Warum ein gesunder Darm
fiir dein Wohlbefinden so wichtig ist

<

Stell dir vor, ein einzelnes Organ wiirde mitentscheiden, wie leistungsfahig
dein Immunsystem ist, wie gut du klar denkst, wie deine Nahrung aufnimmst,
Stimmung
beeinflussen

Immunsystem
stirken

O .

Besser schlafen .

wie stabil deine Stimmung ist und wie erholsam du schlafst. Genau das
tut dein Darm - Tag fiir Tag, meist véllig unbemerkt.

Uber Jahrzehnte hinweg wurde der Darm in der Medizin vor allem als
Verdauungsorgan betrachtet - zustindig fiir die Aufnahme von Nihrstoffen

und die Ausscheidung von Abfallstoffen, nicht mehr und nicht weniger. -
Die Forschung der letzten Jahre hat dieses Bild grundlegend erweitert.

Wir wissen heute, dass im Darm rund 100 Billionen Mikroorganismen

leben — mehr Zellen, als der gesamte menschliche Kérper eigene Zellen

besitzt. Dieses sogenannte Mikrobiom beeinflusst nicht nur die Verdauung, ¢

sondern auch das Immunsystem, den Stoffwechsel, die Stimmung und sogar
kognitive Funktionen. Rund 70 Prozent der Immunzellen des Koérpers
befinden sich im Darm. Uber die sogenannte Darm-Hirn-Achse steht der
Darm zudem in standigem, direktem Austausch mit dem Gehirn.

Verdauung
unterstiitzen

Energie &
Leistungsfahigkeit ‘

Kein Wunder also, dass sich viele gesundheitliche Beschwerden, die auf den
ersten Blick nichts mit der Verdauung zu tun haben - Miidigkeit, Hautprobleme,
Stimmungsschwankungen, ein geschwéchtes Immunsystem — bei genauerem
Hinsehen haufig auch auf die Gesundheit des Darms zuriickfiihren lassen.

Und die gute Nachricht: Die Darmgesundheit ist einer der Bereiche unseres
Kérpers, den wir mit vergleichsweise einfachen, alltagstauglichen MaBnahmen

aktiv positiv beeinflussen kénnen.

Was dich in diesem
Buch erwartet

Dieses Buch erklért versténdlich, ohne
unnétigen Fachjargon, wie dein Verdauungs-
system funktioniert, wie ein gesundes
Mikrobiom aussieht und welche Faktoren -
von Erndhrung liber Stress bis Schlaf - deine
Darmgesundheit tagtiglich beeinflussen.

Du lernst,

' die Warnzeichen eines aus dem Gleichgewicht
geratenen Darms zu erkennen,

v und bekommst konkrete, direkt umsetzbare
Strategien an die Hand, mit denen du deine
Darmgesundheit gezielt stérken kannst.

Wie schon im Aufbau bewiihrt: verldsslich,
jedes Kapitel drei Ebenen: Wissen (was
passiert wirklich im deinem Verdauungssystem),
Selbstbeobachtung (wo stehst du persénlich)
und Handlung (was kannst du konkret
verdndern),

Am Ende durchldufst du eine 14-Tage-Challenge
sowie eine groBe Selbstanalyse, aus der ein

ganz persénlicher MaBnahmenplan fiir deine
Darmgesundheit entsteht.

Jetzt aber:

So nutzt du das

Workbook optimal

Nimm dir fiir die Selbsttests und
Reflexionsfragen bewusst Zeit - sie
wirken am besten, wenn du ehrlich
und in Ruhe antwortest, statt sie im
Vorbeigehen abzuhaken.

Ein eigenes Notizbuch oder die
Freirdume in diesem Buch helfen

dir, deine Beobachtungen festzuhalten -
gerade beim Thema Emahrung lohnt es
sich, Muster lber mehrere Tage hinweg
zu erkennen statt nach einem einzelnen
Tag zu urteilen.

Geh in deinem Tempo vor. Manche
Kapitel liest du vielleicht in einem Zug,
bei der 14-Tage-Challenge oder der
groBen Selbstanalyse lohnt es sich,
wirklich Schritt fiir Schritt
vorzugehen.

Lass uns verstehen, was der Darm
eigentlich ist und was er fiir dich leistet.

Darm-Hirn-Achse:
stindig verbunden

Wichtiger Hinweis

Dieses Buch ersetzt keine medizinische
Diagnose oder Behandlung.

