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   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 unterstützen 

unter anderem die Verdauung, versorgen den Körper mit Vitaminen und 

Nährstof en, sorgen für ein intaktes Immunsystem und steuern auf fantas-

tische Weise auch das Körpergewicht. Die gute Nachricht lautet: Wenn 

wir unsere Darmbakterien durch eine entsprechende Ernährung 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 

hema inklusive neuester Studienergebnisse, wie 

Mikrobiom und Gewicht zusammenhängen.

   BEEINFLUSSEN SICH 

MIKROBIOM UND GE-

WICHT GEGENSEITIG?

 Darmbakterien sind sensible Wesen, sie reagieren 

auf vieles empindsam, 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 

hauptsächlich verzehrt wird.

   Selbstversuch im Dienst der Wissenschaft

 Einer der Ersten, die sich mit diesem hema 

beschätigten, hat ganz aktuell – März 2018 – eine 

weitere Studie zu diesem hema im anerkannten 

Journal »Science« veröfentlicht: der chinesische 

Mikrobiom-Forscher Liping Zhao. Er ist Professor 

für Mikrobiologie an der Shanghai Jiao Tong Uni-

versität. Liping Zhao erforschte den Zusammen-

hang zwischen Darmbakterien und Gewicht 
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zunächst aus purem Eigeninteresse. Für ein For-

schungsstipendium war er bis 2004 in die USA 

gegangen und hatte sich in den Jahren seines Auf-

enthalts dort »westlich« ernährt inklusive Fast-

food etc. Man kann vermuten, dass er die Verän-

derungen an sich schon in den USA bemerkt 

hatte, aber erst, als er 2004 zurück 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 Übergewicht, hier vor allem 

fermentierte chinesische Yamswurzel und Bitter-

melone, auf seinem Speiseplan. Einmal Wissen-

schatler, immer Wissenschatler: Darum ver-

knüpte Liping Zhao als Mikrobiom-Spezialist 

seine Diät mit einem Selbstversuch und überprüf-

te in regelmäßigen Abständen die Zusammenset-

zung der eigenen Darmlora. Nach zwei Jahren 

zeigte die Waage 20 Kilo weniger an und die Blut-

fette hatten sich wieder normalisiert. Auch 

ansonsten fühlte sich der Forscher einmal rund-

um erneuert, jung, dynamisch und gesund.

 Aber nicht nur das. Liping Zhao beobachtete, dass 

sich die Zusammensetzung seiner Darmlora ver-

änderte. Je mehr Gewicht er verlor, desto mehr 

Bakterien der Art Faecalibacterium prausnitzii 

konnte er – in bakteriologisch nachweisbaren 

Mengen – in seiner Mikrobiota identiizieren. Am 

Ende seiner Diät machte diese Spezies fast 15 Pro-

zent aller Bakterien in seinem Darm aus. Natür-

lich wurde er neugierig und überlegte sich weitere 

Studien, um einen möglichen Zusammenhang 

zwischen Bakterienstamm und Diät beziehungs-

weise Gewichtsabnahme sowie der Normalisie-

rung der Blutfette nachweisen zu können. Viel-

leicht hatte sich Faecalibacterium prausnitzii auch 

nur zufällig eingenistet und konnte sich durch die 

neue Nahrung entsprechend gut vermehren?

 Liping Zhao und sein Team führten eine Reihe 

von Studien an Mäusen durch, um dieser Frage 

nachzugehen. In einer Versuchsreihe bekamen die 

Mäuse erst vierzehn Tage lang kalorienarmes Fut-

ter verabreicht, anschließend vierzehn Tage lang 

sehr fetthaltige Nahrung. Parallel dazu wurde die 

Zusammensetzung der Darmlora bei den Mäusen 

überprüt. Unter fetthaltiger Ernährung konnten 

80 neue Bakterienarten, die sich zudem stark ver-

mehrten, beobachtet werden; unter fettarmer Diät 

verschwanden diese wieder. Die Forschungsergeb-

nisse bestätigten die Beobachtung aus Liping Zha-

os Selbstversuch: Parallel zur Gewichtsverände-

rung setzte sich bei ihm auch die Darmlora 

anders zusammen.

