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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 Insel,
ganz für sich allein …«

John Donne
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Einleitung
Unbekannte Untermieter

Der Tod beginnt im Dickdarm.
Ilja Metschnikow (1845–1916)

Als Arzt muss ich seit vielen Jahren mehrmals pro Woche Patien-
ten oder deren Angehörigen klarmachen, dass es für eine schlim-
me neurologische Erkrankung, die das Leben dieser Patienten
unausweichlich zerstören wird, kein mir bekanntes Heilmittel
mehr gibt. Ich muss dann passen, denn die Krankheit hat sich
verselbstständigt, und ihr rasches Fortschreiten lässt sich weder
aufhalten noch hinauszögern. Solche Worte zerreißen auch ei-
nem Arzt das Herz, egal wie oft er sie überbringen muss. Man
gewöhnt sich nie daran. Was mich mittlerweile mit neuer Hoff-
nung erfüllt, ist die wachsende Zahl an Studien, die mir end-
lich revolutionäre Ansätze ermög lichen, das Leid zu lindern. In
diesem Buch geht es um solche faszinierenden, neuen Erkennt-
nisse und wie man sie für die eigene Gesundheit nutzen kann.

Denken Sie einmal kurz darüber nach, wie sehr sich unse-
re Welt dank der Medizinforschung im Laufe des letzten Jahr-
hunderts verändert hat. Pocken, Ruhr, Diphtherie, Cholera und
Scharlach haben viel von ihrem Schrecken verloren. Auch bei
anderen lebensbedroh lichen Krankheiten sinkt die Sterberate,
sogar bei HIV und AIDS, manchen Krebsarten und Herzer-
krankungen. Denkt man jedoch an Erkrankungen des Gehirns,
so zeigt sich ein ganz anderes Bild. Bei der Prävention, Behand-
lung und Heilung für schwere neurologische Krankheiten –
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von Autismus und Aufmerksamkeitsdefizit mit Hyperaktivität
(ADHS) bis hin zu Migräne, Depressionen, Multipler Sklero-
se (MS), Parkinson-Krankheit und Alzheimer-Krankheit – sind
praktisch keine Fortschritte zu verzeichnen. Im Gegenteil, die
Fallzahlen steigen, und wir scheinen uns auf verlorenem Terrain
zu bewegen.

Betrachten wir dazu ein paar Zahlen: In den zehn reichsten
west lichen Ländern und insbesondere in den USA ist der Anteil
der Gehirnerkrankungen (in der Regel Demenz) als Todesursa-
che in den letzten 20 Jahren dramatisch angestiegen. Laut einer
britischen Studie aus dem Jahr 2013 haben sich die Todesfäl-
le aufgrund von Gehirnerkrankungen in Amerika um atembe-
raubende 66 Prozent bei den Männern und 92 Prozent bei den
Frauen erhöht. Woraus der federführende Autor der Studie, Pro-
fessor Colin Pritchard, folgerte: »In diesen Zahlen geht es um re-
ale Menschen und deren Fami lien, und wir müssen [erkennen],
dass es sich um eine ›Epidemie‹ handelt, die eindeutig von Um-
weltveränderungen und gesellschaft lichen Veränderungen beein-
flusst ist.« Die Forscher registrierten auch, dass dieser Anstieg,
der immer jüngere Menschen erfasst, in scharfem Kontrast zur
erheb lichen Risikominderung bei allen anderen Todesursachen
steht.1 2013 veröffentlichte das New England Journal of Medicine
einen Bericht, demzufolge die Pflegekosten für Demenzpatien-
ten bei über 50 000 Dollar pro Kopf und Jahr liegen.2 Das sind
insgesamt etwa 200 Milliarden Dollar jährlich – doppelt so viel,
wie wir für Herzpatienten ausgeben und fast das Dreifache der
Ausgaben für Krebskranke.

Angststörungen und affektive Störungen nehmen ebenfalls zu
und können das Leben genauso massiv beeinträchtigen wie an-
dere neurologische Erkrankungen. In den Vereinigten Staaten
ist jeder vierte Erwachsene von einem Krankheitsbild betroffen,
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für das es eine medizinische Diagnose gibt.3 Über 40 Mil lionen
(etwa 13 Prozent) haben eine Angststörung, und fast zehn Pro-
zent der erwachsenen US-Bürger benötigen wegen einer affek-
tiven Störung starke Medikamente.4 In Deutschland sind die
Zahlen, die allerdings noch aus dem Jahr 1998 stammen, ähn-
lich: 14 Prozent der Bundesbürger zwischen 18 und 65 Jahren
erfüllten im Befragungszeitraum von 12 Monaten die Diagno-
sekriterien für eine Angststörung, für Depressionen waren es 12
Prozent. Die Lebenszeitprävalenz für eine Depression lag 1998 in
Deutschland sogar bei 19 Prozent. 5 In den USA ist jeder Zehnte
von Depressionen betroffen (bei den Frauen zwischen 40 und
60 sogar jede Vierte), und weltweit sind sie ein führender Grund
für Behinderungen. Die Diagnosen nehmen in erschreckendem
Tempo zu.6 Medikamente gegen psychische Störungen zählen in
den USA zu den am häufigsten verschriebenen Arzneimitteln,
doch diese Mittel behandeln nicht die sträflich vernachlässigten
Ursachen einer Depression, sondern lediglich die Symptome.
Menschen mit schweren psychischen Krankheiten, beispielswei-
se bipolaren Störungen oder Schizophrenie, sterben rund 25 Jah-
re früher als der Durchschnitt der Bevölkerung.7 (Was teilweise
daran liegt, dass die Betroffenen vermehrt rauchen, Alkohol und
Drogen konsumieren und häufiger übergewichtig sind, sodass
übergewichtsbedingte Erkrankungen zu den psychischen Prob-
lemen hinzukommen.)

Kopfschmerzen und Migräne zählen zu den häufigsten Be-
schwerden des Nervensystems. Fast die Hälfte der erwachsenen
Bevölkerung hat mindestens einmal im Monat damit zu kämp-
fen. Dabei sind Kopfschmerzen nicht auf die leichte Schulter zu
nehmen, denn sie beeinträchtigen Aktivitäten und Lebensqua -
lität und sind auch ein Kostenfaktor.8 Die meisten betrachten
Kopfschmerzen als harmloses Übel, was unter anderem daran
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liegt, dass Kopfschmerzmittel leicht zugänglich und erschwing-
lich sind (was zumindest auf ASS, Paracetamol oder Ibuprofen
zutrifft). Laut der Schmerzstiftung National Pain Foundation
(NPF) gehen allerdings 160 Mil lionen verlorene Arbeitstage pro
Jahr und 30 Mil liarden Dollar an Behandlungskosten auf das
Konto von Kopfschmerzen.9

Von der Autoimmunkrankheit Multiple Sklerose, die über
eine Schädigung der Nervenverbindungen zu Behinderungen
führt, sind weltweit inzwischen schätzungsweise 2,5 Mil lionen
Menschen betroffen, und die Fallzahlen steigen weiter.10 Die
lebenslangen Behandlungskosten bei MS betragen im Durch-
schnitt über 1,2 Mil lionen Dollar pro Patient.11 Ein Heilmit-
tel ist laut Aussage der Schulmedizin bisher nicht zu erwarten.