Wenn du unter anhaltenden oder
starken Verdauungsbeschwerden
leidest — etwa starken Schmerzen,
ungewollter Gewichtsabnahme, Blut

im Stuhl oder Symptomen, die sich

trotz Veranderung deiner Gewohnheiten
nicht bessern —, wende dich bitte an
eine Arztin oder einen Arzt.

Dieses Buch versteht sich als

@ Ergénzung zu einem gesunden
Lebensstil, nicht als Ersatz fiir
arztlichen Rat.
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Was ist der Darm eigentlich?

Grundlagen verstehen - die Basis fiir deine Darmgesundheit
w (

Aufbau des Verdauungssystems

Das Verdauungssystem beginnt nicht erst im Magen, sondern bereits im

Mund: Beim Kauen wird die Nahrung zerkleinert und mit Speichel vermischt,
der bereits erste Verdauungsenzyme enthilt. Uber die Speiserdhre gelangt
die Nahrung in den Magen, wo Magensiure und Enzyme sie weiter aufspalten
und Krankheitserreger abtéten.

Weon dort wandert der Nahrungsbrei in den Diinndarm, der mit rund 5-6 Metern
Lénge das mit Abstand lingste Teilstiick ist. Hier findet der Grofiteil der
Nihrstoffaufnabme statt - die stark gefaltete, mit Millionen winziger Darmzotten
besetzte Oberfliche des Dinndarms entspricht ausgebreitet ungefahr der Fliche
eines Tennisplatzes.

Anschlieflend gelangt der verbleibende, unverdauliche Rest in den Dickdarm,
der rund 1,5 Meter lang ist. Hier leben die meisten der Darmbakterien, hier wird
dem MNahrungsrest Wasser entzogen, und hier entsteht schlieBlich der Stuhl.

Der Darm als zweites Gehirn

Der Darm verfiigt iber ein eigenes, hochkomplexes Mervensystem - das enterische
Nervensystem, umgangssprachlich oft als ,Bauchhirn” bezeichnet. Es besteht aus
rund 100-500 Millionen Nervenzellen, mehr als in unserem Riickenmark. Dieses
Systemn kann viele Vorgange der Verdauung eigenstdndig steuern, chne dass das
Gehirn im Kopf jeden einzelnen Schritt kontrollieren muss.

Gleichzeitig stehen Darm und Gehirn (ber den Vagusnerv sowie iber Hormone und
Botenstoffe in permanentem, wechselseitigem Austausch - die sogenannte Darm-Hirmn-
Achse. Diese Verbindung erklirt, warum sich seelische Anspannung oft direkt im

Bauch bemerkbar macht (,Schmetterlinge im Bauch” - das schliigtmir auf den Magen™)
und warum umgekehrt eine gestirte Darmgesundheit auch Stimmung und
Kenzentration beeinflussen kann. Vertiefend behandelt Kapitel 8 dieses Zusammenspiel.

@ Die Aufgaben des Darms
Der Darm leistet weit mehr als reine Verdauung. Er nimmt Nahrstoffe, Vitamine und
Wasser aus der Nahrung auf, er bildet einen zentralen Teil des Immunsystems (rund
70 Prozent der Immunzellen sitzen im darmasssoziierten lymphatischen Gewebe),
er produziert bestimmte Vitamine (etwa Vitamin K) und einige B-Vitamine mithilfe
seiner Bakterien, er reguliert (ber die Darm-Hirm-Achse mit Stimmung und

Stressverarbeitung, und er bildet eine Barriere, die schidliche Stoffe und
Krankheitserreger davon abhilt, in den Blutkreislauf zu gelangen.

% Das Mikrobiom einfach erklart ',@
Als Mikrobiom bezeichnet man die Gesamtheit aller Mikroorganismen - ver allem

Bakterien, aber auch Viren, Pilze und andere Kleinstlebewesen — die im und auf dem
menschlichen Kérper leben, mit dem gréBten und vielféltigsten Anteil im Dickdarm.

Man schétzt, dass im menschlichen Darm mehrere hundert bis Gber tausend verschiedene
Bakterienarten vorkommen kénnen. Diese Mikroorganisman leben nicht einfach nur , mit”
uns - sie stehen in einer engen, wechselseitigen Beziehung zu unserem Karper: Wir liefern |
ihnen Nahrung und Lebensraum, sie liefern uns im Gegenzug Stoffwechselprodukte, die fiir L
unsere Gesundheit wichtig sind, etwa kurzkettige Fettsiuren, die die Darmschleimhaut
erndhren und entziindungshemmend wirken.

