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VORWORT %

»Pass auf dein Mikrobiom auf, es beschiitzt dich!« Mit diesem Satz lasst sich
der Inhalt meines Buches Gesund mit Darm treffend zusammenfassen. Wenn
wir uns gut um unsere Darmflora kiimmern, dann bekommen wir von den
Darmbakterien eine ganze Menge zuriick. Denn ein gesundes Mikrobiom
halt unsere Gefifle elastisch, die grauen Zellen rege und verzogert den Alte-
rungsprozess. Es verbessert bei Sportlern die Ausdauer und schiitzt Senioren
vor Gebrechlichkeit. Wenn wir Figurprobleme haben, der Blutzuckerspiegel
aus der Reihe tanzt oder die Cholesterinwerte zu hoch sind, weif$ die Darm-
flora Rat. Und eine gesunde Bakteriengemeinschaft kann sogar die Prognose

bei einer Krebserkrankung enorm verbessern.

Wie bei allen Praventions- und An-
ti-Aging-Maflnahmen gilt auch fir
die Mikrobiompflege: Je friiher, des-
to besser. Storungen der Darmflora
gehen ndmlich Leistungseinbuflen,
Alterungsprozessen, vor allem aber
auch der Entstehung von Krankheiten
oft Monate, manchmal Jahre voraus.
Je eher wir also damit beginnen, un-
ser Okosystem im Verdauungstrakt
zu optimieren, desto besser sind die
Chancen, dauerhaft von den Wohlta-

ten aus dem Darm zu profitieren.

Auf den folgenden Seiten spanne ich einen weiten Bogen, der den Einfluss des

Mikrobioms auf viele Bereiche unseres Lebens deutlich macht. Dieses Buch
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soll Sie unterhalten, aber vor allem natiirlich informieren. Deshalb habe ich

die Ergebnisse wissenschaftlicher Studien in leicht umsetzbare Tipps und
tibersichtliche Tabellen zusammengefasst, damit Sie wichtige Informationen
auf einen Blick erfassen konnen. So sind Sie in der Lage, individuelle Erndh-
rungsempfehlungen und die richtigen probiotischen Bakterien fiir Ihr per-

sonliches Gesundheitsziel identifizieren zu konnen.

Doch um konkrete Empfehlungen geben zu kénnen, ist es notwendig, nicht
nur allgemein iiber die Darmflora zu schreiben, sondern auch Ross und Rei-
ter — beziehungsweise Mikrobe und Bakterie — beim Namen zu nennen. Des-
halb werden Thnen im Laufe dieses Buches verschiedene Mikroorganismen
mit interessanten Namen begegnen. Mir ist klar: Kein Mensch kann diese beim
ersten Lesen behalten. Deshalb finden Sie Sie immer wieder Kasten (Mikrobi-
om-Info), in denen Sie sich iiber geeignete Keime fiir spezielle Probleme infor-
mieren kénnen. Auf Seite 230 finden Sie eine Tabelle mit gebrauchlichen Nah-
rungserganzungsmitteln und den darin enthaltenen Bakterienstimmen. Das
erleichtert es Thnen, ein geeignetes Produkt zu finden. Und ab Seite 227 gibt's
noch ein Who’s Who der Darmbakterien. Dort stelle ich Ihnen die wichtigsten
Keime und deren Bedeutung vor. Sie konnen also jederzeit nachschlagen, um

sich im Bakteriendschungel zu orientieren. Sind Sie neugierig geworden?
Viel Spaf$ beim Lesen und Ausprobieren wiinscht Ihnen

s &
Michaela Axt-Gadermann

Mehr Infos finden Sie auch auf meiner Internetsete www.gesund-mit-darm.de und in der

Facebook-Gruppe »meine gesunde Darmflorac.
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Im Mittelalter malte Lucas Cranach seinen berithmten Jungbrunnen: Alte,