Hinzu kommt Autismus, der in den letzten 15 Jahren um
das Sieben- bis Achtfache zugenommen hat, was dieses Erschei-
nungsbild zu einer modernen Epidemie macht.12

Obwohl wir für diese und andere stark einschränkenden
Krankheiten mit Gehirnbetei ligung Mil lionen ausgeben, sind
die Fortschritte beklagenswert gering.

Doch nun die gute Nachricht: Bahnbrechende neue Erkennt-
nisse aus den renommiertesten Forschungseinrichtungen auf der
ganzen Welt belegen inzwischen, dass die Gesundheit des Ge-
hirns – und umgekehrt auch Gehirnerkrankungen – unter dem
Diktat unserer Darmtätigkeit stehen. Doch, wirklich: Was ak-
tuell in Ihrem Darm geschieht, bestimmt maßgeblich Ihr Risiko
für diverse neurologische Erkrankungen. Mir ist bewusst, dass
dies schwer nachvollziehbar erscheint – wenn Sie Ihre Ärzte fra-
gen, welche Heilmittel gegen Autismus, MS, Depressionen oder
Demenz bekannt sind, würden diese nur die Hände über dem
Kopf zusammenschlagen und einräumen, dass es keine gibt und
vermutlich auch nie geben wird.
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An dieser Stelle widerspreche ich den meisten meiner Kolle-
gen (aber glück licherweise nicht allen). Neurologen lernen, sich
möglichst ausschließlich auf das Nervensystem, insbesondere das
Gehirn, zu konzentrieren. Andere Körpersysteme wie der Ma-
gen-Darm-Trakt werden dabei automatisch als weniger wichtig
eingestuft, weil sie nicht direkt mit dem Gehirn zu tun haben.
Mit Magenschmerzen gehen wir schließlich nicht zum Kardio-
logen oder zum Neurologen. Das Gesundheitssystem hat sich
in verschiedene Spezia lisierungen für einzelne Körperteile oder
Organsysteme aufgespalten. Darum sagen die meisten meiner
Kollegen: »Was im Darm passiert, geht nur den Darm etwas an.«

Diese Sichtweise blendet allerdings aktuelle wissenschaft liche
Forschungsergebnisse aus. Das Verdauungssystem hat nämlich
durchaus eine enge Verbindung zu dem, was im Gehirn vor sich
geht. Und der vielleicht wichtigste Aspekt des Darms, der für
das allgemeine Wohlbefinden und die psychische und geistige
Gesundheit von größter Bedeutung ist, ist dessen inneres öko-
logisches System: die vielen Mikroorganismen darin (vornehm-
lich die Bakterien).

Darf ich vorstellen? Ihr Mikrobiom

Bakterien wurden lange als Quelle allen Übels betrachtet. Im-
merhin hat die Beulenpest zwischen 1347 und 1352 ein Drittel
der europäischen Bevölkerung ausgelöscht, und manche bakte-
riellen Infektionen sind heute noch weltweit eine todbringende
Gefahr. Doch es ist an der Zeit, auch die andere Seite der Me-
daille anzuerkennen. Wir müssen uns klarmachen, dass manche
Keime nicht schädlich, sondern lebenswichtig sind.

Im dritten Jahrhundert vor unserer Zeitrechnung sagte der
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griechische Arzt und Begründer der modernen Medizin, Hip-
pokrates: »Jede Krankheit beginnt im Darm.« Damals gab es
keinerlei Beweis oder begründete Theorie, um diese Worte zu
erklären. Bis der holländische Kaufmann und Arzt Antonie van
Leeuwenhoek im späten 17. Jahrhundert durch ein selbstgebau-
tes Mikroskop seine eigenen Zahnbeläge betrachtete und die
verborgene Welt der Animalcules (»kleine Tierchen«) entdeckte,
wussten wir nicht einmal von der Existenz der Bakterien. Heute
gilt van Leeuwenhoek als Vater der Mikrobiologie.

Im 19. Jahrhundert erkannte der russische Biologe und Nobel-
preisträger Ilja Metschnikow die verblüffende Verbindung zwi-
schen einem langen Leben und einem gesunden bakteriellen
Gleichgewicht im mensch lichen Körper und bestätigte die Aus-
sage: »Der Tod beginnt im Dickdarm.« Seit seinen Entdeckun-
gen (zu einer Zeit, als Aderlässe noch beliebt waren) schält sich
immer deutlicher heraus, dass bis zu 90 Prozent aller bekannten
Krankheiten des Menschen im kranken Darm ihren Ausgang
nehmen. Umgekehrt steht mittlerweile fest: Auch Gesundheit
und Vita lität beginnen im Darm. Die Aussage, dass die Anzahl
der guten Bakterien die der schlechten übersteigen müsse, geht
ebenfalls auf Metschnikow zurück. Leider trägt die Mehrheit
der Menschen heute mehr schlechte, pathogene Bakterien mit
sich herum, als gut für uns ist, womit uns ein gesundes inneres
Ökosystem fehlt. Kein Wunder, dass wir so viele Gehirnerkran-
kungen entwickeln.

Hätte Metschnikow die medizinische Revolution, die er im
19. Jahrhundert lostreten wollte, doch noch erleben können!
Endlich ist die Lawine am Rollen.

