The focus is on learning the right eating culture 
with chewing training, sensitization of the sense of taste and the nat-
ural feeling of satiety as well as the appropriate selection of food. The 
fasting effect of a Mayr Cure stimulates autophagy, regenerates the 
intestine, and thus counteracts the inflammatory processes in the body. 
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▶Abb. 1  Die Auswahl der Nahrungsmittel in der modernen Mayr-Medizin ist individuell. Frische, selbst zubereitete und pflanzenbasierte Kost 
bildet eine gute Basis. © Meike Bergmann/TVG
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Die Bauch- und Haltungsbeurteilung von Mayr ist ebenso 
wie die manuelle Untersuchung ein unverzichtbarer Be-
standteil einer Diagnostik des Bauches in seiner Gesamt-
heit. „Wer den Bauch begreifen will, muß ihn be-grei-
fen“. Mayr entwickelte eine subtile, einfach und schnell 
durchführbare Diagnostik, insbesondere des Verdauungs-
trakts. Er orientierte sich dabei an einem Idealzustand 
und konnte nachweisen, dass schon kleine Abweichun-
gen davon mit funktionellen Einbußen verbunden sind. 
Die Erkenntnisse, die aus dieser Untersuchung zu erzielen 
sind, können nicht durch Labor oder Bildgebung ersetzt 
werden, sehr wohl aber sinnvoll ergänzt. Ein Ausschnitt 
seiner Forschungsarbeiten ist ausführlich beschrieben in 
[13][14][15][16][17].

Diese Diagnostik hilft sowohl zur Verlaufs- und Therapie-
kontrolle, als auch zur Früherkennung von Veränderungen 
im Krankheitsvorfeld und ermöglicht somit echte Vorsor-
gemedizin.

Unser moderner Alltag mit ständigem Zeitdruck, Bewe-
gungsarmut und gleichzeitig überall präsenter Snack-
kultur mit ihren kohlenhydratdichten Lebensmitteln wie 
Pizza, Weißmehlbackwaren und Süßigkeiten provoziert 
Heißhunger und lässt uns zugreifen. Hastig, nebenbei, 
schlecht gekaut, zu oft, zu viel, zu spät, so könnte man die 
Haupternährungsfehler zusammenfassen.

Daraus resultiert sehr häufig eine chronische Überforde-
rung der Verdauungsorgane. Das führt wiederum zu Fehl-
verdauung und einer Darmschwäche, die Muskelspannung 
der Darmwand lässt nach, der Darm wird weiter und län-
ger, braucht dadurch mehr Platz und verformt die Bauch-
silhouette. Das hat bestimmenden Einfluss auf den Hal-
tungs- und Bewegungsapparat, so entstehen die charak-
teristischen verschiedenen Bauch- und Haltungsformen.

Diese intestinale Dysfunktion, die auf den Tonus, die Mo-
tilität und Sekretion Einfluss hat, beeinträchtigt die Leis-
tungsfähigkeit der Verdauungsorgane. Deren Funktions-
einbuße hat eine chronische intestinale Autointoxikation 
zur Folge und somit Auswirkung auf das intestinale Im-
munsystem. In weiterer Konsequenz kommt es zur Silent 
Inflammation und zur Endotoxinämie. Dadurch wird die 
ursprünglich lokale Enteropathie zum systemischen En-
teropathiesyndrom mit Veränderungen in der Matrix und 
Beeinträchtigung anderer Organe sowie der Körperhal-
tung, dies hat also Auswirkungen auf den gesamten Or-
ganismus.

Der Darm ist das Wurzelsystem des Menschen. Er ist nicht 
nur für die Verdauung und Ernährung zuständig, sondern 
steuert viele Mechanismen zur Gesunderhaltung des Men-
schen, was ja auch in der aktuellen Mikrobiomforschung 
bestätigt wird.

Wenn also Überforderungsprozesse ursächlich verant-
wortlich sind, muss die Therapie darauf abgestimmt wer-
den und die grundsätzlichen Regeln der Selbstheilungs-
vorgänge in unserem Körper berücksichtigen.

Therapieprinzipien nach F.X. Mayr
Die Diagnostik und Therapie nach F.X. Mayr ist eine ganz-
heitliche diätetisch-physikalische Methode, deren Thera-
pieprinzipien Schonung, Säuberung, Schulung und Sub-
stitution (die „4 S“) ganz individuell angewendet werden.