FRISCHZELLENKUR AUS DEM DARM

kranke und gebrechliche Menschen tauchen in ein Becken ein und entsteigen
ihm jung, straff und gesund. Fiir uns Menschen gibt es ein solches »Verjiin-
gungsschwimmbad« bisher noch nicht, aber fiir Fische hat man den Jung-
brunnen — besser gesagt: das »Jung-Aquarium« — kiirzlich entdeckt. Als »Ver-
suchsperson« wihlten die Wissenschaftler den Tiirkisen Killifisch, denn der
hat ein Problem — er altert im Zeitraffertempo. Schon wenige Wochen nach
seiner Geburt setzt der Verfall ein: seine Farbe verblasst, er baut korperlich
und geistig ab und entwickelt hdufig Krebsgeschwiire. Die Lebenserwartung
des Fischs betrdgt nur vier bis acht Monate und liegt damit deutlich unter der
von Labormausen, die immerhin zwei bis drei Jahre alt werden. Doch gerade
die Kurzlebigkeit des Tiirkisen Killifischs, der auf den schonen lateinischen
Namen Nothobranchius furzeri hort, macht ihn fiir Forscher zu einem willkom-
menen Modell des Alterns. Als Wirbeltier steht er dem Menschen zudem na-
her als zum Beispiel Fruchtfliegen, die ebenfalls gerne zur Erforschung von
Alterungsvorgingen herangezogen werden. Auch das Mikrobiom des afri-
kanischen Fischs dhnelt unserem in Vielfalt und Zusammensetzung, und es
verandert sich bei ihm — wie auch bei uns Menschen — im Laufe des Lebens.
Junge Killifische haben noch ganz unterschiedliche Bakterienarten im Darm,
mit der Zeit nimmt diese Vielfalt jedoch ab und parallel dazu werden die Tie-

re gebrechlicher und schwicher.

Nun haben Mitarbeiter des Kélner Max-Planck-Instituts fiir Biologie des Al-
terns erfolgreich eine Anti-Aging-Mafinahme fiir diese Fische getestet. Bei dem
Wundermittel, das den Killifischen neue Lebenskraft spenden sollte, handelte
es sich um die Exkremente junger Artgenossen. Die Wissenschaftler toteten
zundchst mit einem Antibiotikum die Darmflora der Fische mittleren Alters
ab und setzten sie dann in ein Aquarium, in dem zuvor junge Fische gelebt hat-

ten. Deren Stuhlreste und somit auch deren Darmbakterien waren noch im



Wasser enthalten. Beim Umherschwimmen nahmen die élteren Fische auto-
matisch die Mikroorganismen der jiingeren auf —und das blieb nicht ohne Fol-
gen. Verglichen mit den Fischen, die nur Kontakt zu gleichaltrigen »Kollegenc«
hatten, erhohte sich nicht nur die Lebensdauer der tiirkisen Wasserbewohner
mit der jungen Darmflora um 40 Prozent, sondern sie waren auch im hohen
Alter noch so agil wie ihre jungen Artgenossen. Wie unsere Freunde im Darm
das genau machen, konnen die Experten des Max-Planck-Instituts noch nicht
sicher sagen. »Doch diese Forschungsergebnisse zeigen, dass die Darmmikro-
organismen innerhalb einer komplexen Mikrobengemeinschaft die Lebenser-
wartung und Alterung enorm beeinflussen kénnens, so Dario Riccardo Valen-

zano, Wissenschaftler am Kolner Max-Planck-Institut.

Und etwas Ahnliches kann man auch bei Nagetieren beobachten. Junge
Mause, die kein eigenes Mikrobiom besitzen, wurden entweder zusammen
in einem Kifig mit einer Gruppe alter
oder einer Gruppe junger Tiere mit
intakter Darmflora gehalten. Dabei
nahmen die keimfreien Mause nach
und nach die Darmkeime der Kifigge-
nossen auf und siedelten sie in ihrem
eigenen Darm an. Durch den Kontakt
mit dem »alten« Mikrobiom stiegen
bei den noch jungen Mausen die Ent-
ziindungswerte (Zytokine) im Blut
und im Gewebe unnatiirlich hoch an,
wodurch sich Alterungsprozesse be-
schleunigen. Bei den Mdusen, die mit

gleichaltrigen Artgenossen zusam-

0

. . . Der turkise Killifisch, auch als Tarkiser Pracht-
menlebten, blieben die Zytokine auf grundkérpfling bekannt, liefert den Beweis,

. . . . wie wichtig die Darmflora fir die Alterung sein
niedrigen, »jugendlichen« Werten. kann.