Genau in diesem Augenblick ist Ihr Körper von zahllosen
Organismen besiedelt, zehnmal mehr als die Anzahl Ihrer Zel-
len (zum Glück sind unsere Zellen deutlich größer, sodass die-
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se enorme Überzahl uns nicht erdrückt!). Annähernd hundert
Bil lionen unsichtbarer Wesen – Mikroben – bedecken uns von
innen und außen. Sie wuseln in Mund, Nase, Ohren, Darm,
Genita lien und auf jedem Quadratzentimeter unserer Haut he-
rum. Könnte man sie alle isolieren, so wären es knapp zwei Li-
ter. Bisher hat die Wissenschaft rund 10 000 dieser Mikroben
identifiziert. Weil jede Mikrobe eine eigene DNA besitzt, ent-
spricht dies acht Millionen Genen. Mit anderen Worten: Auf je-
des mensch liche Gen in unserem Körper kommen mindestens
360 Mikrobengene.13 Die meisten dieser Organismen leben im
Verdauungstrakt. Pilze und Viren sind zwar auch darunter, aber
offenbar spielen die Bakterien in unserem Inneren eine Haupt-
rolle und unterstützen jeden erdenk lichen Aspekt der Gesund-
heit. Zumal der Körper nicht nur mit den Organismen selbst in
Verbindung steht, sondern auch mit ihrem genetischen Material.

Dieses komplexe Ökosystem in unserem Inneren und seinen
genetischen Fingerabdruck bezeichnen wir als »Mikrobiom«
(mikro für »klein« oder »mikroskopisch« und biom für eine na-
tür liche Flora, die einen großen Lebensraum besiedelt, in die-
sem Fall den mensch lichen Körper). Während das mensch liche
Genom bei allen Menschen praktisch identisch ist (abgesehen
von den paar Genen, die individuelle Eigenschaften wie Haar-
farbe oder Blutgruppe festlegen), unterscheidet sich die Darm-
flora sogar bei eineiigen Zwillingen ganz erheblich. Neuesten
Erkenntnissen zufolge ist der Zustand des Mikrobioms für die
mensch liche Gesundheit von so elementarer Bedeutung – und
hat damit großen Einfluss darauf, ob wir gesund und froh ein
gesegnetes Alter erreichen –, dass sie als eigenes Organ betrachtet
werden könnte. Und dieses Organ hat in den letzten zwei Mil-
lionen Jahren massive Veränderungen erfahren. Im Laufe unserer
Evolution haben wir eine enge Symbiose mit unseren winzigen
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Mitbewohnern aufgebaut, die ihrerseits seit Anbeginn der
Menschheit aktiv an unserer Entwicklung teilhatten – schluss-
endlich hatten sie schon vor unserem Erscheinen Mil liarden Jah-
re auf der Erde hinter sich. Gleichzeitig haben sie sich angepasst
und verändert, um auf die Umwelt zu reagieren, die wir ihnen
in unserem Inneren darboten. Selbst die Genexpression in der
einzelnen Körperzelle, also die Frage, ob dieses oder jenes Gen
aktiv werden soll oder nicht, wird bis zu einem gewissen Grad
von den Bakterien und anderen Lebewesen in uns mitbestimmt.

Die Bedeutung des Mikrobioms motivierte die amerikani-
sche Gesundheitsbehörde NIH dazu, in Erweiterung der Erfor-
schung des menschlichen Genoms 2008 auch das Projekt zur
Erforschung des mensch lichen Mikrobioms anzustoßen.14 Ei-
nige der besten Wissenschaftler Amerikas arbeiten an der Fra-
ge, wie Veränderungen des Mikrobioms die Gesundheit und im
Umkehrschluss auch Krankheiten beeinflussen. Man will au-
ßerdem herausbekommen, wie dieses Wissen zur Lösung der
großen gesundheit lichen Probleme unserer Zeit beitragen kann.
Das Ziel ist die Erforschung verschiedener Körperteile, in de-
nen Mikroben leben, darunter auch der Haut. Ein Großteil der
Arbeiten jedoch konzentriert sich auf den Darm, in dem die
meisten unserer Mikroben hausen und der – wie Sie bald sehen
werden – sozusagen der Dreh- und Angelpunkt aller Körper-
funktionen ist.

Es lässt sich nicht mehr bestreiten, dass die Bakterien unseres
Verdauungsapparats an einer Vielzahl körper licher Vorgänge be-
teiligt sind, ob an Immunfunktionen, Entgiftung, Entzündun-
gen, der Erzeugung von Neurotransmittern und Vitaminen, der
Nährstoffaufnahme, den Signalen für Hunger oder Sättigung
oder der Verwertung von Kohlenhydraten und Fetten. All diese
Prozesse spielen eine große Rolle dabei, ob wir Allergien, Asth-
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ma, ADHS, Krebs, Diabetes oder Demenz entwickeln oder eben
nicht. Das Mikrobiom beeinflusst Stimmungslage, Libido, Stoff-
wechsel, Immunität und sogar unser Wahrnehmungsvermögen
und die gedank liche Klarheit. Es entscheidet mit darüber, ob
wir dick oder dünn sind, voller Energie oder lethargisch. Ein-
fach ausgedrückt: Alle Aspekte unserer Gesundheit – wie wir uns
körperlich und seelisch fühlen – hängen mit dem Zustand un-
seres Mikrobioms zusammen. Ist es gesund und von sogenann-
ten freundlichen Bakterien besiedelt, die uns guttun? Oder ist es
krank und von schlechten, unfreund lichen Bakterien okkupiert?

Wohl kein zweites System im Körper reagiert empfind licher
auf Veränderungen der Darmflora als das zentrale Nervensystem,
insbesondere das Gehirn. 2014 wandte das amerikanische Insti-
tut für mentale Gesundheit (NIMH) über eine Million Dollar
für ein neues Forschungsprogramm auf, das sich dem Zusam-
menhang von Mikrobiom und Gehirn widmet.15 Die Gesund-
heit unseres Mikrobioms und damit auch unseres Gehirns wird
zwar von vielen Faktoren beeinflusst, doch heutzutage eine ge-
sunde Darmflora zu erreichen, ist einfacher, als man vielleicht
glaubt. Bei den Empfehlungen in diesem Buch stütze ich mich
nur auf erwiesene Tatsachen.