Schonung
Schonung stellt bei jeder Überforderung eine Grundvo-
raussetzung dar, jede Regeneration benötigt freie Energie. 
Das betrifft die Alltagsgestaltung ebenso wie die Ernäh-
rung. Mayr prägte den Begriff vom „Fasten, ohne zu fas-

▶Abb. 1  Bauch- und Haltungsformen nach F.X. Mayr. © Internationale Gesellschaft der Mayr Ärzte; mit freundlicher 
Genehmigung
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ten“, wobei das Erlernen einer richtigen Esskultur im Zen-
trum steht. Die ursprüngliche Milch-Semmel-Diät hat sich 
schon lange verändert und an die aktuellen Ernährungs-
erkenntnisse angepasst.

Diätetisch steht die Kauschulung im Vordergrund. Deshalb 
ist ein „Kautrainer“ (altes Brot, Kokosnuss o. ä.) zusammen 
mit einem basischen Gemüseaufstrich in der Regel in der 
Anfangsphase gut geeignet und es wird zunächst wenig 
und ohne Zwischenmahlzeiten gegessen, unnötige Beiga-
ben wie Zucker oder Süßstoffe werden weggelassen. Lang-
sames Essen, gründliches Kauen und Einspeicheln, die Sen-
sibilisierung des Geschmacksinns und das Erlernen eines 
natürlichen Sättigungsgefühls ermöglichen eine nachhal-
tige Verbesserung der Ernährungsweise und Gewichtsre-
gulation. Die Auswahl der Nahrungsmittel und ihre Zube-
reitung zielen auf eine maximale Schonung des Verdau-
ungstraktes ab und ermöglichen somit seine Regeneration 
und in der Folge ein durchaus lustvolles Aufbautraining.

Wichtig ist gerade zu Beginn auch die Berücksichtigung 
von Nahrungsmittelintoleranzen und -unverträglichkei-
ten. Eine gestörte Mukosabarriere ermöglicht den erleich-
terten Durchtritt von Mikroorganismen wie von großmo-
lekularen Nahrungspartikeln, die ihrerseits wieder lokale 
Entzündungen der Darmmukosa auslösen und die Situa-
tion verschlechtern können. Es kann aber auch B-Zell ver-
mittelt zur Antikörperproduktion gegen Nahrungsmittel 
(wie z. B. Gluten) sowie über Kreuzreaktionen mit verschie-
denen Gewebeantigenen und -Rezeptoren zu Entzündun-
gen in Organen führen.

Im überforderten Darm liegen zumeist ausgeprägt dysbio-
tische Zustände vor, je nach den Ernährungsgewohnhei-
ten etabliert sich eher eine Fäulnis- oder eine Gärungsflora. 
Die ungünstige Zusammensetzung des Mikrobioms unter-
stützt ihrerseits die Reizung und Entzündung der Darm-
mukosa und hat durch ihre Zusammensetzung teilweise 
massiven Einfluss auf die Entwicklung einer Adipositas wie 
auch auf das Craving nach bestimmten Nahrungsmitteln.

Säuberung
Zur Säuberung eines hypotonen Darms werden morgens 
etwa 250 ml einer isotonen Bitterwasserlösung getrun-
ken. Dadurch werden der Gallenfluss und die Darmperi-
staltik gefördert, der Darm gereinigt und eventuelle Mikro-
biom-Entgleisungen ausgeglichen sowie eine regelmäßige 
Darmentleerung trotz meist vorhandener Darmträgheit 
ermöglicht. (Eine Darmträgheit besteht nämlich häufig 
auch trotz regelmäßigem Stuhlgang im Alltag, der durch 
Reizung oder Gasdruck kaschiert werden kann).

Der Fasteneffekt der Kur führt auch zur Entstauung der 
Pischinger-Räume des Bindegewebes und der Matrix. Be-
finden sich im Blut weniger Zucker, Eiweiß und Fettsäu-
ren, kommt es zu einem Konzentrationsgefälle und das oft 
überfüllte Interstitium wird leerer. Die Förderung der Auto-

phagie tut das ihre zur Entsorgung von Stoffwechselmüll in 
verschiedenen Zellen und Geweben. Lokale Verquellungen 
und Lymphstauungen können sich somit auflösen.

Nicht unterschätzt werden soll die Möglichkeit, bei dieser 
Gelegenheit auch seelischen Ballast abzuwerfen und „ge-
löster“ zu werden. Es geht also um eine Befreiung von be-
lastenden Faktoren im umfassenden Sinne.