15
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DER DARM - EIN JUNGBRUNNEN FUR UNS

Nicht nur im Verdauungstrakt von Fischen und Nagern, sondern auch in un-
serem Darm lebt eine Heerschar winziger Mitbewohner, die uns helfen oder
schaden konnen. Es handelt sich um unsere »Darmflora« oder — wie man als
Experte sagen wiirde — um unser »Mikrobiom¢, das aus einer Vielzahl von

Bakterien besteht.

Bakterien hatten lange Jahre einen eher schlechten Ruf. Pest, Cholera und
Typhus waren die bakteriellen Geiffeln der Menschheit. Die Zusammenhin-
ge zwischen Keimen und Infektionskrankheiten wurden erst um die Mitte
des 19.Jahrhunderts durch den ungarischen Arzt Ignaz Semmelweis und den
franzosischen Mikrobiologen und Chemiker Louis Pasteur enthiillt —und das
war eine der wichtigsten Entdeckungen der Medizin. Denn bis dahin war es
noch nicht einmal tiblich, sich vor chirurgischen Eingriffen die Hinde zu wa-
schen. So fiihrten Arzte zum Beispiel morgens Leichensektionen durch und
operierten mittags Patienten oder leiteten Entbindungen. Die Sterblichkeits-
raten infolge von Wundinfektionen oder Kindbettfieber waren unglaublich
hoch. Durch simple Desinfektionsmafdnahmen oder einfaches Einseifen ih-

rer Hinde konnten die Arzte die Zahl der Todesfille drastisch senken.

Zunichst stief also die Vorstellung, es konnte in unserem Korper niitzliche
Bakterien geben, eher auf Unverstindnis. Die Darmbewohner hielt man lan-
ge Zeit zwar fiir weitgehend harmlose, aber eher unbedeutende Kostganger
im Gedarm. Nach und nach dammert es jedoch Wissenschaftlern wie Laien,
dass wir in unserem Verdauungstrakt ein eigenes Okosystem beherbergen,
das unsere Stimmung beeinflusst, Allergien auslost, unseren Appetit und un-
sere Essensvorlieben kontrolliert. Nun gibt es sogar konkrete Hinweise, die
den Zusammenhang zwischen unserem Mikrobiom und dem Alterungspro-
zess verdeutlichen. Die gezielte Optimierung unseres Mikrobioms kommt

&

deshalb der Idee eines Jungbrunnens schon recht nahe.



Nur ein geringer Teil der Darmbakterien lasst sich auBerhalb des Darms vermehren.

Bakterien spielen auf fast allen Ebenen unserer korperlichen und geistigen
Gesundheit eine Rolle. Und weil man ihre Bedeutung gar nicht hoch genug
einschitzen kann, scheint sich die ganze Welt derzeit um das Mikrobiom zu
drehen — diesen Eindruck haben zumindest alle, die die aktuellen Forschun-
gen und Veréffentlichungen rund um dieses Thema verfolgen. Die gemeinsa-
me Aussage der mehr als 40000 in den vergangenen Jahren veroffentlichten
Studien lautete: Eine vielfdltige Darmflora ist in jeder Phase des Lebens enorm
wichtig! Wenn es gelingt, eine Storung der Darmflora, eine sogenannte Dys-
biose, zu beseitigen, stehen deshalb die Chancen nicht schlecht, dass die Ge-

sundheit davon profitiert und sogar der Alterungsprozess sich verlangsamen

&

Bereits 1907 vermutete der russische Immunologe Elie Metchnikoff eine

oder sogar in Teilen umkehren ldsst.

