DR. MED. SUZANN KIRSCHNER-BROUNS |
PROF. DR. MED. WOLFGANG KRUIS | IRA KONIG

ABNEHMEN
MIT DEM DARM

Die sensationelle
Mikrobiom-Didt




5 Gesund und schlank mithilfe des Darms 44 Schlank mit den richtigen Bakterien
44 Beeinflussen sich Mikrobiom und Gewicht
gegenseitig?
7 DAS MIKROBIOM - UNSER 49  Artenreiches Mikrobiom macht schlank
FREUND UND HELFER 54 Extra: Schlanke Fakten aus der Mikrobiom-
forschung ;
Kosmos Darm
8 Leben benotigt Energie
10 Der Verdauungstrakt 57 SCHLANKMACHER FUR
12 = Darmschleimhaut: Schutz de luxe IHR MIKROBIOM

14 Darmgehirn - der Bauch hat recht! .
58 Probiotika - lebende Bakterien

16 Das Mikrobiom - eine komplexe 59 Fermentierte Lebensmittel
Lebensgemeinschaft 60 Fertigpraparate
16 Die Entschliisselung '
17  Eine wunderbare Freundschaft 62 _ Prabiotika - Lieblingsmahlzeit der
21 Die Bewohner des Mikrobiom-Kosmos Darmbakterien
63 Ballaststoffe fiir weniger Gewicht
24 Ist der Darm gesund, freut sich 66 Resistente Starke
der Mensch 66 Kurzkettige Fettsauren
25 Immunabwehr aus dem Darm: GALT ° 68 Wertvoll: sekundire Pflanzenstofte
28  Der Darm im Ungleichgewicht 69 Extra: Sekundire Pflanzenstofte
31 Mikrobiom und Psyche '
32 Darmbakterien und Erkrankungen des 70 Einfluss unserer Lebensmittel auf
Gehirns das Mikrobiom
33 Nahrungsmittel-Unvertraglichkeiten 70 Zucker
36 Belastungen fiir das Mikrobiom 74 Tryptophanhaltige Lebensmittel fiir gute Laune
42 Darmflora-Analyse 75 Gewiirze fiir die schlanke Taille

43  Extra: Fragebogen »Mikrobiom-Check« 75 Milch




76
77,
78
80
80
81

82

83
86
87
89

89
92
92
93
94
94
99

101

102
102
103

Fleisch
Fette und Ole
Superfood

Antioxidantien
Nahrungserganzungsmittel
Extra: Bioaktiv Essen — Clean Eating

Unterstiitzende MaBnahmen
wiahrend der Mikrobiom-Diat

Bewegung :

. Darmreinigung

Entspannende Yoga-Ubungen
Atemiibungen (Pranayama)

als dem Yoga

Meditation halt schlank
Hilfreiche Krauter fiir den Darm
Atherische Ole

Massagen

Akupressur

Unterstiitzende Infos fiir Ihre Diat
Was bedeutet Essen fiir Sie?

REZEPTE, DIE IHREN DARM
BEGEISTERN WERDEN

Darmbakterien lieben Abwechslung
So gehen Sie vor

'
. Darmfreundlich essen - das brauchen Sie

106

107
108

110

124

126
133

" 134

144
174

176

182
182

184

185
186
188
192

Wertvolle Milchsaurebakterien

~ selbst machen

Gute Planung vermeidet Stress!
Extra: Einkaufsliste fiir den
Vier-Wochen-Plan

Powerstart in den Tag
Extra: Weitere Rezepte fiir Frithstiick

und Abendbrot

Aufstriche, Dips und SoB3en

_Extra: 25 darmgesunde Zwischen-

mabhlzeiten a 100 kcal
Salate zum Sattessen

Warmes zum Sattessen
Extra: Gemiise fermentieren

To go - Essen unterwegs

SERVICE
Glossar
Biicher
Adressen
Sachregister
Rezeptregister . | =
Impressum ‘






DAS MIKROBIOM
- UNSER FREUND
UND HELFER

Billionen von Bakterien und anderen Mikroben (Hefen, Viren, Einzeller)

leben in unserem Darm und bilden dort das Mikrobiom. Sie unterstiitzen
unter anderem die Verdauung, versorgen den Korper mit Vitaminen und
Nahrstoffen, sorgen fir ein intaktes Immunsystem und steuern auf fantas-
tische Weise auch das Korpergewicht. Die gute Nachricht lautet: Wenn
wir unsere Darmbakterien durch eine entsprechende Ernahrung formen,
nehmen wir leichter ab und bleiben langfristig schlank.