Ich habe miterlebt, wie es durch einfache Ernährungsumstel-
lungen (und gelegentlich aggressivere Techniken zur Wiederher-
stellung des gesunden Mikrobioms) zu dramatischen gesund-
heit lichen Verbesserungen kam. Dabei denke ich beispielsweise
an den Herrn, der mit massiver Multipler Sklerose zu mir kam.
Er saß im Rollstuhl und benötigte einen Blasenkatheter. Nach
der Behandlung konnte er nicht nur auf den Katheter verzich-
ten und ohne Hilfe gehen, sondern es kam zur völligen Re-
mission der Multiplen Sklerose. Ein anderer Fall war Jason, ein
Zwölfähriger mit starkem Autismus, der kaum in ganzen Sätzen
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sprechen konnte. In Kapitel 5 können Sie seine körper liche Ver-
wandlung in einen einnehmenden Jungen nachlesen, die nach
einer intensiven Probiotikabehandlung stattfand. Auch die zahl-
reichen Geschichten von Menschen mit den unterschiedlichsten
Gesundheitsproblemen – von chronischen Schmerzen, ständi-
ger Müdigkeit und Depressionen bis hin zu schweren Darmer-
krankungen und Autoimmunkrankheiten –, die nach der Be-
handlung vollständig verschwanden, möchte ich Ihnen nicht
vorenthalten. Nach einer stark eingeschränkten Lebensqua lität
bekamen sie endlich ihre zweite Chance. Manche hatten zuvor
Suizidgedanken gehegt und waren nun erstmals wieder zufrie-
den und voller Lebensfreude. Solche Geschichten sind für mich
keine Sonderfälle mehr, doch nach landläufiger Meinung klin-
gen sie wundersam. Ich erlebe so etwas jeden Tag, und darum
weiß ich, dass auch Sie Ihrem Gehirn etwas Gutes tun können,
indem Sie auf eine gesunde Darmflora achten. In diesem Buch
erfahren Sie, wie das geht.

Aber auch wenn Sie keine starken, dauerhaften gesundheit -
lichen Beschwerden haben, die mit Medikamenten oder anderen
Therapien behandelt werden müssen, kann eine fehlgesteuerte
Darmflora die Ursache für lästige Kopfschmerzen, Angst, Kon-
zentrationsstörungen oder eine negative Lebenseinstellung sein.
Wenn ich Ihnen verrate, was wir derzeit wissen und wie wir die-
ses Wissen nutzen können, stütze ich mich auf die Ergebnisse
von Laborversuchen und klinischen Studien, aber auch auf die
erstaun lichen Resultate, die ich wieder und wieder gesehen oder
von denen ich auf Medizinerkonferenzen gehört habe, wo die
besten Ärzte und Wissenschaftler der Welt zusammenkommen.
Gleichzeitig gebe ich Ihnen einen umsetzbaren, verständ lichen
Leitfaden an die Hand, mit dessen Hilfe Sie Ihren Darm und
auf diesem Weg Ihr Gehirn bestmöglich unterstützen können,
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um Ihrem Leben viele erfüllte Jahre hinzuzufügen. Doch das ist
noch nicht alles. Dieser neue wissenschaftliche Ansatz kann bei
den folgenden Erkrankungen Abhilfe schaffen:

● ADHS
● Asthma
● Autismus
● Allergien und Lebensmittelunverträglichkeiten
● Chronische Müdigkeit
● Affektive Störungen, Depressionen und Angst
● Diabetes und Gier nach Zucker und Kohlenhydraten
● Übergewicht und Fettleibigkeit sowie Schwierigkeiten beim

Gewichtsabbau
● Gestörte Merkfähigkeit und Konzentrationsprobleme
● Chronische Verstopfung oder Diarrhö
● Häufige Erkältungen, Infektanfälligkeit
● Darmkrankheiten wie Zöliakie, Reizdarmsyndrom und Mor-

bus Crohn
● Schlafstörungen
● Schmerzhafte Gelenkentzündungen und Arthritis
● Hoher Blutdruck
● Arteriosklerose
● Chronische Hefepilzbesiedelung
● Hautprobleme wie Akne und Ekzem
● Mundgeruch, Zahnfleischentzündungen, Zahnprobleme
● Tourette-Syndrom
● Extreme Menstruations- und Menopausenbeschwerden
● Vieles mehr

Letztlich können diese neuen Erkenntnisse bei fast allen dege-
nerativen und entzünd lichen Erkrankungen von Nutzen sein.
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Auf den folgenden Seiten beschäftigen wir uns mit der Frage,
was ein gesundes Mikrobiom ausmacht, und wie es dazu kom-
men kann, dass eine gute Darmflora »kippt«. Der Risikocheck ab
Seite 26 gibt Hinweise darauf, welche Faktoren und Umstände
unmittelbar auf die Gesundheit und die Funktionen des Mik-
robioms einwirken. Was dabei ganz schnell klar wird: Auf die
Ernährung kommt es an!

Du bist, was du isst

Dass Nahrung die wichtigste Variable für die mensch liche Ge-
sundheit ist, spiegelt sich auch in dem geflügelten Wort: »Eure
Nahrung soll eure Medizin sein und die Medizin eure Nah-
rung.«16 Durch eine kluge Wahl bei der Ernährung kann jeder
auf sein Mikrobiom – und sein gesundheitliches Schicksal – Ein-
fluss nehmen.

Kürzlich hatte ich Gelegenheit zu einem Interview mit Dr.
Alessio Fasano, derzeit Gastprofessor an der Harvard Medical
School und Leiter der Abteilung für Pädiatrische Gastroente-
rologie und Ernährung am Massachusetts General Hospital. In
der Wissenschaft gilt er als globaler Vordenker zum Thema Mik-
robiom. Wir sprachen über Faktoren, die unsere Darmflora ver-
ändern, und er betonte, dass der wichtigste Faktor in Bezug auf
Gesundheit und Vielfalt des Mikrobioms definitiv die Ernäh-
rung sei. Was wir in den Mund stecken, ist allerdings zugleich die
größte Umweltbelastung für unser Genom und das Mikrobiom.

Was für eine klare Unterstreichung des Gedankens, dass die
Ernährung wirklich zählt und andere Lebensumstände über-
trumpft, die wir mög licherweise nicht vollständig kontrollieren
können!
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Wie ich in meinem Buch Dumm wie Brot beschrieben habe,
sind chronische Entzündungen und freie Radikale die Schlüs-
selmechanismen, die zur Gehirndegeneration führen. Freie Ra-
dikale kann man sich vereinfacht als Nebenprodukte von Ent-
zündungsreaktionen vorstellen, die den Körper zum »Rosten«
bringen. Scheissschlau nimmt diese Abläufe aus einem neuen
Blickwinkel unter die Lupe. Diesmal sehen wir uns an, wie sie
von Darmbakterien und der Gesundheit des Darms beeinflusst
werden. Die Darmflora ist nämlich eng mit Entzündungen ver-
bunden, auch mit der Frage, ob wir freie Radikale bekämpfen
können oder nicht. Damit bestimmt letztlich der Zustand des
Mikrobioms, ob der Körper Entzündungen weiter anfacht oder
sie eindämmen kann.

Chronische Entzündungen und Schäden durch freie Radi-
kale sind in den Neurowissenschaften aktuell ein zentrales The-
ma. Doch kein pharmazeutischer Ansatz erreicht auch nur an-
nähernd die Wirkung von Ernährungsvorgaben zur Pflege der
Darmbakterien. Diese Vorgaben werde ich Ihnen Schritt für
Schritt erklären. Glück licherweise spricht das Mikrobiom als
Ganzes auf Rehabi litationsversuche ausgesprochen gut an.