QUANTENSPRUNG IN DER MIKROBIOMFORSCHUNG

Beziehung zwischen dem regelmifSigen Verzehr von gesduerten Milchpro-
dukten mit lebenden Bakterien und der Langlebigkeit bestimmter osteuro-

pdischer Volksstimme. In den folgenden Jahren beschiftigten sich Forscher

17
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immer wieder mit den Zusammenhéngen zwischen Darmflora und Gesund-
heit. Doch die Krux war: Mehr als 90 Prozent aller Darmkeime lieen sich
damals auf8erhalb des Korpers auf Nahrboden gar nicht anziichten. Fiir viele
Bakterien ist eine Petrischale im Labor nicht gerade der Wohlfiihlort, wes-
halb dort auch nur ein ganz kleiner Teil der Keime wuchs. Auf diese Weise
lieBen sich die meisten Mikroben gar nicht finden und »flogen« sozusagen
unter dem Radar der Wissenschaftler. Ich selbst habe vor rund 20 Jahren
schon Studien durchgefiihrt, in denen wir die Zusammenhinge zwischen
Hauterkrankungen wie Schuppenflechte und Neurodermitis und der Darm-
flora untersucht haben. Damals stand uns ebenfalls nur die Moglichkeit zur
Verfiigung, Bakterien und Pilze in Nahrmedien wachsen zu lassen. Die Er-
gebnisse waren leider erntichternd, da wir mit dieser Methode nur einen ganz
winzigen Ausschnitt des Mikrobioms iiberpriifen konnten und es auch noch
nicht die Moglichkeiten gab, gezielt fehlende Mikroorganismen zu ersetzen.
Damals hat zudem das Wissen dartiber gefehlt, welche Bakterien bei welchen
Problemen hilfreich sind und welche vielleicht sogar eher schaden konnten.

Doch in den vergangenen Jahren hat sich eine Menge getan.

Das Jahr 2005 hat fiir die Mikrobiomforschung eine dhnliche Bedeutung wie
die Entdeckung Amerikas fiir Handel und Seefahrt: In diesem Jahr stief man
auf neue, unbekannte Welten, die man in den folgenden Jahren Schritt fiir
Schritt weiter erforschte. Ausloser fiir diesen Quantensprung war eine neue
Analysemethode, das sogenannte Next Generation Sequencing. Der Vorteil
der neuen Bestimmungsmethoden besteht darin, dass man einfach die Erb-
substanz der Bakterien analysiert und so viel mehr der im Darm beheimate-
ten Mikroorganismen finden kann — ganz unabhingig davon, ob sie auf der
Laborplatte wachsen wollen oder nicht. Dadurch ist es moglich, aus einer
kleinen Stuhlprobe Infos iiber den Zustand des gesamten Mikrobioms zu be-
kommen und diese dann zum Beispiel mit bestimmten Erkrankungen in Ver-

bindung zu bringen. Britische Forscher entdeckten mit diesem Verfahren erst



QUANTENSPRUNG IN DER MIKROBIOMFORSCHUNG

kiirzlich bei Stuhlanalysen aus Kanada und Grofbritannien mehr als hundert
Bakterienarten, die bis dahin noch nie jemand isoliert hatte. Und inzwischen
geht es nicht mehr nur um die Darmflora. Auch die Bakterienpopulationen
im Mund, im Genitaltrakt oder auf der Haut scheinen spannende Ansatz-

punkte fiir Praventionsmaflnahmen und neue Therapien bereitzuhalten.

WAS SPRIESST DENN DA? .

Ja, die Welt der Mikroorganismen ist faszinierend! In unserem Verdauungs-
traktleben rund 100 Billionen Bakterien, zahlreiche Pilze und einige Viren. Das
sind deutlich mehr Keime, als wir Menschen Zellen besitzen. Und die Menge
bakterieller Gene tibersteigt die unserer eigenen Erbanlagen um das Hundert-
fache. 100 Billionen ist eine unvorstellbar grofSe Zahl. Wiirden wir alle Bakteri-
en zihlen und pro Mikroorganismus eine Sekunde benétigen, dann wiren wir
erst nach 3,2 Millionen Jahren mit dem Zahlen der 100 Billionen Keime fertig.
Allein diese riesige Menge an Mitbewohnern ldsst vermuten, dass wir sie nicht

beherbergen, ohne selbst einen Nutzen daraus zu ziehen.

