Darm und Gesundheit

Wie unsere moderne Lebensweise den Zustand unserer Darmflora
und damit unsere Gesundheit beeinflusst



100 Billionen symbiotische
Mikroben bilden das Mikrobiom
eines Menschen. Das sind mehr
Mikroben als Sterne in der
MilchstraBBe.

95% unseres Mikrobioms
befindet sich im
Magen-Darm-Trakt.

Die Anzahl der Gene in unserem
Mikrobiom ist 150 x groBer als
die der Gene unseres Genoms.

Wir haben 1,3 x mehr Mikroben
als menschliche Zellen.

Mehr als 10.000 mikrobielle
Arten am und im menschlichen
Korper wurden bisher von
Forschern identifiziert.

Das Mikrobiom in Zahlen

Das Mikrobiom in unserem
Darm kann bis zu 2 Kg wiegen.

Das Milkrobiom ist medizinisch
zuganglicher und anpassbarer
als die menschliche DMNA.

Es wird angenommen, dass 90%
der Krankheiten meist auf den
Darmtrakt und die Gesundheit
des Mikrobioms zurlickzufiihren
sind.

Auf 5 Viren in der Darmflora
kommt ein Balkterium.

Die Mikroben eines Menschen
wirden aneinander gereiht 2,5
mal die Erde umfassen.

Jedes einzelne Mikrobiom ist so
einzigartig wie ein
Fingerabdruck.



Wie uns unsere Darmbakterien unterstitzen

e Kbnnen fur uns unverdauliche Nahrungsbestandteile aufschliessen
und uns mit zusatzlichen Vitaminen versorgen

* Trainieren unser Immunsystem
* Schitzen uns vor Krankheitserregern — durch Verdrangung

* Produzieren Substanzen, die fur unsere Darmbarriere wichtig sind



Krankheiten,
die mit einer
gestorten
Darmflora
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Darmflora Soll —Ist:

Gute Darmflora Geschadigte Darmflora




Was unserer Darmflora schadet

* Antibiotika Medikamente

die wohl bekanntesten ,Zerstorer” der Darmflora  Magensaureblocker
* Entzindungshemmende Schmerzmittel
 Spritzmittel in unserer Nahrung * Antiallergika

toten Bakterien, Viren und Pilze nicht nur in der Natur, sondern * viele Psychopharmaka
auch in unserem Darm. * alle Krebsmittel

e Glyphosat

* Neonicotinoide * Nahrungsmittelzusatzstoffe

* Chlorpyrifos « Emulgatoren

e Konservierungsmittel
e Kiunstliche StlR3stoffe
* Industriechemikalien

* PCB's « Mangel an léslichen Ballaststoffen
) Wel.chmacher-aus Plastikverpackungen |aBt nutzliche Bewohner, die sich davon erndhren,
* Antihaftbeschichtungen verhungern

e Schwermetalle



Schadliche Bakterien besetzen die Liicken
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Folgen einer
Fehlbesiedlung im Darm

Barrierefunktion der Zerstorung der
Darmwand EESChW5Cht schiitzenden Schleimschicht
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Ubertritt \ Schwachung
von Schadstoffen des Immunsystems
in den Korper l

Ernsthafte Verdauungsprobleme
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Gesunder Darm Diunndarmfehlbesiedlung
(SIBO)




Korpersignale, die auf SIBO hinweisen:

Nahrungsmittelunvertraglichkeiten
Fettverdauungsstorungen

Chronisch-entziindliche Krankheitenn

S'I En Chronische oder wiederkehrende

o0 n ik e Hautausschlage
Matdbsi=sedhung

Restless-Leg-Syndrom oder Fibromyalgie

Fettleibigkeit mit
nicht alkoholischer Fettleber



Probiotika

* Apfelessig
— wenn naturtrib und bio

* Gesduerte Milchprodukte
— Joghurt, Kefir, Dickmilch

* Lang gereifter Rohmilchkase
—> wie Bergkase und Parmesan

e Sauerkraut
—> nur wenn nicht pasteurisiert

* Fermentiertes Gemiuse
 Kimchi

e Salzgurken

Praebiotika

* Frisches Obst
- Apfel, Zitrusfriichte, Aprikosen

* Frisches Gemiise
— Kohlgemuse, Zwiebeln, Schwarzwurzeln

* Hulsenfriichte
— Linsen, Erbsen, Bohnen

* Nudeln, Reis, Kartoffeln
— abgekihlt und wieder leicht erwarmt

 Haferflocken

* Saaten
— Leinsamen, Flohsamen, Chia



Darmfreundliche Ernahrung

e Ballaststoffreich essen

vor allem Prabiotika wie Hilsenfrichte und Saaten; Nudeln, Reis und Kartoffeln abgeklihlt und aufgewarmt

e Viel frisches Obst und Gemise

saisonal und regional — enthalten mehr Vitamine und nitzliche Bakterien

e Spritzmittel im Essen meiden

Bio-Lebensmittel oder nachhaltig in der Nahe erzeugte (Kontrolle)

e Keine Konservierungsstoffe, Emulgatoren und SiRstoffe

selbst kochen, Fertigprodukte weitgehend meiden und auf Inhaltsstoffe achten

Ofter Probiotika verzehren

gesauerte Milchprodukte wie Joghurt, Dickmilch, Kefir, Sauerkraut nicht pasteurisiert

* Keine Plastikflaschen fiir Saures und Oliges
setzt Weichmacher aus dem Plastik frei

* Mehr Omega-3-Fettsauren im Essen
Leindl, Nussole, Rapsal, fetter Fisch, ,,echtes” Wild



Einfliisse auf die Darmflora
Bei Kindern

Im Mutterleib Geburt Kleinkind Ab 3 Jahren

Die Darmflora der Mutter Der Geburtsweg Medikamente & Ernahrung

v Nikotin & Alkoholverzicht o Die Art der Geburt ' Antibiotika nur im Notfall Emad‘ sem
“ Pro- und Prabiotika & Korperkontakt mit der Mutter &/ Stillen statt Formula Shnlid'oe

& Ausreichend Bewegung & 9 Monate Schwangerschaft & UbermaRige Hygiene vermeiden Darmflora
~ Ubergewicht vermeiden & Gesunde Erndhrung

W Ausgewogene Erndhrung

& Vermeidung von Stress



Darm-Hirn-Achse

* Magen-Darm-Trakt von dichtem
Netz aus Nervenzellen umgeben

* Sind identisch mit unseren
Gehirnzellen und funktionieren
auch genauso

* lhre Anzahl betragt ca. 200 Mio.

e Sie kommunizieren standig mit
unserem Grol3hirn

* Es wird von der Medizin auch
Darmhirn genannt