SCHLANK MIT DEN RICHTIGEN
BAKTERIEN

Bei gleicher Nahrungszufuhr bleiben manche
Menschen schlank, andere nehmen zu. In diesem
Kapitel lesen Sie interessante Fakten zu diesem
Thema inklusive neuester Studienergebnisse, wie
Mikrobiom und Gewicht zusammenhéingen.

BEEINFLUSSEN SICH
MIKROBIOM UND GE-
WICHT GEGENSEITIG?

Darmbakterien sind sensible Wesen, sie reagieren
auf vieles empfindsam, zum Beispiel auf Medika-

mente und Antibiotika, vor allem aber auf Nah-
rungsmittel. Dabei passen sie sich in ihrer Zusam-
mensetzung insbesondere der Nahrung an, die
hauptséchlich verzehrt wird.

Selbstversuch im Dienst der Wissenschaft

Einer der Ersten, die sich mit diesem Thema
beschiftigten, hat ganz aktuell - Mirz 2018 - eine
weitere Studie zu diesem Thema im anerkannten
Journal »Science« verdffentlicht: der chinesische
Mikrobiom-Forscher Liping Zhao. Er ist Professor
fiir Mikrobiologie an der Shanghai Jiao Tong Uni-
versitit. Liping Zhao erforschte den Zusammen-
hang zwischen Darmbakterien und Gewicht
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zunéchst aus purem Eigeninteresse. Fiir ein For-
schungsstipendium war er bis 2004 in die USA
gegangen und hatte sich in den Jahren seines Auf-
enthalts dort »westlich« ernahrt inklusive Fast-
food etc. Man kann vermuten, dass er die Veran-
derungen an sich schon in den USA bemerkt
hatte, aber erst, als er 2004 zuriick in seine Heimat
kam und die Waage 30 Kilo mehr anzeigte und
auch seine Blutwerte besorgniserregend waren,
schritt er zur Tat.

Von nun an standen traditionelle chinesische
Hausrezepte gegen Ubergewicht, hier vor allem
fermentierte chinesische Yamswurzel und Bitter-
melone, auf seinem Speiseplan. Einmal Wissen-
schaftler, immer Wissenschaftler: Darum ver-
kniipfte Liping Zhao als Mikrobiom-Spezialist
seine Didt mit einem Selbstversuch und tiberprif-
te in regelméfligen Abstinden die Zusammenset-
zung der eigenen Darmflora. Nach zwei Jahren
zeigte die Waage 20 Kilo weniger an und die Blut-
fette hatten sich wieder normalisiert. Auch
ansonsten fiihlte sich der Forscher einmal rund-
um erneuert, jung, dynamisch und gesund.

Aber nicht nur das. Liping Zhao beobachtete, dass
sich die Zusammensetzung seiner Darmflora ver-
anderte. Je mehr Gewicht er verlor, desto mehr
Bakterien der Art Faecalibacterium prausnitzii
konnte er - in bakteriologisch nachweisbaren

Mengen - in seiner Mikrobiota identifizieren. Am
Ende seiner Diédt machte diese Spezies fast 15 Pro-
zent aller Bakterien in seinem Darm aus. Natiir-
lich wurde er neugierig und tiberlegte sich weitere
Studien, um einen moglichen Zusammenhang
zwischen Bakterienstamm und Diét beziehungs-
weise Gewichtsabnahme sowie der Normalisie-
rung der Blutfette nachweisen zu konnen. Viel-
leicht hatte sich Faecalibacterium prausnitzii auch
nur zufillig eingenistet und konnte sich durch die
neue Nahrung entsprechend gut vermehren?
Liping Zhao und sein Team fiihrten eine Reihe
von Studien an Médusen durch, um dieser Frage
nachzugehen. In einer Versuchsreihe bekamen die
Miuse erst vierzehn Tage lang kalorienarmes Fut-
ter verabreicht, anschlieflend vierzehn Tage lang
sehr fetthaltige Nahrung. Parallel dazu wurde die
Zusammensetzung der Darmflora bei den Méusen
uberpriift. Unter fetthaltiger Erndhrung konnten
80 neue Bakterienarten, die sich zudem stark ver-
mehrten, beobachtet werden; unter fettarmer Diat
verschwanden diese wieder. Die Forschungsergeb-
nisse bestdtigten die Beobachtung aus Liping Zha-
os Selbstversuch: Parallel zur Gewichtsverande-
rung setzte sich bei ihm auch die Darmflora
anders zusammen.