Alle menschlichen Oberflichen, die dufleren wie die inneren, sind dicht
mit Keimen besiedelt und stellen ein mikrobielles Okosystem dar. Und die
Bakterien stehen iiber Haut und Schleimhéaute in einem stdndigen Kontakt
mit dem gesamten Organismus Mensch. Geben und Nehmen bestimmt die
Beziehung zwischen uns, den Wirten, und den Mikroorganismen. Wir bie-
ten den Bakterien Lebensraum und Nahrung, im Gegenzug ist dieser sehr
komplexe Lebensraum von fundamentaler Bedeutung fiir unsere Gesund-
heit. Wissenschaftliche Untersuchungen zeigen, dass man den Einfluss des
Mikrobioms auf Gesundheit, Wohlbefinden sowie korperliche und geistige
Leistungsfahigkeit gar nicht hoch genug einschitzen kann. Betrachtet man
die Gesamtheit der Studien, dann kann man nur zu einem Schluss kommen:
In unserem Magen-Darm-Trakt, aber auch auf der Haut und den Schleimhau-

ten siedelt ein Jung- und Gesundbrunnen, aus dem wir mit ein paar Tricks

19
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reichlich schopfen konnen. Denn das Mikrobiom sorgt fiir einen ausgegli-
chenen Hormonhaushalt und trainiert das Immunsystem. Seine Stoffwech-
selleistung tibertrifft die der Leber. Die daran beteiligten bakteriellen Metabo-
liten wirken aber nicht nur im Darm, sondern gelangen tiber die Blutbahn in
jeden Winkel unseres Korpers. Dort entfalten sie unterschiedliche Wirkun-
gen. Es gibt Bakterienstimme, die unsere Gefifle geschmeidig halten oder
den Blutzucker, den Blutdruck und den Cholesterinspiegel in einen guten Be-
reich bringen. Andere Mikroorganismen schiitzen die Haut vor vorzeitiger
Alterung und unterstiitzen unser Gehirn bei seiner Arbeit. Und die richti-
gen Keime bewahren uns nicht nur im Alter vor Gebrechlichkeit. Sie lassen
uns sogar den Halbmarathon schneller absolvieren, helfen beim Abnehmen
und sorgen in jedem Alter fiir gute Laune und Zufriedenheit. Gerit jedoch
die Mikrobengemeinschaft aus dem Gleichgewicht, dann leidet die Fitness.
Alterungsvorginge beschleunigen sich und das Risiko fiir eine Vielzahl von

Krankheiten steigt messbar an.

Eine Vielzahl von Mikroorganismen und deren Stoffwechselprodukte haben Einfluss auf unseren
gesamten Organismus.



MIKROORGANISMEN ALS SCHLUSSEL ZUR FITNESS

Einige Darmbakterien werden durch Nahrstoffe, die wir ihnen bereitstellen,
versorgt, manche benétigen fur ihre Entwicklung Stoffwechselprodukte an-
derer Mikroorganismen. Die einzelnen Mitglieder der Darmflora sind eng
miteinander vernetzt, sie kontrollieren und unterstiitzen sich gegenseitig.
Vielfalt ist deshalb ein besonders wichtiges Kriterium einer gesunden Darm-
flora, auf das ich in diesem Buch noch o6fters zu sprechen komme. Alles deu-
tet darauf hin, dass das Mikrobiom zukiinftig zu einem wichtigen Ansatz-
punkt fir individuelles Anti-Aging, wirkungsvolle Praventionsmafinahmen

und die personalisierte Medizin der Zukunft werden konnte.

MIKROORGANISMEN ALS SCHLUSSEL ZUR FITNESS

Ahnlich wie der Tiirkise Killifisch werden auch menschliche Senioren ge-
brechlicher und die Wahrscheinlichkeit, ins Altersheim zu kommen, steigt,
sobald die Darmflora altert und sich einstmals blithende Bakterienlandschaf-
ten in langweilige Monokulturen verwandeln. Denn diese Eintonigkeit der
Darmflora erhoht unter anderem das Risiko fiir Zuckerkrankheit, Uberge-
wicht, chronische Entziindungen, abnehmende geistige Leistungsfahigkeit
und Erkrankungen des Nervensystems wie Parkinson und Alzheimer. Nur
ein fittes Mikrobiom ist in der Lage, uns fit zu halten, und gilt als Grundvor-
aussetzung fiir unsere Gesamtgesundheit. Vor allem der Mangel an Vielfalt ist
kennzeichnend fiir ein ungesundes und eventuell »vorgealtertes« Mikrobiom,
das wiederum chronischen Erkrankungen Tiir und Tor 6ffnet. Bei so einer
Dysbiose, einer Storung der gesunden Zusammensetzung der Darmkeime,
konnen wichtige gesundheitsforderliche Bakterien fehlen oder andere, vor al-
lem entziindungsférdernde, Mikroorganismen im Ubermaf vorhanden sein.
Doch was fiihrt zu einem Verlust von Artenreichtum und Balance im Darm?
Dass sich die Darmflora im Laufe des Lebens verindert, ist bekannt. Aber
das geht nicht automatisch mit einer bakteriellen Verarmung einher. Offen-