Das Vorgehen in diesem Buch wird Ihr inneres Gleichgewicht
so verändern, dass dort die richtigen Organismen zur Erhaltung
eines gesunden Gehirns gedeihen können. Zu diesem sehr pra-
xisnahen Ansatz gehören sechs wichtige Strategien: Präbiotika,
Probiotika, gegorene Speisen, wenig Kohlenhydrate, kein Glu-
ten und gesunde Fette. Wie jeder einzelne dieser Faktoren die
Gesundheit des Mikrobioms zugunsten des Gehirns beeinflusst,
werde ich noch erläutern.

Das Schönste daran ist jedoch, dass man schon wenige Wo-
chen nach der Umstellung die ersten Früchte ernten kann.
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In die Startlöcher!

Ich hege keinerlei Zweifel, dass wir mit diesen Informatio-
nen eine wahre Revolution für die Behandlung neurologischer
Krankheiten auslösen werden. Es ist mir eine große Ehre, der
Öffentlichkeit diese Erkenntnisse vorstellen zu dürfen und all
die Daten bekannt zu machen, die bisher still und leise in der
medizinischen Literatur kursieren. Bald werden Sie zu schät-
zen wissen, wie Ihre Mannschaft im Darm dem Gehirn auf die
Sprünge hilft.

Meine Empfehlungen in diesem Buch beziehen sich auf die
Behandlung und Prävention von Gehirnerkrankungen. Sie sol-
len Stimmungsschwankungen, Angst und Depressionen lindern,
das Immunsystem stärken und Autoimmunprozessen entgegen-
wirken, aber auch Stoffwechselkrankheiten wie Diabetes und
Fettsucht bessern, die langfristig ebenfalls das Gehirn gefährden.
Bei manchen Aspekten kommt man auf den ersten Blick nicht
darauf, dass davon die Hirngesundheit beeinflusst werden könn-
te. Wir besprechen die Bedeutung des Geburtsvorgangs, der Er-
nährung und der Medikamente im Laufe der Kindheit sowie der
Hygiene (zum Beispiel der Nutzung von Desinfektionsmitteln
für die Hände). Ich lege dar, wie Darmbakterien sich in verschie-
denen Populationen auf der Welt unterscheiden und inwiefern
diese Unterschiede auf der jewei ligen Ernährung beruhen. Wir
gehen sogar darauf ein, was unsere Vorfahren vor Jahrtausenden
aßen und wie dies mit neuen Erkenntnissen zum Mikrobiom zu-
sammenhängt. Außerdem beschäftigen wir uns mit Fragen der
Verstädterung: Wie hat sie unser inneres Ökosystem beeinflusst?
Führt das hygienischere Stadtleben zu mehr Autoimmunkrank-
heiten? Diese Fragestellungen dürften gleichermaßen erhellend
wie mobi lisierend für Sie sein.



Darf ich vorstellen? Ihr Mikrobiom 23

Sie werden erfahren, welche wichtige Rolle Präbiotika aus
der Nahrung – Nährstoffquellen für die erwünschten Darm-
bakterien – für die Erhaltung der Gesundheit spielen, indem
sie das Gleichgewicht und die Vielfalt der Darmflora erhalten.
Lebensmittel wie Knoblauch, Topinambur, Yambohnen oder
auch Löwenzahnblätter sowie gegorene Speisen wie Sauerkraut,
Kombucha und Kimchi fördern die Gesundheit allgemein, ganz
besonders aber ein dauerhaft vitales Gehirn.

Probiotika sind heute zwar in vielen käufl ichen Produkten
enthalten und sogar in normalen Supermärkten zu kaufen, doch
man sollte wissen, was sich hinter dem jeweiligen Angebot und
angeb lichen gesundheit lichen Vorzügen verbirgt. Ich helfe Ih-
nen, die Werbeslogans zu durchschauen, indem ich die wissen-
schaft lichen Grundlagen zu den Probiotika erkläre und zeige,
woran man die besten erkennt.

Aber auch sonstige Faktoren der Lebensweise lassen wir nicht
außen vor. Neben dem Wechselspiel zwischen Mikrobiom und
Gehirn beschäftigen wir uns mit einer neuen Disziplin, der Epi-
genetik. Dieser Wissenschaftszweig untersucht, wie die persön -
lichen Lebensentscheidungen zu Ernährung, Bewegung, Schlaf
und Umgang mit Stress die Genexpression beeinflussen und da-
mit direkt und indirekt auf die Gesundheit des Gehirns einwir-
ken. Darüber hinaus erfahren Sie mehr über die Rolle der Mito-
chondrien bei Gehirnerkrankungen, und zwar aus der Sicht des
Mikrobioms. Mitochondrien sind winzige Gebilde im Zellin-
neren, die eine eigene DNA besitzen, welche sich von der DNA
im Zellkern unterscheidet. Damit bilden die Mitochondrien ei-
gentlich eine dritte Dimension unseres Mikrobioms, mit dem
sie eine einzigartige Beziehung unterhalten.

Der erste und zweite Teil dieses Buches liefert die nötigen
Grundlagen, mit denen Sie in Teil III die Wiederherstellung



24 Einleitung Unbekannte Untermieter

Ihres Darm-Gehirns angehen können. In dieser Einleitung wur-
den viele Themen kurz angerissen, und ich hoffe, Sie haben jetzt
großen Appetit auf mehr Wissen aus diesem neuen, weiten Feld
der Medizin und auf eine frische Sichtweise zur Erhaltung des
gesunden Gehirns. Vor Ihnen liegt ein Leben mit einem hell-
wachen Geist.

Sind Sie startbereit?



Risikocheck
Wie gesund ist Ihre Darmflora?

Ein präzises Testverfahren zum exakten Zustand des persön -
lichen Mikrobioms existiert gegenwärtig zwar noch nicht, aber
anhand einiger einfacher Fragen lassen sich gewisse Rückschlüsse
ziehen. Diese Fragen tragen zugleich zum Verständnis bei, wel-
che Lebensumstände Ihrem Darm von Kindesbeinen an und bis
heute zugesetzt haben könnten.