In weiteren Versuchsreihen wurden die Méuse
wieder mit einer fetthaltigen Nahrung gefiittert.

BAKTERIENVERSCHIEBUNG BEI UBERGEWICHT

Name Anzahl

enthalten in

Bifidobakterien
Allergien

fehlen bei Ubergewicht und

Apfelschalen, dunkler Schokolade,
grinem Tee, sekundaren Pflanzen-
stoffen (siehe Seite 68), Inulin,
Ballaststoffen

Bacteroidetes

fehlen bei Ubergewicht

Apfeln, Haferflocken, Kaffee, roten
Trauben, Beeren

Faecalibacterium

sind zu wenig bei Uberge- resistenter Starke (siehe Seite 66),
wicht, zu viel bei Neurodermi- : Inulin, Ballaststoffen
tis und Schuppenflechte

prausnitzii
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SCHLANKE FAKTEN AUS DER
MIKROBIOMFORSCHUNG

Aus der Mikrobiomforschung der letzten Jahre wissen wir, dass die
Ernidhrung Einfluss hat auf die Zusammensetzung des Mikrobioms

und unser Korpergewicht. Das sind die Fakten:

Schlanke Menschen haben ein
anderes Mikrobiom

Das Mikrobiom von schlanken Menschen besitzt
im Verhaltnis mehr Arten der Gattung Bacteroides
als Arten der Gattung Firmicutes. Bacteroides pro-
duzieren mehr kurzkettige Fettsauren (zum Bei-
spiel Buttersdure, siehe Seite 66), die das Gewicht
Richtung schlank unterstiitzen.

Fermentierte Lebensmittel
machen schlank

Aus vielen Studien zum Thema Mikrobiom ist
gesichert, dass die Mikrobiota die Aufnahme von
Nihrstoffen ins Blut fordert, indem sie den Trans-
port durch die Darmzellen beschleunigt und den
Fett- und Gallenséure-Stoffwechsel optimiert. Fer-
mentierte Lebensmittel wie Sauerkraut (siehe Seite
59) enthalten lebende Bakterienkulturen und
unterstiitzen das Mikrobiom. -

Eine (pflanzen)eiweiBreiche Erndahrung
halt schlank

Das in den Darmschleimhautzellen gebildete Hor-
mon PYY (siehe Seite 51) fungiert als »Bremse«
und wirkt tiber Nervenverbindungen bis ins
Gehirn. Die Information lautet: »Stopp, nichts
mehr essen, der Korper ist satt.« Die Ausschiit-
tung des Sattigungshormons wird durch neurona-
le Reflexe und durch Pflanzeneiweife und mehr-
fach ungesittigte Fettsduren gefordert.

Eine ballaststoffreiche Erndahrung
hélt schlank

Darmbakterien bauen einen Teil der Ballaststoffe,
die der Mensch sonst nicht verwerten konnte, zu
kurzkettigen Fettsauren wie Butterséure ab. Diese
Séauren sind die Hauptnahrungsquelle der Dick-
darmzellen, welche den Fett- und Glukosestoff-
wechsel in Richtung schlank regulieren.

Frisch zubereitete Nahrungsmittel
machen schlank

Benoit Chassaing und sein Team von der Georgia
State University, Atlanta, USA, konnten nachwei-
sen, dass Zusatzstoffe (Emulgatoren, Bindemittel,
Stabilisatoren und Verdicker) entziindliche Darm-
erkrankungen und Ubergewicht férdern. Im Tier-
versuch begiinstigen schon sehr niedrige Konzen-
trationen von zwei gangigen Emulgatoren (Car-
boxymethylzellulose, Polysorbate-80) massives
Ubergewicht sowie das sogenannte metabolische
Syndrom (Ubergewicht, Bluthochdruck, véran-
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derte Blutfette, Insulinresistenz). Entscheiden Sie
sich fiir Lebensmittel ohne Zusatz- und Konser-
vierungsstofte.