sichtlich hingt die Zusammensetzung der Darmflora auch davon ab, wo
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altere Menschen leben. Studien zeigen, dass Heimbewohner regelmifig eine

schlechtere Darmflora und eine deutlich geringere Vielfalt des Mikrobioms
aufweisen als Senioren, die in den eigenen vier Wanden wohnen. Wissen-
schaftler vom University College Cork, Irland, stellten auch Zusammenhiange
mit der korperlichen und geistigen Fitness fest: Je geringer die Diversitat, des-
to starker ausgepragt war die Gebrechlichkeit. Insgesamt zeigten sich deut-
liche Zusammenhdnge zwischen Erndhrung, der Menge sozialer Kontakte,

Darmmikrobiota und Gesundheitsstatus.

DYSBIOSE, DIE TICKENDE ZEITBOMBE

Bemerkenswertist, dass ein Riickgang der bakteriellen Vielfalt der Entstehung
von Erkrankungen und Entziindungen oft lange vorausgeht. Bereits Monate
oder Jahre vor Ausbruch einer Krankheit lasst sich schon feststellen, dass der
Mikrobenmix eintoniger wird oder sich bestimmte ungiinstige Keimstam-
me ausbreiten und andere, schiitzende Mikroorganismen verdrangen. Dys-
biose und Artenriickgang sind quasi die apokalyptischen Reiter, die von ei-
nem erhohten Krankheitsrisiko kiinden. Diese Zusammenhinge zwischen
Verschlechterung des Mikrobioms und nachfolgender gesundheitlicher Ein-
schrankungen lassen sich nicht nur bei Gebrechlichkeit und Alterung be-
obachten. Forscher konnten sie unter
anderem auch bei Neurodermitis, Al-
lergien und Parkinson feststellen. Der
zeitliche Abstand zwischen Ursache
und Folge macht es allerdings schwe-
rer, einen Ausloser —zum Beispiel eine
lingere Antibiotikabehandlung aus
dem Vorjahr — mit dem Ubergewicht,

der Depression oder der Autoimmun-

erkrankung zwolf Monate spiter in

Verbindung zu bringen.

Bakterien sorgen fiir Zersetzung und Umwandlung -
hier von Milch zu leckerem Joghurt.
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FUQODER DYS? 9

Nur rund 10 Prozent der Mikrobiomzusammensetzung werden von genetischen
Faktoren festgelegt, den Rest kdnnen wir selbst beeinflussen. Es liegt also an uns,
ob das Mikrobiom eher in Richtung Eubiose oder Dysbiose tendiert.

Ist die Bakteriengemeinschaft gut aufgestellt, spricht man von »Eubiose«. Die
Vorsilbe Eu ist griechisch und heiBt »gut«, bios bedeutet »Leben«. Im Zustand

der Eubiose kénnen Mensch und Mikrobe demnach gut und gesund leben. Das
Gegenteil davon ist die »Dysbiose«. Darunter versteht man ein aus der Balance
geratenes Mikrobiom, zu geringe Artenvielfalt und die Ausbreitung unerwiinsch-
ter Keime oder, um es mit drei Worten zu sagen: »Chaos im Darmc. Eine Dysbiose
kommt in unseren Breiten gar nicht so selten vor, denn die gesunde Balance der
Bakterien ist stéranfdllig. So kann beispielsweise eine jahrelange ungesunde Er-
ndhrung dazu fihren, dass die Darmflora verarmt. Aber auch Antibiotika oder zu
viel Hygiene bringen die »Wohngemeinschaft« des Darms durcheinander.