Ein Hinweis vorab: Inzwischen gibt es zwar erste Testkits für
Darmbakterien, doch meines Erachtens ist die Forschung noch
nicht so weit, dass wir wüssten, was die Ergebnisse wirklich be-
deuten (gesund oder ungesund?) und welche Risikofaktoren der
oder die Einzelne mitbringt. Wir werden in Zukunft zweifellos
evidenzbasierte Richtwerte entwickeln und definierte Zusam-
menhänge zwischen gewissen mikrobiologischen »Fußabdrü-
cken« und Erkrankungen feststellen. Vorläufig jedoch bewegen
wir uns auf unsicherem Boden. Wir wissen noch nicht, ob be-
stimmte Zusammensetzungen der Darmflora von Krankheit X
oder Störung Y zu den Ursachen oder zu den Auswirkungen die-
ser Phänomene gehören. Dennoch können Testkits zumindest
dazu beitragen, die Vielfältigkeit und allgemeine Zusammenset-
zung des eigenen Mikrobioms einzustufen. Auch dies gestattet
aber noch keine klare Aussage darüber, ob eine bestimmte Mik-
robenzusammensetzung individuell »gesund« ist. Als Laie sollte
man davon Abstand nehmen, solche Tests auf eigene Faust und
ohne entsprechende Anleitung durch ausgebildete, spezia lisierte
Fachkräfte zu interpretieren. Die nachfolgenden Fragen liefern
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jedoch bereits reichlich Material, um die persön lichen Risiko-
faktoren richtig einzuschätzen.

Bekommen Sie bitte keinen Schreck, wenn Sie die meisten
Fragen mit »Ja« beantworten. Je mehr Ja-Antworten, desto höher
ist Ihr potenzielles Risiko für eine kranke oder schlecht funktio-
nierende Darmflora, welche die Gehirngesundheit beeinträchti-
gen kann. Damit sind Sie keineswegs verloren! Mit diesem Buch
möchte ich Sie in die Lage versetzen, die Gesundheit Ihres Darms
und damit wiederum Ihres Gehirns selbst in die Hand zu nehmen.

Wenn Sie eine Frage nicht beantworten können, übersprin-
gen Sie diesen Punkt. Und wenn etwas besonders beunruhigend
klingt oder neue Fragen aufwirft, brauchen Sie nicht nervös zu
werden: Ich werde all diese Themen in den folgenden Kapiteln
aufgreifen. Vorläufig bitte ich Sie, die Fragen bestmöglich zu
beantworten.

1. Hat Ihre Mutter, während sie mit Ihnen schwanger war, An-
tibiotika eingenommen?

2. Hat Ihre Mutter, während sie mit Ihnen schwanger war,
Steroide wie zum Beispiel Prednison eingenommen?

3. Wurden Sie per Kaiserschnitt geboren?
4. Wurden Sie weniger als einen Monat gestillt?
5. Hatten Sie als Kind häufig Ohren- oder Halsentzündungen?
6. Hatten Sie als Kind Paukenröhrchen in den Trommelfellen?
7. Wurden Ihnen die Rachenmandeln entfernt?
8. Brauchen Sie jemals länger als eine Woche Steroide (ein-

schließlich Nasenspray oder Inhaliermittel)?
9. Nehmen Sie mindestens einmal alle zwei bis drei Jahre An-

tibiotika ein?
10. Nehmen Sie Säureblocker (für die Verdauung oder gegen

Reflux)?



Risikocheck Wie gesund ist Ihre Darmflora? 27

11. Reagieren Sie empfindlich auf Gluten?
12. Haben Sie eine Nahrungsmittelallergie?
13. Reagieren Sie überempfindlich auf häufige Chemika lien in

Alltagsprodukten und Waren?
14. Wurde bei Ihnen eine Autoimmunkrankheit festgestellt?
15. Haben Sie Typ-2-Diabetes?
16. Haben Sie mehr als neun Kilo Übergewicht?
17. Haben Sie einen Reizdarm?
18. Haben Sie mindestens einmal im Monat Durchfall oder lo-

ckeren Stuhlgang?
19. Brauchen Sie mindestens einmal im Monat ein Abführmit-

tel?
20. Leiden Sie unter Depressionen?

Ich wette, jetzt sind Sie neugierig, was das alles zu bedeuten hat.
In diesem Buch erfahren Sie alles, was Sie wissen wollen (und
wissen sollten), und noch viel mehr.





Teil I

Hundert
Milliarden

Freundschafts-
anfragen
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Sie haben keine Augen, keine Ohren, keine Nase, keine Zäh-
ne. Sie haben weder Gliedmaßen noch Herz, Leber, Lunge oder
Gehirn. Sie atmen oder essen nicht wie ein Mensch und sind
mit bloßem Auge nicht einmal zu sehen. Doch man sollte sie
nicht unterschätzen. Einerseits sind Bakterien als Einzeller über-
raschend einfache Gebilde. Andererseits jedoch stellen sie eine
überaus komplexe, ausgereifte und faszinierende Gruppe Lebe-
wesen dar. Lassen Sie sich von ihrer Winzigkeit nicht täuschen!
Manche Bakterien überleben Temperaturen, bei denen unser
Blut längst verkochen würde, andere gedeihen noch bei Minus-
graden. Es gibt sogar ein Bakterium, das sich selbst einer Be-
strahlung widersetzt, die mehrere Tausend Mal höher ist als al-
les, was unsere Zellen vertragen. Manche dieser mikroskopisch
kleinen Einzeller ernähren sich von Zucker und Stärke, ande-
re von Sonnenlicht und Schwefel. Bakterien sind der Ursprung
allen irdischen Lebens. Sie waren die ersten Lebensformen auf
unserem Planeten und werden vermutlich auch die letzten sein.
Warum? Weil ohne Bakterien kein Leben auf dieser Erde mög-
lich wäre, nicht einmal das Ihre.

Dass manche Bakterien Krankheitserreger sind, die uns sogar
umbringen können, zählt heute zum Allgemeinwissen. Weniger
bekannt ist die andere Seite der Medaille: Dass der Mensch mit
jedem Herzschlag, jedem Atemzug und jeder neuronalen Ver-
knüpfung dazu beiträgt, dass Bakterien uns am Leben erhalten.
Diese Organismen leben nicht nur in fried licher Koexistenz mit
uns, indem sie uns von innen und außen besiedeln, sondern un-
terstützen den Körper bei einer atemberaubenden Vielzahl an le-
benswichtigen Funktionen.

