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Dieses Buch ist für Sie. So wie die vielfältigen Organismen in 
Ihrem Körper Sie nähren, beeinflusst auch jeder einzelne Mensch 
das Wohlergehen unseres Planeten. So sind auch Sie im wahrsten 
Sinn des Wortes ein aktives Mitglied des Mikrobioms dieser Erde.

»Kein Mensch ist eine In sel,
ganz für sich al lein …«

John Donne
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Ein lei tung  
Un be kann te Un ter mie ter

Der Tod be ginnt im Dick darm.
Ilja Metschn ikow (1845–1916)

Als Arzt muss ich seit vie len Jah ren mehr mals pro Wo che Pa ti en-
ten oder de ren An ge hö ri gen klar ma chen, dass es für eine schlim-
me neu ro lo gi sche Er kran kung, die das Le ben die ser Pa ti en ten 
un aus weich lich zer stö ren wird, kein mir be kann tes Heil mit tel 
mehr gibt. Ich muss dann pas sen, denn die Krank heit hat sich 
ver selbst stän digt, und ihr ra sches Fort schrei ten lässt sich we der 
auf hal ten noch hi naus zö gern. Sol che Wor te zer rei ßen auch ei-
nem Arzt das Herz, egal wie oft er sie über brin gen muss. Man 
ge wöhnt sich nie da ran. Was mich mitt ler wei le mit neu er Hoff-
nung er füllt, ist die wach sen de Zahl an Stu di en, die mir end-
lich re vo lu ti o nä re An sät ze er mög  lichen, das Leid zu lin dern. In 
die sem Buch geht es um sol che fas zi nie ren den, neu en Er kennt-
nis se und wie man sie für die ei ge ne Ge sund heit nut zen kann.

Den ken Sie ein mal kurz da rü ber nach, wie sehr sich un se-
re Welt dank der Me di zin for schung im Lau fe des letz ten Jahr-
hun derts ver än dert hat. Po cken, Ruhr, Diph the rie, Cho le ra und 
Schar lach ha ben viel von ih rem Schre cken ver lo ren. Auch bei 
an de ren le bens be droh  lichen Krank hei ten sinkt die Ster be ra te, 
so gar bei HIV und AIDS, man chen Krebs ar ten und Herz er-
kran kun gen. Denkt man je doch an Er kran kun gen des Ge hirns, 
so zeigt sich ein ganz an de res Bild. Bei der Prä ven ti on, Be hand-
lung und Hei lung für schwe re neu ro lo gi sche Krank hei ten – 
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von Au tis mus und Auf merk sam keits de fi zit mit Hy per ak ti vi tät 
(ADHS) bis hin zu Mig rä ne, De pres si o nen, Mul tip ler Skle ro-
se (MS), Par kin son-Krank heit und Al zh ei mer-Krank heit – sind 
prak tisch kei ne Fort schrit te zu ver zeich nen. Im Ge gen teil, die 
Fall zah len stei gen, und wir schei nen uns auf ver lo re nem Ter rain 
zu be we gen.

Be trach ten wir dazu ein paar Zah len: In den zehn reichs ten 
west  lichen Län dern und ins be son de re in den USA ist der An teil 
der Ge hirn er kran kun gen (in der Re gel De menz) als To des ur sa-
che in den letz ten 20 Jah ren dra ma tisch an ge stie gen. Laut ei ner 
bri ti schen Stu die aus dem Jahr 2013 ha ben sich die To des fäl-
le auf grund von Ge hirn er kran kun gen in Ame ri ka um atem be-
rau ben de 66 Pro zent bei den Män nern und 92 Pro zent bei den 
Frau en er höht. Wo raus der fe der füh ren de Au tor der Stu die, Pro-
fes sor Co lin Pritchard, fol ger te: »In die sen Zah len geht es um re-
a le Men schen und de ren Fa mi  lien, und wir müs sen [er ken nen], 
dass es sich um eine ›Epi de mie‹ han delt, die ein deu tig von Um-
welt ver än de run gen und ge sell schaft  lichen Ver än de run gen be ein-
flusst ist.« Die For scher re gist rier ten auch, dass die ser An stieg, 
der im mer jün ge re Men schen er fasst, in schar fem Kont rast zur 
er heb  lichen Ri si ko min de rung bei al len an de ren To des ur sa chen 
steht.1 2013 ver öff ent lich te das New Eng land Jour nal of Medi cine 
ei nen Be richt, dem zu fol ge die Pfle ge kos ten für De menz pa ti en-
ten bei über 50 000 Dol lar pro Kopf und Jahr lie gen.2 Das sind 
ins ge samt etwa 200 Mil  liar den Dol lar jähr lich – dop pelt so viel, 
wie wir für Herz pa ti en ten aus ge ben und fast das Drei fa che der 
Aus ga ben für Krebs kran ke.

Angst stö run gen und aff ek ti ve Stö run gen neh men eben falls zu 
und kön nen das Le ben ge nau so mas siv be ein träch ti gen wie an-
de re neu ro lo gi sche Er kran kun gen. In den Ver ei nig ten Staa ten 
ist je der vier te Er wach se ne von ei nem Krank heits bild be troff en, 
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für das es eine me di zi ni sche Di ag no se gibt.3 Über 40 Mil  lio nen 
(etwa 13 Pro zent) ha ben eine Angst stö rung, und fast zehn Pro-
zent der er wach se nen US-Bür ger be nö ti gen we gen ei ner aff ek-
ti ven Stö rung star ke Me di ka men te.4 In Deutsch land sind die 
Zah len, die al ler dings noch aus dem Jahr 1998 stam men, ähn-
lich: 14 Pro zent der Bun des bür ger zwi schen 18 und 65 Jah ren 
er füll ten im Be fra gungs zeit raum von 12 Mo na ten die Di ag no-
se kri te ri en für eine Angst stö rung, für De pres si o nen wa ren es 12 
Pro zent. Die Le bens zeit prä va lenz für eine De pres si on lag 1998 in 
Deutsch land so gar bei 19 Pro zent. 5 In den USA ist je der Zehn te 
von De pres si o nen be troff en (bei den Frau en zwi schen 40 und 
60 so gar jede Vier te), und welt weit sind sie ein füh ren der Grund 
für Be hin de run gen. Die Di ag no sen neh men in er schre cken dem 
Tem po zu.6 Me di ka men te ge gen psy chi sche Stö run gen zäh len in 
den USA zu den am häu figs ten ver schrie be nen Arz nei mit teln, 
doch die se Mit tel be han deln nicht die sträfl ich ver nach läs sig ten 
Ur sa chen ei ner De pres si on, son dern le dig lich die Symp to me. 
Men schen mit schwe ren psy chi schen Krank hei ten, bei spiels wei-
se bi po la ren Stö run gen oder Schi zo phre nie, ster ben rund 25 Jah-
re frü her als der Durch schnitt der Be völ ke rung.7 (Was teil wei se 
da ran liegt, dass die Be troff e nen ver mehrt rau chen, Al ko hol und 
Dro gen kon su mie ren und häu fi ger über ge wich tig sind, so dass 
ü ber ge wichts be ding te Er kran kun gen zu den psy chi schen Prob-
le men hin zu kom men.)