Eine vielseitige Erndhrung schiitzt vor
Ubergewicht und hilt schlank

Abgesehen davon, dass Lebensmittel in den letz-
ten 50 Jahren aufgrund der intensiven landwirt-
schaftlichen Nutzung und des vermehrten Einsat-
zes von Pestiziden nicht mehr so gehaltvoll an
Vitaminen und Nihrstoffen sind, stehen auch
nicht mehr so viele verschiedene Nahrungsmittel
auf dem Einkaufszettel. Wissenschaftler konnen
den Zusammenhang aufzeigen zwischen einer
Reduktion der Vielfalt an Lebensmitteln und dem
starken Anstieg von Adipositas und Typ-2-Diabe-
-tes. Grund ist eine artendrmere Darmflora. Erndh-
ren Sie sich vielféltig, dann fiittern Sie auch viele
verschiedene Bakterienstimme.

Vegetarische Kost macht schlank

Beim, Wechsel von sehr ﬂeischhaltigef Erndhrung
auf vegetarische Kost vermehren sich gesundheits-
fordernde, schlank machende Bakterienarten. Die
von ihnen produzierte Buttersiure wirkt entziin-
dungshemmend. Schwer verdauliche Kohlenhy-
drate in pflanzlicher Nahrung fiittern bestimmte
Dickdarmbakterien, die das Sittigungshormon
Leptin produzieren.

Essen zur richtigen Zeit macht schlank
Essen Sie regelméflig und nicht erst, wenn ein
starkes Hungergefiihl aufkommt. Bei Heifhunger
isst man unkontrolliert und mehr. Nehmen Sie
sich Zeit und essen Sie in Ruhe, denn dann essen
Sie automatisch weniger.

Mehrere neue Studien legen nahe, dass weniger
Mahlzeiten am Tag, das heifSt neben den Haupt-
mahlzeiten keine zusétzlichen Zwisc}‘lenmahlzei—

ten, positive Auswirkungen auf eine Geivichtsab-
nahme haben. Eine Studie aus Padua konnte
zeigen, dass sich lingere Essenspausen giinstig auf
den Stoffwechsel auswirken: Insulin und Entziin-
dungsparameter verringern sich im Blut.

Unsere Mikrobiom-Diit ist mit drei Mahlzeiten
konzipiert. Fiir diejenigen unter Thnen, denen die
Umstellung ohne Zwischenmahlzeiten oder
Snacks zunéchst sehr schwerfillt, haben wir auf
Seite 133 Vorschlige fiir darmgesunde Zwischen-
mahlzeiten zusammengestellt. Probieren Sie aus,
womit es Threm Korper gut geht.

Eine zuckerarme Ernahrung halt schlank

Haushaltszucker wird schnell und leicht durch die
Darmwand aufgenommen. Er erhoht stirker den
Blutzuckerspiegel und fordert die Entstehung von
Diabetes Typ 2. AufSerdem landet er schneller auf
den Hiiften, denn er hilft Fettdepots anzulegen.

Machen Kase, Eier und Quark schlank?
Wenn Sie nur das Eiweif$ der Hithnereier essen
ohne Eigelb, dann ja. Achten Sie bei Kése und
Quark wie iiberhaupt bei Milchprodukten auf den

Fettgehalt. Vollfette Produkte sind kalorienreich

und eignen sich nicht fiir eine Diét.

Wie viel Obst darf gegessen werden?

Besteht eine Fruchtzucker-Unvertréglichkeit,
dann natiirlich so wenig wie moglich oder gar
kein Obst essen. Sonst gilt die Empfehlung der
DGE: mindestens 400 Gramm Obst/ Tag und
maximal 600 Gramm / Tag. Denn der im Obst ent-
haltene Fruchtzucker ist kalorienreich und wirkt
in grofien Mengen abfithrend und kann im Uber-

maf3 sogar Leberkrebs fordern. Verzichten Sie auf
garende Obstsorten wie zum Beispiel Trauben
oder Apfel. Zitrusfriichte kénnen Reflux (saures
Aufstoflen) und Bauchschmerzen erzeugen.
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KURBIS-ORANGEN-
SUPPE MIT
SUSSKARTOFFELN

Fiir 2 Portionen: 1 Zwiebel | 1 Knoblauchzehe
| 1 Stiick Ingwer (2cm lang) | 400 g Kiirbis-
fruchtfleisch (z. B. Hokkaido) | 250 g SuB-
kartoffeln | 2 EL Sonnenblumendl | 3EL
gemahlene Erdmandeln | Saft von 1 Orange |
900 ml Gemuisebriihe | Salz | Cayennepfeffer |
2 EL Vollmilch-Joghurt

30 Min. Zubereitungszeit | pro Portion
489 kcal, 8g E, 16 g F, 69 g KH, 12,5 g Ballast-
stoffe

1 Die Zwiebel, den Knoblauch und den Ingwer
schilen und hacken. Das Kiirbisfleisch in kleine
Stiicke schneiden. Die Stuflkartoffeln schilen,
waschen und wiirfeln.