Im ersten Teil dieses Buches beschäftigen wir uns mit dem
mensch lichen Mikrobiom: Was ist dieses Mikrobiom, wie funk-
tioniert es, und welche Verbindungen bestehen zwischen der
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Mikrobengesellschaft in unserem Darm und dem mensch -
lichen Gehirn? Sie erfahren, was so unterschied liche Erkran-
kungen wie Autismus, Depressionen, Demenz und sogar Krebs
über die Darmflora miteinander verbindet. Außerdem betrach-
ten wir die Schlüsselfaktoren für ein gesundes Mikrobiom und
die Faktoren, die es beeinträchtigen können. So werden Sie bald
erkennen, dass die modernen Geißeln der Menschheit von Fett-
leibigkeit bis hin zur Alzheimer-Krankheit wahrscheinlich auf
unser krankes, entgleistes Mikrobiom zurückgehen. Am Ende
dieser fünf Kapitel werden Sie Ihre Darmflora mit neuen Augen
sehen und wissen, wie viel Sie künftig selbst für Ihre Gesund-
heit tun können.



K A P I T E L 1

Willkommen an Bord:
Von der Wiege bis zur Bahre in bester
Gesellschaft

Irgendwo auf einer griechischen Insel inmitten der Ägäis kommt
ein kleiner Junge zur Welt. Es ist eine komplikationsfreie Haus-
geburt. Er wird zwei Jahre gestillt und kommt in seiner Kindheit
kaum mit den üb lichen Fertigprodukten der modernen Indust-
rienationen in Berührung. Fastfood, Fruchtsäfte und Limona-
den gibt es nur sehr selten. Meistens isst die Familie Gemüse
aus dem eigenen Garten, Fisch und Fleisch von der Insel, selbst
gemachten Joghurt, Nüsse, Kerne und viel Olivenöl. Der Jun-
ge besucht die Dorfschule und hilft seinen Eltern auf dem Hof,
wo die Familie Gemüse, Kräuter und Wein anbaut. Die Luft ist
sauber, Boden und Meer sind frei von Umweltgiften.

Wenn das Kind krank ist, bekommt es erst einmal einen Löf-
fel Inselhonig, denn Antibiotika sind auf die Schnelle nicht ver-
fügbar. Dieses Kind erkrankt nicht an Autismus, Asthma oder
einer Aufmerksamkeitsstörung mit Hyperaktivität (ADHS). Es
bleibt fit und schlank, weil man sich in dieser Umgebung auto-
matisch viel bewegt. Abends sitzt man nicht im Wohnzimmer
auf dem Sofa, sondern trifft sich mit den Nachbarn und tanzt im
Freien. Ernste Hirnerkrankungen wie Depressionen oder Alz-
heimer sind äußerst selten. Dieser Junge hat beste Aussichten
auf ein hohes, gesegnetes Alter, denn seine Insel, Ikaria, weist
den höchsten Prozentsatz an 90-Jährigen auf dieser Erde auf –
fast jeder Dritte wird bei körper licher und geistiger Gesundheit
90 Jahre oder älter.1 Das Krebsrisiko insgesamt ist 20 Prozent
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niedriger als anderswo, Herzkrankheiten kommen nur halb so
oft vor, und Demenz ist praktisch unbekannt.

Wechseln wir nun zu einer beliebigen Stadt in Amerika, in
der ein kleines Mädchen zur Welt kommt. Geboren wird es auf
Wunsch der Mutter per Kaiserschnitt und bekommt danach aus-
schließlich Säuglingsnahrung mit der Flasche. Im Kleinkindalter
treten zahlreiche Infekte auf, insbesondere chronische Ohren-
entzündungen und Erkältungen, und selbst für einen normalen
Schnupfen bekommt es Antibiotika. Theoretisch könnte dieses
Mädchen die besten Nahrungsmittel der Welt bekommen, aber
dennoch besteht seine Ernährung vornehmlich aus industriell
verarbeiteten Lebensmitteln, Zucker in jeg licher Form und unge-
sunden pflanzlichen Fetten. Schon mit sechs Jahren hat das Kind
Übergewicht und gilt als prädiabetisch. Wenn es älter wird, findet
es Gefallen am Computer und den neuesten elektronischen Ge-
räten und besucht eine anspruchsvolle Schule. Inzwischen nimmt
es angstlösende Medikamente, zeigt Verhaltensauffälligkeiten
und hat wegen seiner Konzentrationsschwierigkeiten zunehmend
mit Leistungseinbußen zu kämpfen. Später drohen schwere neu-
rologische Einschränkungen, darunter psychische Erkrankungen,
Migräne und Autoimmunerkrankungen wie Multiple Sklerose.
In höherem Alter könnten auf das Kind Parkinson- oder Alz-
heimer-Krankheit zukommen. In den USA stirbt man heute vor-
nehmlich an chronischen Krankheiten, die auf jener griechischen
Insel kaum vorkommen, und eine davon ist Demenz.

Was ist da los? In den letzten Jahren haben neue Forschungser-
gebnisse uns zu einem deutlich besseren Verständnis für die Zu-
sammenhänge zwischen den Einflüssen, denen wir in frühester
Jugend ausgesetzt sind, und der kurz- und langfristigen Gesund-
heit verhelfen können. Dabei wurden auch die Verbindungen zwi-
schen dem mensch lichen Mikrobiom und der gesundheit lichen
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Entwicklung unter die Lupe genommen. Die Antwort auf unse-
re Frage findet sich in den unterschied lichen Erfahrungen dieser
zwei Kinder in der frühen Kindheit, die unter anderem die Wei-
chen für die Entwicklung des individuellen Mikrobioms stellt, je-
ner mikrobiellen Gemeinschaften, die den mensch lichen Körper
von Geburt an besiedeln und unser Leben lang eine entscheiden-
de Rolle für Gesundheit und Hirnfunktion spielen.

Bei diesem hypothetischen Szenario habe ich mir selbstver-
ständlich ein paar Freiheiten genommen. Es gibt gewisse Fakto-
ren, welche die individuelle Lebensdauer und das Krankheitsri-
siko beeinflussen. Konzentrieren wir uns vorläufig jedoch allein
auf den Umstand, dass die jewei ligen frühkind lichen Einflüsse
auf das Gehirn des Mädchens einen völlig anderen Einfluss ha-
ben als auf das des Jungen. Die erwähnte griechische Insel gibt
es tatsächlich. Ikaria liegt knapp 50 Kilometer vor der West-
küste der Türkei. Die Insel gehört zu den »Blauen Zonen« die-
ser Erde, wo die Menschen messbar länger und gesünder leben
als die meisten Bewohner des hoch entwickelten Westens. Man
trinkt dort täglich Wein und Kaffee, bleibt bis weit über 80 Jah-
re körperlich aktiv und bewahrt bis zum Ende des Lebens einen
scharfen Verstand. Eine bedeutende Studie stellte fest, dass die
Männer von Ikaria fast viermal so oft wie ein Amerikaner das 90.
Lebensjahr erreichen und dabei häufiger gesünder sind.2 Dieser
Studie zufolge erkranken sie zudem im Durchschnitt zehn Jahre
später an Herzgefäßerkrankungen und Krebs und leiden nicht
annähernd so häufig unter Depressionen. Von Demenz ist im
Vergleich zu gleichaltrigen Amerikanern nur ein Bruchteil der
über 85-Jährigen betroffen.