Kopf schmer zen und Mig rä ne zäh len zu den häu figs ten Be-
schwer den des Ner ven sys tems. Fast die Hälf te der er wach se nen 
Be völ ke rung hat min des tens ein mal im Mo nat da mit zu kämp-
fen. Da bei sind Kopf schmer zen nicht auf die leich te Schul ter zu 
neh men, denn sie be ein träch ti gen Ak ti vi tä ten und Le bens qua -
lität und sind auch ein Kos ten fak tor.8 Die meis ten be trach ten 
Kopf schmer zen als harm lo ses Übel, was un ter an de rem da ran 
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liegt, dass Kopf schmerz mit tel leicht zu gäng lich und er schwing-
lich sind (was zu min dest auf ASS, Pa rac eta mol oder Ibu pr ofen 
zu trifft). Laut der Schmerz stif tung Na ti o nal Pain Foun dat ion 
(NPF) ge hen al ler dings 160 Mil  lio nen ver lo re ne Ar beits ta ge pro 
Jahr und 30 Mil  liar den Dol lar an Be hand lungs kos ten auf das 
Kon to von Kopf schmer zen.9

Von der Au to im mun krank heit Mul tip le Skle ro se, die über 
eine Schä di gung der Ner ven ver bin dun gen zu Be hin de run gen 
führt, sind welt weit in zwi schen schät zungs wei se 2,5 Mil  lio nen 
Men schen be troff en, und die Fall zah len stei gen wei ter.10 Die 
le bens lan gen Be hand lungs kos ten bei MS be tra gen im Durch-
schnitt über 1,2 Mil  lio nen Dol lar pro Pa ti ent.11 Ein Heil mit-
tel ist laut Aus sa ge der Schul me di zin bis her nicht zu er war ten.

Hin zu kommt Au tis mus, der in den letz ten 15 Jah ren um 
das Sie ben- bis Acht fa che zu ge nom men hat, was die ses Er schei-
nungs bild zu ei ner mo der nen Epi de mie macht.12

Ob wohl wir für die se und an de re stark ein schrän ken den 
Krank hei ten mit Ge hirn be tei  ligung Mil  lio nen aus ge ben, sind 
die Fort schrit te be kla gens wert ge ring.

Doch nun die gute Nach richt: Bahn bre chen de neue Er kennt-
nis se aus den renommier test en For schungs ein rich tun gen auf der 
gan zen Welt be le gen in zwi schen, dass die Ge sund heit des Ge-
hirns – und um ge kehrt auch Ge hirn er kran kun gen – un ter dem 
Dik tat un se rer Darm tä tig keit ste hen. Doch, wirk lich: Was ak-
tu ell in Ih rem Darm ge schieht, be stimmt maß geb lich Ihr Ri si ko 
für di ver se neu ro lo gi sche Er kran kun gen. Mir ist be wusst, dass 
dies schwer nach voll zieh bar er scheint – wenn Sie Ihre Ärz te fra-
gen, wel che Heil mit tel ge gen Au tis mus, MS, De pres si o nen oder 
De menz be kannt sind, wür den die se nur die Hän de über dem 
Kopf zu sam men schla gen und ein räu men, dass es kei ne gibt und 
ver mut lich auch nie ge ben wird.
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Darf ich vor stel len? Ihr Mik ro biom

An die ser Stel le wi der spre che ich den meis ten mei ner Kol le-
gen (aber glück  licher wei se nicht al len). Neu ro lo gen ler nen, sich 
mög lichst aus schließ lich auf das Ner ven sys tem, ins be son de re das 
Ge hirn, zu kon zent rie ren. An de re Kör per sys te me wie der Ma-
gen-Darm-Trakt wer den da bei au to ma tisch als we ni ger wich tig 
ein ge stuft, weil sie nicht di rekt mit dem Ge hirn zu tun ha ben. 
Mit Ma gen schmer zen ge hen wir schließ lich nicht zum Kar dio-
lo gen oder zum Neu ro lo gen. Das Ge sund heits sys tem hat sich 
in ver schie de ne Spe zi a  lisie run gen für ein zel ne Kör per tei le oder 
Or gan sys te me auf ge spal ten. Da rum sa gen die meis ten mei ner 
Kol le gen: »Was im Darm pas siert, geht nur den Darm et was an.«

Die se Sicht wei se blen det al ler dings ak tu el le wis sen schaft  liche 
For schungs er geb nis se aus. Das Ver dau ungs sys tem hat näm lich 
durch aus eine enge Ver bin dung zu dem, was im Ge hirn vor sich 
geht. Und der viel leicht wich tigs te As pekt des Darms, der für 
das all ge mei ne Wohl be fin den und die psy chi sche und geis ti ge 
Ge sund heit von größ ter Be deu tung ist, ist des sen in ne res öko-
lo gi sches Sys tem: die vie len Mik ro or ga nis men da rin (vor nehm-
lich die Bak te ri en).