 In weiteren Versuchsreihen wurden die Mäuse 

wieder mit einer fetthaltigen Nahrung gefüttert. 

 BAKTERIENVERSCHIEBUNG BEI ÜBERGEWICHT 

 Name  Anzahl  enthalten in

 Bifi dobakterien  fehlen bei Übergewicht und 
Allergien

 Apfelschalen, dunkler Schokolade, 
grünem Tee, sekundären Pfl anzen-
stof en (siehe Seite 68), Inulin, 
Ballaststof en

 Bacteroidetes  fehlen bei Übergewicht  Äpfeln, Haferfl ocken, Kaf ee, roten 
Trauben, Beeren 

 Faecalibacterium 

prausnitzii

 sind zu wenig bei Überge-
wicht, zu viel bei Neurodermi-
tis und Schuppenfl echte

 resistenter Stärke (siehe Seite 66), 
Inulin, Ballaststof en



   Schlanke Menschen haben ein 

anderes Mikrobiom

 Das Mikrobiom von schlanken Menschen besitzt 

im Verhältnis mehr Arten der Gattung Bacteroides 

als Arten der Gattung Firmicutes. Bacteroides pro-

duzieren mehr kurzkettige Fettsäuren (zum Bei-

spiel Buttersäure, siehe Seite 66), die das Gewicht 

Richtung schlank unterstützen.

   Fermentierte Lebensmittel 

machen schlank

 Aus vielen Studien zum hema Mikrobiom ist 

gesichert, dass die Mikrobiota die Aufnahme von 

Nährstofen ins Blut fördert, indem sie den Trans-

port durch die Darmzellen beschleunigt und den 

Fett- und Gallensäure-Stofwechsel optimiert. Fer-

mentierte Lebensmittel wie Sauerkraut (siehe Seite 

59) enthalten lebende Bakterienkulturen und 

unterstützen das Mikrobiom.

   Eine (pflanzen)eiweißreiche Ernährung 

hält schlank

 Das in den Darmschleimhautzellen gebildete Hor-

mon PYY (siehe Seite 51) fungiert als »Bremse« 

und wirkt über Nervenverbindungen bis ins 

Gehirn. Die Information lautet: »Stopp, nichts 

mehr essen, der Körper ist satt.« Die Ausschüt-

tung des Sättigungshormons wird durch neurona-

le Relexe und durch Planzeneiweiße und mehr-

fach ungesättigte Fettsäuren gefördert.

   Eine ballaststofreiche Ernährung 

hält schlank

 Darmbakterien bauen einen Teil der Ballaststofe, 

die der Mensch sonst nicht verwerten könnte, zu 

kurzkettigen Fettsäuren wie Buttersäure ab. Diese 

Säuren sind die Hauptnahrungsquelle der Dick-

darmzellen, welche den Fett- und Glukosestof-

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 Zusatzstofe (Emulgatoren, Bindemittel, 

Stabilisatoren und Verdicker) entzündliche Darm-

erkrankungen und Übergewicht fördern. Im Tier-

versuch begünstigen schon sehr niedrige Konzen-

trationen von zwei gängigen Emulgatoren (Car-

boxymethylzellulose, Polysorbate-80) massives 

Übergewicht sowie das sogenannte metabolische 

Syndrom (Übergewicht, Bluthochdruck, verän-
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   SCHLANKE FAKTEN AUS DER 
MIKROBIOMFORSCHUNG
 Aus der Mikrobiomforschung der letzten Jahre wissen wir, dass die 

Ernährung Einl uss hat auf die Zusammensetzung des Mikrobioms 

und unser Körpergewicht. Das sind die Fakten:
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derte Blutfette, Insulinresistenz). Entscheiden Sie 

sich für Lebensmittel ohne Zusatz- und Konser-

vierungsstofe.