Bei einer wissenschaft lichen Untersuchung dieser höchst un-
terschied lichen Populationen, der wir die eigent lichen Ursachen
für unsere gegenwärtigen Gesundheitsrisiken entnehmen könn-
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ten, würde dem mensch lichen Mikrobiom zweifellos eine Rolle
in vorderster Front zukommen. Meiner Überzeugung nach ist
es für das mensch liche Wohlergehen so unverzichtbar wie Sauer-
stoff und Wasser. Doch was haben die Keime in unserem Bauch
mit dem Gehirn und dessen Erkrankungen zu tun?

Mehr als Sie ahnen!

Wer führt das Kommando? Die Darmflora!

Für die Mikroorganismen in unserem Inneren, die zur Verdau-
ung beitragen, gibt es keine bessere Bezeichnung als Superhel-
den. Ofzielle Schätzungen gehen von mindestens 10000 ver-
schiedenen Spezies aus, die den mensch lichen Darm besiedeln,
wobei manche Experten sogar von über 35 000 Arten sprechen.3

Dank neuer Verfahren kann die Wissenschaft heute endlich all
die Arten bestimmen, von denen viele sich unter traditionellen
Laborbedingungen nicht vermehren ließen.

Im Rahmen dieses Buches konzentrieren wir uns auf die Bak-
terien, die tatsächlich den Löwenanteil des Mikrobioms aus-
machen – neben Hefepilzen, Viren, Protozoen und eukaryoten
Parasiten, denen ebenfalls wichtige Rollen für die Gesundheit
zukommen. Im Großen und Ganzen sind es jedoch die Bakte-
rien, die eine Schlüsselrolle für unsere körper liche Gesundheit
übernehmen, und zwar insbesondere aus neurologischer Sicht.
Insgesamt wiegen sie etwa eineinhalb Kilogramm und damit un-
gefähr so viel wie das Gehirn (übrigens besteht auch das Stuhl-
gewicht zur Hälfte aus ausgeschiedenen Bakterien).4

In der Schule haben wir gelernt, dass das Verdauungssystem
die Nahrung in Nährstoffe zerlegt, bis der Körper diese aufneh-
men kann. Wir haben von Magensäure und Enzymen gehört
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und von den Hormonen, die den Verdauungsprozess steuern.
Vermutlich mussten Sie alle Schritte auswendig lernen, die
ein Happen Nahrung auf dem Weg vom Mund bis zum Anus
durchläuft. Vielleicht haben Sie dabei sogar verstanden, wie Glu-
kose – das Zuckermolekül im Blut – als Energieträger in die Zel-
len gelangt. Aber bestimmt hat man Ihnen nichts über das phä-
nomenale Ökosystem erzählt, das in unserem Verdauungssystem
existiert und praktisch den gesamten Körper befehligt. Niemand
hat Ihre Darmbakterien getestet, obwohl deren Erbinformati-
on einen deutlich stärkeren Einfluss auf Ihre Gesundheit haben
kann als die von den Eltern ererbten Gene.

Ich weiß, das erscheint unglaublich. Es klingt verrückt. Nach
Science-Fiction. Die Datenlage ist jedoch eindeutig: Die Darm-
flora könnte mit Fug und Recht als eigenständiges Organ be-
trachtet werden und ist für die Gesundheit ebenso wichtig wie
Herz, Lunge, Leber und Gehirn. Jüngste Forschungsergebnisse
schreiben dem Mikrobiom, das in den empfindsamen Falten der
Darmwände lebt, zahlreiche Funktionen zu:

● Unterstützung der Verdauung und der Nährstoffaufnahme.
● Herstellung einer physika lischen Barriere gegen potenziel-

le Eindringlinge wie schäd liche Bakterien (pathogene Kei-
me), Viren und gefähr liche Parasiten. Aus manchen Bakteri-
en baumeln haarähn liche Fäden heraus, mit deren Hilfe sie
schwimmen können. Inzwischen wurde nachgewiesen, wie
diese sogenannten »Flagella« einen töd lichen Magen-Rotavi-
rus buchstäblich im Keim ersticken konnten.5

● Entgiftung: Darmbakterien tragen zur Infektabwehr bei und
bilden eine Abwehr linie gegen viele Toxine, die unseren Darm
erreichen. Da sie viele Gifte aus der Nahrung neutra lisieren,
könnte man die Darmflora als zweite Leber einstufen. Sobald
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man also die erwünschten Darmbakterien vermindert, steigt
die Belastung der Leber an.

● Erheb licher Einfluss auf das Immunsystem: Dass der Darm
tatsächlich unser größtes Immunorgan darstellt, ist viel zu
wenig bekannt. Die Darmbakterien sind sogar in der Lage,
das Immunsystem zu schulen und zu unterstützen, indem
sie bestimmte Immunzellen steuern und Autoimmunreak-
tionen (bei denen der Körper das eigene Gewebe angreift)
vorbeugen.

● Erzeugung und Freisetzung wichtiger Enzyme und anderer
Substanzen zur Unterstützung biologischer Vorgänge im Kör-
per.

● Erzeugung und Freisetzung von Neurotransmittern und an-
deren chemischen Stoffen (zum Beispiel Vitaminen) für das
Gehirn.

● Unterstützung der Stressbewältigung durch Einfluss auf das
endokrine Hormonsystem.

● Förderung eines erholsamen Nachtschlafs.
● Unterstützung der Regulierung der Entzündungskaskaden im

Körper, was wiederum das Risiko für praktisch alle chroni-
schen Krankheiten beeinflusst.

Die erwünschten Darmbakterien in einem gesunden Darm sind
also keineswegs geduldete Schmarotzer, die dort freie Kost und
Logis genießen. Vielmehr beeinflussen sie nicht nur das Risi-
ko für Gehirnerkrankungen und psychische Krankheiten, son-
dern über ihren direkten und indirekten Einfluss auf verschie-
dene Organe und Systeme auch das Risiko für Krebs, Asthma,
Lebensmittelallergien, Stoffwechselerkrankungen wie Diabetes
und Fettleibigkeit sowie Autoimmunkrankheiten. Damit spielen
sie eine entscheidende Rolle für die Gesundheit.