Darf ich vor stel len? Ihr Mik ro biom

Bak te ri en wur den lan ge als Quel le al len Übels be trach tet. Im-
mer hin hat die Beu len pest zwi schen 1347 und 1352 ein Drit tel 
der eu ro pä i schen Be völ ke rung aus ge löscht, und man che bak te-
ri el len In fek ti o nen sind heu te noch welt weit eine tod brin gen de 
Ge fahr. Doch es ist an der Zeit, auch die an de re Sei te der Me-
dail le an zu er ken nen. Wir müs sen uns klar ma chen, dass man che 
Kei me nicht schäd lich, son dern le bens wich tig sind.

Im drit ten Jahr hun dert vor un se rer Zeit rech nung sag te der 
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grie chi sche Arzt und Be grün der der mo der nen Me di zin, Hip-
po kra tes: »Jede Krank heit be ginnt im Darm.« Da mals gab es 
kei ner lei Be weis oder be grün de te The o rie, um die se Wor te zu 
er klä ren. Bis der hol län di sche Kauf mann und Arzt Anto nie van 
Leeu wen hoek im spä ten 17. Jahr hun dert durch ein selbst ge bau-
tes Mik ros kop sei ne ei ge nen Zahn be lä ge be trach te te und die 
ver bor ge ne Welt der Ani malcu les (»klei ne Tier chen«) ent deck te, 
wuss ten wir nicht ein mal von der Exis tenz der Bak te ri en. Heu te 
gilt van Leeu wen hoek als Va ter der Mik ro bi o lo gie.

Im 19. Jahr hun dert er kann te der rus si sche Bi o lo ge und No bel-
preis trä ger Ilja Metschn ikow die ver blüff en de Ver bin dung zwi-
schen ei nem lan gen Le ben und ei nem ge sun den bak te ri el len 
Gleich ge wicht im mensch  lichen Kör per und be stä tig te die Aus-
sa ge: »Der Tod be ginnt im Dick darm.« Seit sei nen Ent de ckun-
gen (zu ei ner Zeit, als Ad er läs se noch be liebt wa ren) schält sich 
im mer deut  licher he raus, dass bis zu 90 Pro zent al ler be kann ten 
Krank hei ten des Men schen im kran ken Darm ih ren Aus gang 
neh men. Um ge kehr t steht mitt ler wei le fest: Auch Ge sund heit 
und Vi ta  lität be gin nen im Darm. Die Aus sa ge, dass die An zahl 
der gu ten Bak te ri en die der schlech ten über stei gen müs se, geht 
eben falls auf Metschn ikow zu rück. Lei der trägt die Mehr heit 
der Men schen heu te mehr schlech te, pa tho ge ne Bak te ri en mit 
sich he rum, als gut für uns ist, wo mit uns ein ge sun des in ne res 
Öko sys tem fehlt. Kein Wun der, dass wir so vie le Ge hirn er kran-
kun gen ent wi ckeln.

Hät te Metschn ikow die me di zi ni sche Re vo lu ti on, die er im 
19. Jahr hun dert los tre ten woll te, doch noch er le ben kön nen! 
End lich ist die La wi ne am Rol len.

Ge nau in die sem Au gen blick ist Ihr Kör per von zahl lo sen 
Or ga nis men be sie delt, zehn mal mehr als die An zahl Ih rer Zel-
len (zum Glück sind un se re Zel len deut lich grö ßer, so dass die-
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se enor me Über zahl uns nicht er drückt!). An nä hernd hun dert 
Bil  lio nen un sicht ba rer We sen – Mik ro ben – be de cken uns von 
in nen und au ßen. Sie wu seln in Mund, Nase, Oh ren, Darm, 
Ge ni ta  lien und auf je dem Quad rat zen ti me ter un se rer Haut he-
rum. Könn te man sie alle iso lie ren, so wä ren es knapp zwei Li-
ter. Bis her hat die Wis sen schaft rund 10 000 die ser Mik ro ben 
iden ti fi ziert. Weil jede Mik ro be eine ei ge ne DNA be sitzt, ent-
spricht dies acht Mil  lio nen Ge nen. Mit an de ren Wor ten: Auf je-
des mensch  liche Gen in un se rem Kör per kom men min des tens 
360 Mik ro ben ge ne.13 Die meis ten die ser Or ga nis men le ben im 
Ver dau ungs trakt. Pil ze und Vi ren sind zwar auch da run ter, aber 
off en bar spie len die Bak te ri en in un se rem In ne ren eine Haupt-
rol le und un ter stüt zen je den er denk  lichen As pekt der Ge sund-
heit. Zu mal der Kör per nicht nur mit den Or ga nis men selbst in 
Ver bin dung steht, son dern auch mit ih rem ge ne ti schen Ma te ri al.

Die ses komp le xe Öko sys tem in un se rem In ne ren und sei nen 
ge ne ti schen Fin ger ab druck be zeich nen wir als »Mik ro biom« 
(mik ro für »klein« oder »mik ros ko pisch« und biom für eine na-
tür  liche Flo ra, die ei nen gro ßen Le bens raum be sie delt, in die-
sem Fall den mensch  lichen Kör per). Wäh rend das mensch  liche 
Ge nom bei al len Men schen prak tisch iden tisch ist (ab ge se hen 
von den paar Ge nen, die in di vi du el le Ei gen schaf ten wie Haar-
far be oder Blut grup pe fest le gen), un ter schei det sich die Darm-
flo ra so gar bei ein ei i gen Zwil lin gen ganz er heb lich. Neu es ten 
Er kennt nis sen zu fol ge ist der Zu stand des Mik ro bioms für die 
mensch  liche Ge sund heit von so ele men ta rer Be deu tung – und 
hat da mit gro ßen Ein fluss da rauf, ob wir ge sund und froh ein 
ge seg ne tes Al ter er rei chen –, dass sie als ei ge nes Or gan be trach tet 
wer den könn te. Und die ses Or gan hat in den letz ten zwei Mil -
lio nen Jah ren mas si ve Ver än de run gen er fah ren. Im Lau fe un se rer 
Evo lu ti on ha ben wir eine enge Sym bi o se mit un se ren win zi gen 
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Mit be woh nern auf ge baut, die ih rer seits seit An be ginn der 
Mensch heit ak tiv an un se rer Ent wick lung teil hat ten – schluss-
end lich hat ten sie schon vor un se rem Er schei nen Mil  liar den Jah-
re auf der Erde hin ter sich. Gleich zei tig ha ben sie sich an ge passt 
und ver än dert, um auf die Um welt zu re a gie ren, die wir ih nen 
in un se rem In ne ren dar bo ten. Selbst die Gen ex pres si on in der 
ein zel nen Kör per zel le, also die Fra ge, ob die ses oder je nes Gen 
ak tiv wer den soll oder nicht, wird bis zu ei nem ge wis sen Grad 
von den Bak te ri en und an de ren Le be we sen in uns mit be stimmt.