Schulung
Der Effekt der Schulung der Esskultur ist essenziell. Die Be-
reitschaft zum Essen in Ruhe und bewusstem Genießen 
mit allen Sinnen wird in der Mayr-Therapie sehr zentral ge-
sehen. Der verdauungsstörende Sympathikotonus wird re-
duziert und das meditative, sinnliche Erleben einer Mahl-
zeit wiederentdeckt, auf diese Weise kann sich ein gesun-
der Instinkt entwickeln.

Einen wesentlichen Teil der Behandlung stellen die ärztli-
chen manuellen Bauchbehandlungen dar. Sie verbessern 
die Durchblutung des Abdomens, entstauen die Mesen-
teriallymphe und unterstützen die Leber, tonisieren den 
Darm und wirken gegen die Senkung der Baucheingewei-
de (Enteroptose).

Während einer Mayr-Kur besteht ausreichend Gelegen-
heit, die krankheitsverursachenden Faktoren zu eruie-
ren und einen Lebensstil vorzubereiten, der mit den eige-
nen Bedürfnissen sowie einem gesunden Alltag vereinbar 
ist. Dann wird man diese Veränderung auch nicht als Ein-
schränkung erleben, sondern als Erweiterung der Eigen-
kompetenz und als Bereicherung auf mehreren Ebenen. 
Damit ist die Wahrscheinlichkeit einer nachhaltigen Wir-
kung wesentlich größer.

Substitution
Die Substitution beinhaltet den Ausgleich von erkannten 
Mangelzuständen. Das kann Basen betreffen, ebenso wie 
Mineralstoffe, Vitamine, Fette oder Proteine – mit dem 
Essen oder in orthomolekularer Form. Ein gesünderer Ver-
dauungstrakt resorbiert auch besser! Und die individuel-
le Verabreichung von Prä- und Probiotika kann die Ver-
besserung des intestinalen Milieus ganz wesentlich unter-
stützen.

Therapieziele
Mit der F.X. Mayr-Therapie setzen wir bei mehreren Fak-
toren an, die günstig beeinflusst werden, beispielsweise:

Gestörte Darmbarriere – Leaky Gut: Der Verdauungs-
trakt hat die größte Kontaktfläche zur hochantigenen Um-
welt und beherbergt daher etwa 70 % des Immunsystems. 
Eine wirksame Barriere ist ganz wesentlich für unsere Ge-
sundheit. Im Falle einer Barrierestörung, ausgelöst durch 
chronische Überforderung, Infekte, Stress, Medikamente 
oder Mikroorganismen beginnen weitreichende Proble-
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me. Der ungehinderte Eintritt von Mikroorganismen und 
Nahrungspartikeln löst Immunreaktionen aus, die lokal im 
Darm wie auch systemisch eine Entzündung als physiolo-
gische Immunreaktion auslösen können.

In der Folge kommt es vermehrt zu degenerativen Pro-
zessen, zu Inflamm-Aging: Eine Mayr-Kur wirkt nachweis-
lich verjüngend und hilft bei der DNA-Reparatur [11][12]. 

Das Mikrobiom ist ins Zentrum des Interesses gerückt, es 
fasziniert die Vielfalt der Darmbakterien und deren um-
fassender Einfluss auf unseren Organismus. Zurzeit ent-
steht gerade ein völlig neues Verständnis der Darmflora, 
ein Prozess, der sicher noch etliche Jahre in Anspruch neh-
men wird. Die Rolle der Parasiten und Viren wird erst all-
mählich erfasst und noch ist nicht endgültig geklärt, wel-
che vielfältigen möglichen Zusammenhänge bestehen. 
Insgesamt ist es aber ähnlich wie in der Zeit der Entschlüs-
selung des menschlichen Genoms, wo viele der Überzeu-
gung waren, alles wäre genetisch determiniert. Langsam 
erst wurde die Bedeutung der Epigenetik erkannt. Im Darm 
ist es ähnlich – die Bakterien leben in dem Milieu, das wir 
ihnen schaffen! Und hier liegt unsere Beeinflussungsmög-
lichkeit. In einem Gärungsmilieu wird eine Gärungsflora 
leben, in Fäulnis sich eine Fäulnismikrobiota wohlfühlen. 
Solange wir hier nicht die Gesamtbedingungen verändern, 
wird auch eine reine probiotische Therapie nur kurzfristi-
gen Erfolg zeigen.

Chronischer Stress setzt proinflammatorische Zytokine 
frei. Da eine gut durchgeführte Mayr-Kur eine Form des 
Fastens darstellt, kann davon ausgegangen werden, dass 
sie ähnlich wie das Heilfasten Stress effektiv reduzieren 
kann [6][22].