Wie in jeder Gemeinschaft gibt es auch im Darm Bakterien, die es nicht beson-
ders gut mit uns meinen und uns eventuell auch schaden kénnen. Normalerweise
werden unerwiinschte »Schadkeime« durch die Armada der »Schutzkeime« in die
Schranken gewiesen. Das funktioniert aber nur, solange diese gut aufgestellt ist.
Sind deren Reihen bei einer Dysbiose gelichtet, dann siedeln sich verstarkt unwill-
kommene Mikroorganismen an. Bleibt eine solche Dysbiose ldnger bestehen, hat
das auf Dauer Folgen fur den »Mikrobiom-Besitzer«.

Andererseits kann uns dieses Zeitfenster aber auch die Moglichkeit geben,
Krankheiten zu verhindern, indem wir bei den ersten Anzeichen einer Ver-
schlechterung des Mikrobioms gegensteuern — mit unserem Lebensstil, vor al-
lem der Erndhrung und passenden Produkten, die die Darmflora »reparierenc.
Das ist vielleicht noch Zukunftsmusik, aber keine, die in weiter Ferne spielt,
sondern wahrscheinlich schon in den nichsten Jahren zu nutzen ist. Ideal wire
ein regelmafiger Mikrobiom-Check, bei dem man einmal jahrlich schaut, was

der Darmflora fehlt, und bei Bedarf entsprechende Mafinahmen ergreift.
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JUNGBRUNNEN MIKROBIOM #

WAS BAKTERIEN FUR UNS LEISTEN @

Nun kann man sich fragen: Warum brauchen wir Bakterien? Weshalb kann
unser Organismus nicht alles, was er benotigt, einfach in seinen Zellen,
Driisen und Organen selbst herstellen? Ist er faul oder unfihig? Nein, unser
Korper ist extrem klug! Er funktioniert da wie ein Unternehmen, das »Out-
sourcing« betreibt, also wichtige Aufgaben an externe Dienstleister auslagert
und sich dadurch schnellere und bessere Ergebnisse bei gleichzeitiger Kosten-
ersparnis erhofft. Unser cleverer Organismus ist offensichtlich ein ziemlich
guter Geschiftsmann beziehungsweise eine ziemlich gute Geschiftsfrau.
Er verfiigt selbst iiber rund 22000 Gene. Hort sich nach viel an, ist es aber
nicht. Ein Wasserfloh kann auf 30000 Gene zuriickgreifen. Deshalb miissen
wir uns an Erbanlagen bedienen, die sich auflerhalb unserer Zellen befinden.
Wie gut, dass uns da unser »Partnerunternechmen Darmflora« mit sage und
schreibe 8 Millionen zusitzlichen Erbinformationen zur Seite steht. Dadurch
konnen einzelne Aufgaben oder sogar ganze Prozesse durch das »Drittun-
ternehmen« im Darm erledigt werden. Billionen von Bakterien stellen mehr
als ein Drittel der Molekiile und Substanzen her, die sich in unserem Blut
befinden. Sie produzieren fiir uns Eiweif8stoffe und Enzyme, die wir fiir die
Herstellung von Herzmuskelgewebe, Hautfasern oder Hormonen verwenden
konnen. Das zeigt, wie grof8 das Stoffwechselpotenzial des Mikrobioms ist.
Doch die Leistung dieser Bakterienmassen fallt uns normalerweise nicht auf.
Erst wenn das sensible Gleichgewicht im Darm aus dem Lot gerdt, merken
wir, dass etwas nicht stimmt. Denn nur ein gesundes Mikrobioms ist in der
Lage, alles zu produzieren, was wir Menschen brauchen, um fit, jung und ge-
sund zu bleiben. Experten betrachten das Mikrobiom deshalb inzwischen als

eigenstandiges Organ.

Wichtig fiir unsere Gesundheit ist nicht nur, wie viele Mikroorganismen im
Darm leben, sondern vor allem, wie viele verschiedene Keimstimme vorhan-

den sind. Etwas verallgemeinert lasst sich sagen: »Artenreichtum im Darm ist