Die Be deu tung des Mik ro bioms mo ti vier te die ame ri ka ni-
sche Ge sund heits be hör de NIH dazu, in Er wei te rung der Er for-
schung des mensch  lichen Ge noms 2008 auch das Pro jekt zur 
Er for schung des mensch  lichen Mik ro bioms an zu sto ßen.14 Ei ni ge 
der bes ten Wis sen schaft ler Ame ri kas ar bei ten an der Fra ge, wie 
Ver än de run gen des Mik ro bioms die Ge sund heit und im Um-
kehr schluss auch Krank hei ten be ein flus sen. Man will au ßer dem 
he raus be kom men, wie die ses Wis sen zur Lö sung der gro ßen ge-
sund heit  lichen Prob le me un se rer Zeit bei tra gen kann. Das Ziel 
ist die Er for schung ver schie de ner Kör per tei le, in de nen Mik-
ro ben le ben, da run ter auch der Haut. Ein Groß teil der Ar bei-
ten je doch kon zent riert sich auf den Darm, in dem die meis ten 
un se rer Mik ro ben hau sen und der – wie Sie bald se hen wer-
den – so zu sa gen der Dreh- und An gel punkt al ler Kör per funk-
ti o nen ist.

Es lässt sich nicht mehr be strei ten, dass die Bak te ri en un se res 
Ver dau ungs ap pa rats an ei ner Viel zahl kör per  licher Vor gän ge be-
tei ligt sind, ob an Im mun funk ti o nen, Ent gif tung, Ent zün dun-
gen, der Er zeu gung von Neuro trans mitt ern und Vi ta mi nen, der 
Nähr stoff auf nah me, den Sig na len für Hun ger oder Sät ti gung 
oder der Ver wer tung von Koh len hyd ra ten und Fet ten. All die se 
Pro zes se spie len eine gro ße Rol le da bei, ob wir Al ler gi en, Asth-
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ma, ADHS, Krebs, Di a be tes oder De menz ent wi ckeln oder eben 
nicht. Das Mik ro biom be ein flusst Stim mungs la ge, Li bi do, Stoff-
wech sel, Im mu ni tät und so gar un ser Wahr neh mungs ver mö gen 
und die ge dank  liche Klar heit. Es ent schei det mit da rü ber, ob 
wir dick oder dünn sind, vol ler Ener gie oder le thar gisch. Ein-
fach aus ge drückt: Alle As pek te un se rer Ge sund heit – wie wir uns 
kör per lich und see lisch füh len – hän gen mit dem Zu stand un-
se res Mik ro bioms zu sam men. Ist es ge sund und von so ge nann-
ten freund  lichen Bak te ri en be sie delt, die uns gut tun? Oder ist es 
krank und von schlech ten, un freund  lichen Bak te ri en ok ku piert?

Wohl kein zwei tes Sys tem im Kör per re a giert emp find  licher 
auf Ver än de run gen der Darm flo ra als das zent ra le Ner ven sys tem, 
ins be son de re das Ge hirn. 2014 wand te das ame ri ka ni sche Ins ti-
tut für men ta le Ge sund heit (NIMH) über eine Mil  lion Dol lar 
für ein neu es For schungs pro gramm auf, das sich dem Zu sam-
men hang von Mik ro biom und Ge hirn wid met.15 Die Ge sund-
heit un se res Mik ro bioms und da mit auch un se res Ge hirns wird 
zwar von vie len Fak to ren be ein flusst, doch heut zu ta ge eine ge-
sun de Darm flo ra zu er rei chen, ist ein fa cher, als man viel leicht 
glaubt. Bei den Emp feh lun gen in die sem Buch stüt ze ich mich 
nur auf er wie se ne Tat sa chen.

Ich habe mit er lebt, wie es durch ein fa che Er näh rungs um stel-
lun gen (und ge le gent lich ag gres si ve re Tech ni ken zur Wie der her-
stel lung des ge sun den Mik ro bioms) zu dra ma ti schen ge sund-
heit  lichen Ver bes se run gen kam. Da bei den ke ich bei spiels wei se 
an den Herrn, der mit mas si ver Mul tip ler Skle ro se zu mir kam. 
Er saß im Roll stuhl und be nö tig te ei nen Bla sen ka the ter. Nach 
der Be hand lung konn te er nicht nur auf den Ka the ter ver zich-
ten und ohne Hil fe ge hen, son dern es kam zur völ  ligen Re-
mis si on der Mul tip len Skle ro se. Ein an de rer Fall war Ja son, ein 
Zwölf äh ri ger mit star kem Au tis mus, der kaum in gan zen Sät zen 
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spre chen konn te. In Ka pi tel 5 kön nen Sie sei ne kör per  liche Ver-
wand lung in ei nen ein neh men den Jun gen nach le sen, die nach 
ei ner in ten si ven Pro biot ika be hand lung statt fand. Auch die zahl-
rei chen Ge schich ten von Men schen mit den un ter schied lichs ten 
Ge sund heits prob le men – von chro ni schen Schmer zen, stän di-
ger Mü dig keit und De pres si o nen bis hin zu schwe ren Darm er-
kran kun gen und Au to im mun krank hei ten –, die nach der Be-
hand lung voll stän dig ver schwan den, möch te ich Ih nen nicht 
vor ent hal ten. Nach ei ner stark ein ge schränk ten Le bens qua  lität 
be ka men sie end lich ihre zwei te Chan ce. Man che hat ten zu vor 
Su i zid ge dan ken ge hegt und wa ren nun erst mals wie der zu frie-
den und vol ler Le bens freu de. Sol che Ge schich ten sind für mich 
kei ne Son der fäl le mehr, doch nach land läu fi ger Mei nung klin-
gen sie wun der sam. Ich er le be so et was je den Tag, und da rum 
weiß ich, dass auch Sie Ih rem Ge hirn et was Gu tes tun kön nen, 
in dem Sie auf eine ge sun de Darm flo ra ach ten. In die sem Buch 
er fah ren Sie, wie das geht.