   Eine vielseitige Ernährung schützt vor 
Übergewicht und hält schlank

 Abgesehen davon, dass Lebensmittel in den letz-

ten 50 Jahren aufgrund der intensiven landwirt-

schatlichen Nutzung und des vermehrten Einsat-

zes von Pestiziden nicht mehr so gehaltvoll an 

Vitaminen und Nährstofen sind, stehen auch 

nicht mehr so viele verschiedene Nahrungsmittel 

auf dem Einkaufszettel. Wissenschatler können 

den Zusammenhang aufzeigen zwischen einer 

Reduktion der Vielfalt an Lebensmitteln und dem 

starken Anstieg von Adipositas und Typ-2-Diabe-

tes. Grund ist eine artenärmere Darmlora. Ernäh-

ren Sie sich vielfältig, dann füttern Sie auch viele 

verschiedene Bakterienstämme.

   Vegetarische Kost macht schlank

 Beim Wechsel von sehr leischhaltiger Ernährung 

auf vegetarische Kost vermehren sich gesundheits-

fördernde, schlank machende Bakterienarten. Die 

von ihnen produzierte Buttersäure wirkt entzün-

dungshemmend. Schwer verdauliche Kohlenhy-

drate in planzlicher Nahrung füttern bestimmte 

Dickdarmbakterien, die das Sättigungshormon 

Leptin produzieren.

   Essen zur richtigen Zeit macht schlank

 Essen Sie regelmäßig und nicht erst, wenn ein 

starkes Hungergefühl aukommt. Bei Heißhunger 

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 heißt neben den Haupt-

mahlzeiten keine zusätzlichen Zwischenmahlzei-

ten, positive Auswirkungen auf eine Gewichtsab-

nahme haben. Eine Studie aus Padua konnte 

zeigen, dass sich längere Essenspausen günstig auf 

den Stofwechsel auswirken: Insulin und Entzün-

dungsparameter verringern sich im Blut.

 Unsere Mikrobiom-Diät ist mit drei Mahlzeiten 

konzipiert. Für diejenigen unter Ihnen, denen die 

Umstellung ohne Zwischenmahlzeiten oder 

Snacks zunächst sehr schwerfällt, haben wir auf 

Seite 133 Vorschläge für darmgesunde Zwischen-

mahlzeiten zusammengestellt. Probieren Sie aus, 

womit es Ihrem Körper gut geht.

   Eine zuckerarme Ernährung hält schlank

 Haushaltszucker wird schnell und leicht durch die 

Darmwand aufgenommen. Er erhöht stärker den 

Blutzuckerspiegel und fördert die Entstehung von 

Diabetes Typ 2. Außerdem landet er schneller auf 

den Hüten, denn er hilt Fettdepots anzulegen.

   Machen Käse, Eier und Quark schlank?

 Wenn Sie nur das Eiweiß der Hühnereier essen 

ohne Eigelb, dann ja. Achten Sie bei Käse und 

Quark wie überhaupt bei Milchprodukten auf den 

Fettgehalt. Vollfette Produkte sind kalorienreich 

und eignen sich nicht für eine Diät.

   Wie viel Obst darf gegessen werden?

 Besteht eine Fruchtzucker-Unverträglichkeit, 

dann natürlich so wenig wie möglich 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 großen Mengen abführend und kann im Über-

maß sogar Leberkrebs fördern. Verzichten Sie auf 

gärende Obstsorten wie zum Beispiel Trauben 

oder Äpfel. Zitrusfrüchte können Relux (saures 

Aufstoßen) und Bauchschmerzen erzeugen.
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   KÜRBIS-ORANGEN-
SUPPE MIT 
SÜSSKARTOFFELN

Für 2 Portionen: 1 Zwiebel | 1 Knoblauchzehe 

| 1 Stück Ingwer (2 cm lang) | 400 g Kürbis-

fruchtfl eisch (z. B. Hokkaido) | 250 g Süß-

kartof eln | 2 EL Sonnenblumenöl | 3 EL 

gemahlene Erdmandeln | Saft von 1 Orange | 

900 ml Gemüsebrühe | Salz | Cayennepfef er | 

2 EL Vollmilch-Joghurt

30 Min. Zubereitungszeit | pro Portion 

489 kcal, 8 g E, 16 g F, 69 g KH, 12,5 g Ballast-

stof e

1  Die Zwiebel, den Knoblauch und den Ingwer 

schälen und hacken. Das Kürbisleisch in kleine 

Stücke schneiden. Die Süßkartofeln schälen, 

waschen und würfeln.