Das Metabolische Syndrom und Adipositas blockieren 
mittels Adipokinen entzündungshemmende Hormone 
und setzen aus den Fettzellen ihrerseits noch entzün-
dungsfördernde Botenstoffe frei, das viszerale Fett wirkt 
als „Hormondrüse“. Die Mayr-Therapie wirkt auf das Ge-
wicht normalisierend. Eine Diät mit niedriger glykämischer 
Last führt zur Reduktion von Silent Inflammation [21].

Insulin bewirkt eine Ausschüttung proinflammatorischer 
Zytokine (z. B. IL6 und TNFα). Zusätzlich bildet sich durch 
„Glykoxidation“ aus funktionstüchtigen Proteinen (Enzy-
men, Rezeptoren u. a.) funktioneller Eiweiß-Müll, die pro-
blematischen AGE´s (advanced glycation endproducts) [1]
[3][26]. Der Fasteneffekt der Mayr-Kur führt zu einer wirk-
samen Rückbildung dieser degenerativen Veränderungen. 
Die Einführung einer Omega-3-reichen Ernährung unter-
stützt die antientzündlichen Effekte [20].

Gerade bei einer multifaktoriellen Genese der Erkrankung 
geht es um Aktivierung der Selbstheilungskräfte und nicht 
um die Blockade nur eines Faktors aus einer ganzen Reak-
tionskaskade. Dazu verhilft das Erlernen eines „antient-

zündlichen Lebensstils“ mit gesunder, ausgewogener und 
basenreicher Ernährung, mit Bewegung vor allem im Aus-
dauerbereich und einer guten Sympathikus-Parasympathi-
kus-Balance. Für alle diese Maßnahmen sind antiinflamma-
torische Effekte nachgewiesen.

Fazit
Insgesamt bietet die Mayr-Diagnostik und die Therapie-
strategie mit den „4 S“-Prinzipien ein praktisches und kos-
tengünstiges Werkzeug zur effektiven und ganz individuel-
len Therapie unserer Patienten. Es braucht auf jeden Fall 
die freiwillige, aktive Mitarbeit des Patienten sowie die nö-
tige Zeit für die Regeneration und einen gewissen Fasten-
anteil, um wirklich tiefgreifende Reparaturen bis hinein in 
die Genetik in Gang setzen zu können.

Das Ziel ist in jedem Fall die Wiederherstellung eines mög-
lichst gesunden und leistungsfähigen Verdauungstraktes 
und das Erlangen der nötigen Sensibilität und Selbstkom-
petenz, um auf diverse Alltagsbelastungen adäquat im 
Rahmen der eigenen Leistungsbreite reagieren zu können.

Zur Schonung und Entlastung stehen dabei verschiedene 
Diätformen zur Verfügung, die zur Anwendung kommen. 
Das kann das Fasten betreffen, mit dessen positiven Effek-
ten auf die Gesundheit sich unzählige wissenschaftliche 
Arbeiten in den letzten Jahren beschäftigt haben; Das geht 
aber auch über eine Kau- und Genussschulung bis zur sog. 
milden Ableitungs- oder Aufbaudiät. Generell wird Rück-
sicht genommen auf die glykämische Reaktion von Nah-
rungsmitteln, um einen unerwünschten Insulinanstieg zu 
vermeiden sowie auf ein Wiedererlernen von ketogenen 
Stoffwechselreaktionen. Aber immer individuell und unter 
Kontrolle mittels der Mayr-Diagnostik.

Eine tiefgreifende und nachhaltige Umstellung benötigt 
vom Patienten Entschlossenheit und Bereitschaft zur Ver-
änderung sowie Ausdauer in der Umsetzung. Ideal dabei 
ist die regelmäßige Kontrolle und (falls nötig) Therapie-
anpassung durch den (Mayr-) Arzt.

Wenn eine längere durchgehende Kurphase nicht mög-
lich ist, sind regelmäßig eingeschobene Fastentage (z. B. 2 
pro Woche) sinnvoll und verbessern die Stoffwechselpara-
meter. Das kann eine gute Verlängerung der Therapie sein 
oder prophylaktisch eingesetzt werden.

Mayr-Medizin bedeutet ganzheitliches Behandeln, ist an-
gewandte Physiologie, mit sehr gutem Einfluss auf Silent 
Inflammation. Bei Beachtung der therapeutischen Grund-
prinzipien: Schonung, Säuberung, Schulung, Substitution 
können (und werden) wir die neuesten Erkenntnisse in die-
ses Konzept integrieren.
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