Aber auch wenn Sie kei ne star ken, dau er haf ten ge sund heit -
lichen Be schwer den ha ben, die mit Me di ka men ten oder an de ren 
The ra pi en be han delt wer den müs sen, kann eine fehl ge steu er te 
Darm flo ra die Ur sa che für läs ti ge Kopf schmer zen, Angst, Kon-
zent ra ti ons stö run gen oder eine ne ga ti ve Le bens ein stel lung sein. 
Wenn ich Ih nen ver ra te, was wir der zeit wis sen und wie wir die-
ses Wis sen nut zen kön nen, stüt ze ich mich auf die Er geb nis se 
von La bor ver su chen und k lini schen Stu di en, aber auch auf die 
er staun  lichen Re sul ta te, die ich wie der und wie der ge se hen oder 
von de nen ich auf Me di zi ner kon fe ren zen ge hört habe, wo die 
bes ten Ärz te und Wis sen schaft ler der Welt zu sam men kom men. 
Gleich zei tig gebe ich Ih nen ei nen um setz ba ren, ver ständ  lichen 
Leit fa den an die Hand, mit des sen Hil fe Sie Ih ren Darm und 
auf die sem Weg Ihr Ge hirn best mög lich un ter stüt zen kön nen, 
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um Ih rem Le ben vie le er füll te Jah re hin zu zu fü gen. Doch das ist 
noch nicht al les. Die ser neue wis sen schaft  liche An satz kann bei 
den fol gen den Er kran kun gen Ab hil fe schaff en:

 ● ADHS
 ● Asth ma
 ● Au tis mus
 ● Al ler gi en und Le bens mit tel un ver träg lich kei ten
 ● Chro ni sche Mü dig keit
 ● Aff ek ti ve Stö run gen, De pres si o nen und Angst
 ● Di a be tes und Gier nach Zu cker und Koh len hyd ra ten
 ● Über ge wicht und Fett lei big keit so wie Schwie rig kei ten beim 
Ge wichts ab bau

 ● Ge stör te Merk fä hig keit und Kon zent ra ti ons prob le me
 ● Chro ni sche Ver stop fung oder Di ar rhö
 ● Häu fi ge Er käl tun gen, In fekt an fäl lig keit
 ● Darm krank hei ten wie Zö lia kie, Reiz darm synd rom und Mor-
bus Crohn

 ● Schlaf stö run gen
 ● Schmerz haf te Ge lenk ent zün dun gen und Arth ri tis
 ● Ho her Blut druck
 ● Ar te ri os kle ro se
 ● Chro ni sche He fe pilz be sie de lung
 ● Haut prob le me wie Akne und Ek zem
 ● Mund ge ruch, Zahn fleisch ent zün dun gen, Zahn prob le me
 ● Tou ret te-Synd rom
 ● Ext re me Menst ru a ti ons- und Me no pau sen be schwer den
 ● Vie les mehr

Letzt lich kön nen die se neu en Er kennt nis se bei fast al len de ge-
ne ra ti ven und ent zünd  lichen Er kran kun gen von Nut zen sein.
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Auf den fol gen den Sei ten be schäf ti gen wir uns mit der Fra ge, 
was ein ge sun des Mik ro biom aus macht, und wie es dazu kom-
men kann, dass eine gute Darm flo ra »kippt«. Der Risikocheck ab 
Sei te 26 gibt Hin wei se da rauf, wel che Fak to ren und Um stän de 
un mit tel bar auf die Ge sund heit und die Funk ti o nen des Mik-
ro bioms ein wir ken. Was da bei ganz schnell klar wird: Auf die 
Er näh rung kommt es an!

Du bist, was du isst

Dass Nah rung die wich tigs te Va ri ab le für die mensch  liche Ge-
sund heit ist, spie gelt sich auch in dem ge flü gel ten Wort: »Eure 
Nah rung soll eure Me di zin sein und die Me di zin eure Nah-
rung.«16 Durch eine klu ge Wahl bei der Er näh rung kann je der 
auf sein Mik ro biom – und sein ge sund heit  liches Schick sal – Ein-
fluss neh men.

Kürz lich hat te ich Ge le gen heit zu ei nem In ter view mit Dr. 
Ales sio Fas ano, der zeit Gast pro fes sor an der Har vard Medi cal 
School und Lei ter der Ab tei lung für Pä di at ri sche Ga stro en te-
rolo gie und Er näh rung am Mas sa chu setts Ge ne ral Hos pi tal. In 
der Wis sen schaft gilt er als glo ba ler Vor den ker zum The ma Mik-
ro biom. Wir spra chen über Fak to ren, die un se re Darm flo ra ver-
än dern, und er be ton te, dass der wich tigs te Fak tor in Be zug auf 
Ge sund heit und Viel falt des Mik ro bioms de fi ni tiv die Er näh-
rung sei. Was wir in den Mund ste cken, ist al ler dings zu gleich die 
größ te Um welt be las tung für un ser Ge nom und das Mik ro biom.