2 Das Ol erhitzen und Knoblauch, Zwiebeln und
Ingwer darin anbraten. Kiirbis, Siiflkartoffeln und
Erdmandeln zugeben und kurz mitbraten. Mit
Orangensaft und Briihe abloschen und alles

ca. 15 Min. k6cheln.

3 Die Suppe fein piirieren und mit Salz und Ca-
yennepfeffer abschmecken. Mit dem Joghurt
anrichten.

Tipps: Die zweite Portion der Suppe kiihl stellen
und am néchsten Tag essen oder einfrieren.
Kiirbis wird auch beim Brotsalat auf Seite 140
verwendet.

Kiirbis-Orangen-Suppe wit Siifkartoffeln
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CHILI SIN CARNE

Fiir 2 Portionen: 100 g rote Linsen | 1 Zucchi-
no | 1 kleine Dose Mais (140 g Abtropfgewicht)
| 200 g Tempeh (fermentierte Sojabohnen) |

1 kleine Knoblauchzehe | 1EL Sonnenblumendl
| Salz | 400 g stiickige Tomaten (aus der Dose)
| 1 Msp. Chilipulver | 1TL gemahlener Kreuz-
kiimmel | 1TL getrockneter Oregano | 4EL Na-
turjoghurt

25 Min. Zubereitungszeit | pro Portion
527 kcal, 38g E, 17 g F, 41g KH, 21g Ballast-
stoffe

1 Die Linsen nach Packungsanweisung garen.
Abgieflen und abtropfen lassen.

2 Wihrenddessen den Zucchino waschen, putzen
und in kleine Wiirfel schneiden. Den Mais abtrop-
fen lassen. Den Tempeh grob zerbréckeln. Den
Knoblauch schilen und fein hacken.

3 Das Ol in einer Pfanne erhitzen, den Tempeh
darin ca. 5 Min. goldbraun braten, dann den
Knoblauch und die Zucchiniwiirfel zugeben, sal-
zen und das Ganze weitere ca. 3 Min. braten.

4 Tomaten, Mais und die Gewiirze zugeben und
bei geschlossenem Deckel weitere ca. 3 Min.
schmoren. Die Linsen untermischen und das Chili
mit Joghurt servieren.

Tipps: Die zweite Portion des Chilis fiir den
néchsten Tag aufbewahren oder einfrieren.

Das Chili lasst sich mit Tortilla-Chips, geriebenem
Cheddarkise und Sour Cream ganz einfach in
einen leckeren Snack fiir Thre Géste verwandeln.
Dazu je einen Klecks Chili auf die Chips geben
und mit Kése bestreuen. Die Chips in eine Auflauf-
form setzen und bei 200° so lange backen, bis der
Kise geschmolzen ist. Sour Cream darauf vertei-
len und servieren.
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GENUSSVOLL ABNEHMEN

Sie haben schon verschiedene Diaten ausprobiert, um
abzunehmen - doch ohne Erfolg? Machen Sie die Bakterien in
lhrem Darm zu lhren Verbiindeten, und Sie werden Gewicht
verlieren. Wie einfach und lecker das geht, erfahren Sie in
diesem Buch.

SPANNEND: Neueste Forschungen haben ergeben, dass die Bakterien
im Darm, die Mikrobiota, nicht nur verdauen helfen, sondern dazu

beitragen, ob Sie gesund oder krank, diinn oder dick sind.

INFORMATIV: Lernen Sie die Bewohner in lhrem Darm kennen und ihre

wichtige Arbeit schatzen, die sie tagein, tagaus fur Sie erledigen.

WIRKSAM: 80 Prozent lhres Immunsystems sitzt im Darm. Dessen
reibungsloses Funktionieren hdngt wesentlich von einer gesunden
Mikrobiota ab — nach dem Motto: Ist der Darm gesund, bleiben

auch Sie gesund.

ABWECHSLUNGSREICH: Uber 90 genussvolle Rezepte erleichtern
Ihnen die dauerhafte Umstellung zu einem gesunden, schlanken

Leben. Extra: Vier-Wochen-Plan zum leichten Einstieg.

WG 461 Ernahrung ,‘ ‘
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