2  Das Öl erhitzen und Knoblauch, Zwiebeln und 

Ingwer darin anbraten. Kürbis, Süßkartofeln und 

Erdmandeln zugeben und kurz mitbraten. Mit 

Orangensat und Brühe ablöschen und alles 

ca. 15 Min. köcheln.

3  Die Suppe fein pürieren und mit Salz und Ca-

yennepfefer abschmecken. Mit dem Joghurt 

anrichten.

 Tipps: Die zweite Portion der Suppe kühl stellen 

und am nächsten Tag essen oder einfrieren.

 Kürbis wird auch beim Brotsalat auf Seite 140 

verwendet.

Kürbis-Orangen-Suppe mit Süßkartoffeln
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   CHILI SIN CARNE

Für 2 Portionen: 100 g rote Linsen | 1 Zucchi-

no | 1 kleine Dose Mais (140 g Abtropfgewicht) 

| 200 g Tempeh (fermentierte Sojabohnen) | 

1 kleine Knoblauchzehe | 1 EL Sonnenblumenöl 

| Salz | 400 g stückige Tomaten (aus der Dose) 

| 1 Msp. Chilipulver | 1 TL gemahlener Kreuz-

kümmel | 1 TL getrockneter Oregano | 4 EL Na-

turjoghurt

25 Min. Zubereitungszeit | pro Portion 

527 kcal, 38 g E, 17 g F, 41 g KH, 21 g Ballast-

stof e

1  Die Linsen nach Packungsanweisung garen. 

Abgießen und abtropfen lassen.

2  Währenddessen den Zucchino waschen, putzen 

und in kleine Würfel schneiden. Den Mais abtrop-

fen lassen. Den Tempeh grob zerbröckeln. Den 

Knoblauch schälen und fein hacken.

3  Das Öl in einer Pfanne erhitzen, den Tempeh 

darin ca. 5 Min. goldbraun braten, dann den 

Knoblauch und die Zucchiniwürfel zugeben, sal-

zen und das Ganze weitere ca. 3 Min. braten.

4  Tomaten, Mais und die Gewürze 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 für den 

nächsten Tag aubewahren oder einfrieren.

 Das Chili lässt sich mit Tortilla-Chips, geriebenem 

Cheddarkäse und Sour Cream ganz einfach in 

einen leckeren Snack für Ihre Gäste verwandeln. 

Dazu je einen Klecks Chili auf die Chips geben 

und mit Käse bestreuen. Die Chips in eine Aulauf-

form setzen und bei 200° so lange backen, bis der 

Käse geschmolzen ist. Sour Cream darauf vertei-

len und servieren.

Chili sin Carne
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Sie haben schon verschiedene Diäten ausprobiert, um 

abzunehmen – doch ohne Erfolg? Machen Sie die Bakterien in 

Ihrem Darm zu Ihren Verbündeten, 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, dünn oder dick sind.

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

wichtige Arbeit schätzen, die sie tagein, tagaus für Sie erledigen.

WIRKSAM: 80 Prozent Ihres Immunsystems sitzt im Darm. Dessen 

reibungsloses Funktionieren hängt wesentlich von einer gesunden 

Mikrobiota ab – nach dem Motto: Ist der Darm gesund, bleiben 

auch Sie gesund. 

ABWECHSLUNGSREICH: Über 90 genussvolle Rezepte erleichtern 

Ihnen die dauerhafte Umstellung zu einem gesunden, schlanken Ihnen die dauerhafte Umstellung zu einem gesunden, schlanken 

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

GENUSSVOLL ABNEHMEN
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