Was für eine kla re Un ter strei chung des Ge dan kens, dass die 
Er näh rung wirk lich zählt und an de re Le bens um stän de über-
trumpft, die wir mög  licher wei se nicht voll stän dig kont rol lie ren 
kön nen!
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Du bist, was du isst

Wie ich in mei nem Buch Dumm wie Brot be schrie ben habe, 
sind chro ni sche Ent zün dun gen und freie Ra di ka le die Schlüs-
sel me cha nis men, die zur Ge hirn de ge ne ra ti on füh ren. Freie Ra-
di ka le kann man sich ver ein facht als Ne ben pro duk te von Ent-
zün dungs re ak ti o nen vor stel len, die den Kör per zum »Ros ten« 
brin gen. Sche iss schlau nimmt die se Ab läu fe aus ei nem neu en 
Blick win kel un ter die Lupe. Dies mal se hen wir uns an, wie sie 
von Darm bak te ri en und der Ge sund heit des Darms be ein flusst 
wer den. Die Darm flo ra ist näm lich eng mit Ent zün dun gen ver-
bun den, auch mit der Fra ge, ob wir freie Ra di ka le be kämp fen 
kön nen oder nicht. Da mit be stimmt letzt lich der Zu stand des 
Mik ro bioms, ob der Kör per Ent zün dun gen wei ter an facht oder 
sie ein däm men kann.

Chro ni sche Ent zün dun gen und Schä den durch freie Ra di-
ka le sind in den Neuro wis sen schaf ten ak tu ell ein zent ra les The-
ma. Doch kein phar ma zeu ti scher An satz er reicht auch nur an-
nä hernd die Wir kung von Er näh rungs vor ga ben zur Pfle ge der 
Darm bak te ri en. Die se Vor ga ben wer de ich Ih nen Schritt für 
Schritt er klä ren. Glück  licher wei se spricht das Mik ro biom als 
Gan zes auf Re ha bi  lita ti ons ver su che aus ge spro chen gut an.

Das Vor ge hen in die sem Buch wird Ihr in ne res Gleich ge wicht 
so ver än dern, dass dort die rich ti gen Or ga nis men zur Er hal tung 
ei nes ge sun den Ge hirns ge dei hen kön nen. Zu die sem sehr pra-
xis na hen An satz ge hö ren sechs wich ti ge Stra te gi en: Prä biot ika, 
Pro biot ika, ge go re ne Spei sen, we nig Koh len hyd ra te, kein Glu-
ten und ge sun de Fet te. Wie je der ein zel ne die ser Fak to ren die 
Ge sund heit des Mik ro bioms zu guns ten des Ge hirns be ein flusst, 
wer de ich noch er läu tern.

Das Schöns te da ran ist je doch, dass man schon we ni ge Wo-
chen nach der Um stel lung die ers ten Früch te ern ten kann.

Perlmutter_Scheissschlau_CC15.indd   21 22.12.2015   11:12:22



22

Ein lei tung Un be kann te Un ter mie ter 

22

In die Start lö cher!

Ich hege kei ner lei Zwei fel, dass wir mit die sen In for ma ti o-
nen eine wah re Re vo lu ti on für die Be hand lung neu ro lo gi scher 
Krank hei ten aus lö sen wer den. Es ist mir eine gro ße Ehre, der 
Öff ent lich keit die se Er kennt nis se vor stel len zu dür fen und all 
die Daten be kannt zu ma chen, die bis her still und lei se in der 
me di zi ni schen Li te ra tur kur sie ren. Bald wer den Sie zu schät-
zen wis sen, wie Ihre Mann schaft im Darm dem Ge hirn auf die 
Sprün ge hilft.

Mei ne Emp feh lun gen in die sem Buch be zie hen sich auf die 
Be hand lung und Prä ven ti on von Ge hirn er kran kun gen. Sie sol-
len Stim mungs schwan kun gen, Angst und De pres si o nen lin dern, 
das Im mun sys tem stär ken und Au to im mun pro zes sen ent ge gen-
wir ken, aber auch Stoff wech sel krank hei ten wie Di a be tes und 
Fett sucht bes sern, die lang fris tig eben falls das Ge hirn ge fähr den. 
Bei man chen As pek ten kommt man auf den ers ten Blick nicht 
da rauf, dass da von die Hirn ge sund heit be ein flusst wer den könn-
te. Wir be spre chen die Be deu tung des Ge burts vor gangs, der Er-
näh rung und der Me di ka men te im Lau fe der Kind heit so wie der 
Hy gi e ne (zum Bei spiel der Nut zung von Des in fek ti ons mit teln 
für die Hän de). Ich lege dar, wie Darm bak te ri en sich in ver schie-
de nen Po pu la ti o nen auf der Welt un ter schei den und in wie fern 
die se Un ter schie de auf der je wei  ligen Er näh rung be ru hen. Wir 
ge hen so gar da rauf ein, was un se re Vor fah ren vor Jahr tau sen den 
aßen und wie dies mit neu en Er kennt nis sen zum Mik ro biom zu-
sam men hängt. Au ßer dem be schäf ti gen wir uns mit Fra gen der 
Ver städ te rung: Wie hat sie un ser in ne res Öko sys tem be ein flusst? 
Führt das hy gieni sche re Stadt le ben zu mehr Au to im mun krank-
hei ten? Die se Fra ge stel lun gen dürf ten glei cher ma ßen er hel lend 
wie mo bi  lisie rend für Sie sein.

Perlmutter_Scheissschlau_CC15.indd   22 22.12.2015   11:12:22



23

In die Start lö cher

Sie wer den er fah ren, wel che wich ti ge Rol le Prä biot ika aus 
der Nah rung – Nähr stoff quel len für die er wünsch ten Darm-
bak te ri en – für die Er hal tung der Ge sund heit spie len, in dem 
sie das Gleich ge wicht und die Viel falt der Darm flo ra er hal ten. 
Le bens mit tel wie Knob lauch, Topi nam bur, Yam boh nen oder 
auch Lö wen zahn blät ter so wie ge go re ne Spei sen wie Sau er kraut, 
Kombu cha und Kim chi för dern die Ge sund heit all ge mein, ganz 
be son ders aber ein dau er haft vi ta les Ge hirn.

Pro biot ika sind heu te zwar in vie len käufl  ichen Pro duk ten 
ent hal ten und so gar in nor ma len Su per märk ten zu kau fen, doch 
man soll te wis sen, was sich hin ter dem je wei  ligen An ge bot und 
an geb  lichen ge sund heit  lichen Vor zü gen ver birgt. Ich hel fe Ih-
nen, die Wer be slo gans zu durch schau en, in dem ich die wis sen-
schaft  lichen Grund la gen zu den Pro biot ika er klä re und zei ge, 
wo ran man die bes ten er kennt.

Aber auch sons ti ge Fak to ren der Le bens wei se las sen wir nicht 
au ßen vor. Ne ben dem Wech sel spiel zwi schen Mik ro biom und 
Ge hirn be schäf ti gen wir uns mit ei ner neu en Dis zip lin, der Epi-
ge ne tik. Die ser Wis sen schafts zweig un ter sucht, wie die per sön -
lichen Le bens ent schei dun gen zu Er näh rung, Be we gung, Schlaf 
und Um gang mit Stress die Gen ex pres si on be ein flus sen und da-
mit di rekt und in di rekt auf die Ge sund heit des Ge hirns ein wir-
ken. Da rü ber hi naus er fah ren Sie mehr über die Rol le der Mi to-
chond rien bei Ge hirn er kran kun gen, und zwar aus der Sicht des 
Mik ro bioms. Mi toc hond rien sind win zi ge Ge bil de im Zell in-
ne ren, die eine ei ge ne DNA be sit zen, wel che sich von der DNA 
im Zell kern un ter schei det. Da mit bil den die Mi toc hond rien ei-
gent lich eine drit te Di men si on un se res Mik ro bioms, mit dem 
sie eine ein zig ar ti ge Be zie hung un ter hal ten.

Der ers te und zwei te Teil die ses Bu ches lie fert die nö ti gen 
Grund la gen, mit de nen Sie in Teil III die Wie der her stel lung 
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Ih res Darm-Ge hirns an ge hen kön nen. In die ser Ein lei tung wur-
den vie le The men kurz an ge ris sen, und ich hoff e, Sie ha ben jetzt 
gro ßen Ap pe tit auf mehr Wis sen aus die sem neu en, wei ten Feld 
der Me di zin und auf eine fri sche Sicht wei se zur Er hal tung des 
ge sun den Ge hirns. Vor Ih nen liegt ein Le ben mit ei nem hell-
wa chen Geist.

Sind Sie start be reit?
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Ri si ko check  
Wie ge sund ist Ihre Darm flo ra?

Ein prä zi ses Test ver fah ren zum exak ten Zu stand des per sön -
lichen Mik ro bioms exis tiert ge gen wär tig zwar noch nicht, aber 
an hand ei ni ger ein fa cher Fra gen las sen sich ge wis se Rück schlüs se 
zie hen. Die se Fra gen tra gen zu gleich zum Ver ständ nis bei, wel-
che Le bens um stän de Ih rem Darm von Kin des bei nen an und bis 
heu te zu ge setzt ha ben könn ten.

Ein Hin weis vor ab: In zwi schen gibt es zwar ers te Test kits für 
Darm bak te ri en, doch mei nes Er ach tens ist die For schung noch 
nicht so weit, dass wir wüss ten, was die Er geb nis se wirk lich be-
deu ten (ge sund oder un ge sund?) und wel che Ri si ko fak to ren der 
oder die Ein zel ne mit bringt. Wir wer den in Zu kunft zwei fel los 
e vi denz ba sier te Richt wer te ent wi ckeln und de fi nier te Zu sam-
men hän ge zwi schen ge wis sen mik ro bi o lo gi schen »Fuß ab drü-
cken« und Er kran kun gen fest stel len. Vor läu fig je doch be we gen 
wir uns auf un si che rem Bo den. Wir wis sen noch nicht, ob be-
stimm te Zu sam men set zun gen der Darm flo ra von Krank heit X 
oder Stö rung Y zu den Ur sa chen oder zu den Aus wir kun gen die-
ser Phä no me ne ge hö ren. Den noch kön nen Test kits zu min dest 
dazu bei tra gen, die Viel fäl tig keit und all ge mei ne Zu sam men set-
zung des ei ge nen Mik ro bioms ein zu stu fen. Auch dies ge stat tet 
aber noch kei ne kla re Aus sa ge da rü ber, ob eine be stimm te Mik-
ro ben zu sam men set zung in di vi du ell »ge sund« ist. Als Laie soll te 
man da von Ab stand neh men, sol che Tests auf ei ge ne Faust und 
ohne ent spre chen de An lei tung durch aus ge bil de te, spe zi a  lisier te 
Fach kräf te zu in ter pre tie ren. Die nach fol gen den Fra gen lie fern 
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Ri si ko check Wie ge sund ist Ihre Darm flo ra? 

je doch be reits reich lich Ma te ri al, um die per sön  lichen Ri si ko-
fak to ren rich tig ein zu schät zen.

Be kom men Sie bit te kei nen Schreck, wenn Sie die meis ten 
Fra gen mit »Ja« be ant wor ten. Je mehr Ja-Ant wor ten, des to hö her 
ist Ihr po ten zi el les Ri si ko für eine kran ke oder schlecht funk ti o-
nie ren de Darm flo ra, wel che die Ge hirn ge sund heit be ein träch ti-
gen kann. Da mit sind Sie kei nes wegs ver lo ren! Mit die sem Buch 
möch te ich Sie in die Lage ver set zen, die Ge sund heit Ih res Darms 
und da mit wie de rum Ih res Ge hirns selbst in die Hand zu neh men.

Wenn Sie eine Fra ge nicht be ant wor ten kön nen, über sprin-
gen Sie die sen Punkt. Und wenn et was be son ders be un ru hi gend 
klingt oder neue Fra gen auf wirft, brau chen Sie nicht ner vös zu 
wer den: Ich wer de all die se The men in den fol gen den Ka pi teln 
auf grei fen. Vor läu fig bit te ich Sie, die Fra gen best mög lich zu be-
ant wor ten.

 1. Hat Ihre Mut ter, wäh rend sie mit Ih nen schwan ger war, An-
ti bi o ti ka ein ge nom men?

 2. Hat Ihre Mut ter, wäh rend sie mit Ih nen schwan ger war, 
Stero ide wie zum Bei spiel Pre dni son ein ge nom men?

 3. Wur den Sie per Kai ser schnitt ge bo ren?
 4. Wur den Sie we ni ger als ei nen Mo nat ge stillt?
 5. Hat ten Sie als Kind häu fig Oh ren- oder Hals ent zün dun gen?
 6. Hat ten Sie als Kind Pau ken röhr chen in den Trom mel fel len?
 7. Wur den Ih nen die Ra chen man deln ent fernt?
 8. Brau chen Sie je mals län ger als eine Wo che Stero ide (ein-

schließ lich Na sen spray oder Inh a lier mit tel)?
 9. Neh men Sie min des tens ein mal alle zwei bis drei Jah re An-

ti bi o ti ka ein?
10. Neh men Sie Säu re blo cker (für die Ver dau ung oder ge gen 

Refl ux)?
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11. Re a gie ren Sie emp find lich auf Glu ten?
12. Ha ben Sie eine Nah rungs mit tel al ler gie?
13. Re a gie ren Sie über emp find lich auf häu fi ge Che mi ka  lien in 

All tags pro duk ten und Wa ren?
14. Wur de bei Ih nen eine Au to im mun krank heit fest ge stellt?
15. Ha ben Sie Typ-2-Di a be tes?
16. Ha ben Sie mehr als neun Kilo Über ge wicht?
17. Ha ben Sie ei nen Reiz darm?
18. Ha ben Sie min des tens ein mal im Mo nat Durch fall oder lo-

cke ren Stuhl gang?
19. Brau chen Sie min des tens ein mal im Mo nat ein Ab führ mit-

tel?
20. Lei den Sie un ter De pres si o nen?

Ich wet te, jetzt sind Sie neu gie rig, was das al les zu be deu ten hat. 
In die sem Buch er fah ren Sie al les, was Sie wis sen wol len (und 
wis sen soll ten), und noch viel mehr.
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Hundert 
Milliarden 

Freundschafts-
anfragen

Perlmutter_Scheissschlau_CC15.indd   29 22.12.2015   11:12:22



30

Hundert Milliarden Freundschaftsanfragen

Sie ha ben kei ne Au gen, kei ne Oh ren, kei ne Nase, kei ne Zäh-
ne. Sie ha ben we der Glied ma ßen noch Herz, Le ber, Lun ge oder 
Ge hirn. Sie at men oder es sen nicht wie ein Mensch und sind 
mit blo ßem Auge nicht ein mal zu se hen. Doch man soll te sie 
nicht un ter schät zen. Ei ner seits sind Bak te ri en als Ein zel ler über-
ra schend ein fa che Ge bil de. An de rer seits je doch stel len sie eine 
über aus komp le xe, aus ge reif te und fas zi nie ren de Grup pe Le be-
we sen dar. Las sen Sie sich von ih rer Win zig keit nicht täu schen! 
Man che Bak te ri en über le ben Tem pe ra tu ren, bei de nen un ser 
Blut längst ver ko chen wür de, an de re ge dei hen noch bei Mi nus-
gra den. Es gibt so gar ein Bak te ri um, das sich selbst ei ner Be-
strah lung wi der setzt, die meh re re Tau send Mal hö her ist als al-
les, was un se re Zel len ver tra gen. Man che die ser mik ros ko pisch 
klei nen Ein zel ler er näh ren sich von Zu cker und Stär ke, an de-
re von Son nen licht und Schwe fel. Bak te ri en sind der Ur sprung 
al len ir di schen Le bens. Sie wa ren die ers ten Le bens for men auf 
un se rem Pla ne ten und wer den ver mut lich auch die letz ten sein. 
Wa rum? Weil ohne Bak te ri en kein Le ben auf die ser Erde mög-
lich wäre, nicht ein mal das Ihre.

Dass man che Bak te ri en Krank heits er re ger sind, die uns so gar 
um brin gen kön nen, zählt heu te zum All ge mein wis sen. We ni ger 
be kannt ist die an de re Sei te der Me dail le: Dass der Mensch mit 
je dem Herz schlag, je dem Atem zug und je der neu rona len Ver-
knüp fung dazu bei trägt, dass Bak te ri en uns am Le ben er hal ten. 
Die se Or ga nis men le ben nicht nur in fried  licher Ko e xis tenz mit 
uns, in dem sie uns von in nen und au ßen be sie deln, son dern un-
ter stüt zen den Kör per bei ei ner atem be rau ben den Viel zahl an le-
bens wich ti gen Funk ti o nen.

Im ers ten Teil die ses Bu ches be schäf ti gen wir uns mit dem 
mensch  lichen Mik ro biom: Was ist die ses Mik ro biom, wie funk-
ti o niert es, und wel che Ver bin dun gen be ste hen zwi schen der 
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Mik ro ben ge sell schaft in un se rem Darm und dem mensch -
lichen Ge hirn? Sie er fah ren, was so un ter schied  liche Er kran-
kun gen wie Au tis mus, De pres si o nen, De menz und so gar Krebs 
über die Darm flo ra mit ei nan der ver bin det. Au ßer dem be trach-
ten wir die Schlüs sel fak to ren für ein ge sun des Mik ro biom und 
die Fak to ren, die es be ein träch ti gen kön nen. So wer den Sie bald 
er ken nen, dass die mo der nen Gei ßeln der Mensch heit von Fett-
lei big keit bis hin zur Al zh ei mer-Krank heit wahr schein lich auf 
un ser kran kes, ent gleis tes Mik ro biom zu rück ge hen. Am Ende 
die ser fünf Ka pi tel wer den Sie Ihre Darm flo ra mit neu en Au gen 
se hen und wis sen, wie viel Sie künf tig selbst für Ihre Ge sund-
heit tun kön nen.
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Hinter jedem fitten Geist steht ein starker Darm
 
Hirntraining mal anders: Der Neurologe und Bestsellerautor Dr. David Perlmutter zeigt
anhand neuester wissenschaftlicher Erkenntnisse, dass eine gesunde Darmflora uns vor
Konzentrationsproblemen und Allergien und sogar vor schweren neurologischen Erkrankungen
wie Alzheimer schützen kann. Schon mit wenigen einfachen Maßnahmen können Sie Ihre
Aussicht auf geistige Gesundheit und ein langes, erfülltes Leben deutlich verbessern.
 