Ein zentrales Prinzip, das sich durch die gesamte Mikrobiomforschung zieht:
9& Vielfalt ist ein Giitezeichen.
‘f Ein Mikrobiom mit vielen unterschiedlichen Bakterien (Bakterienarten) gilt allgemein
als widerstandsfihiger und gesiinder als ein artenarmes.
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Gut zu wissen

Der Darm ist mit rund 7-9 Metern Linge (Dinn-
und Dickdarm) nahezu so lang wie du grof} bist
— und eines der faszinierendsten Organsysteme
deines Kérpers!

e

Ausscheidung

Dickdarm

!_Nassarnnr.zutg. Abtransport
Heimat der meisten el
Darmbakterien, 4 Ras:el
Stuhlbildung

Ein grundlegendes Verstandhis liber deinen Darm ist der erste Baustein fur mehr Gesundheit und Wohlbefinden.
Auf den nachsten Seiten erféhrst du, wie dein Mikrobiom funktioniert — und was es zum Blilhen braucht.




KAPITEL 2 %2

Das Mikrobiom:

Dein unsichtbares Organ
)

——

Im Darm leben Billionen Mikroorganismen, die entscheidend
fiir deine Gesundheit, dein Immunsystem, deine Stimmung

4

und dein Wohlbefinden sind.

O @ 0O

Was sind
Darmbakterien?

Darmbakterien sind
Mikroorganismen, die
den Dickdarm besiedeln
und in enger Wechsel-
wirkung mit unserem
Kérper leben.

Sie unterstiitzen viele

Gute und schlechte
Bakterien

Micht reine ,gute” oder
wschlechte” Bakterien sind
entscheidend, sondern
das Gleichgewicht und die
Vielfalt des gesamten
Systems (Eubiose).

Ein Ungleichgewicht

——

Wie sich das
Mikrobiom entwickelt

Gepragt durch Geburt,
Erndhrung und Umwelt,
verandert es sich ein
Leben lang — durch
Erndhrung, Medikamente,
Stress, Schlaf und
Bewegung.

Warum Vielfalt
entscheidend ist

Ein artenreiches Mikrabiom
ist widerstandsfihiger
und besser geschiitzt

vor Stérungen.

Eine vielfaltige, pflanzen-
betonte Erndhrung ist
einer der wirksamsten

100 Billionen

Mikroorganismen
leben in deinem
Darm — mehr als
dein Kérper
eigene Zellen
besitzt.

Dein Mikrobiom wiegt
zusammen etwa 1-2 kg —
ungefihr so viel wie dein
Gehirn!

Es arbeitet rund um die Uhr

wichtige Funktionen — (Dysbiose) kann zu Das Gute: Es ist anpassungs- 4 'E.
von der Vitaminproduktion Beschwerden beitragen fahig und lgsst sich auch im ZH:::_L::: diase Vialfalt fiir dich, ohne dass du es
liber die Immunregulation und die Darmgesundheit Erwachsenenalter positiv i merkst.
bis hin zu Stimmung und belasten. beeinflussen.
Appetit.
v—| SELBSTTEST: WIE GESUND IST MEIN DARM?
o
- Beantworte die folgenden 12 Aussagen mit einem Wert von 0 (trifft nicht zu) bis 3 (trifft voll zu)
und trage deine Punktzahl in die Spalte rechts ein.
Punkte (0-3)
o 50 GEHT'S
o Ich habe regelmafig Bldhungen oder ein aufgeblihtes Gefiihl. e
e Mein Stuhlgang ist unregelmiBig (mal Verstopfung, mal Durchfall). — f Lies jede Aussage in Ruhe
durch und entscheide
e Ich filhle mich nach dem Essen oft miide oder unwahl. — intuitiv.
o Ich esse selten ballaststoffreiches wie Gemiise, Vollkorn oder Hiilsenfriichte. = @ Vergib 0 Punkte
e Ich habe in den letzten 12 Monaten Antibiotika eingenommen. — (ifimicht z‘u) B
3 Punkte (trifft voll zu).
0 Ich esse hiufig stark verarbeitete Lebensmittel oder Fast Food. =
o Ich trinke iiber den Tag verteilt wenig Wasser. _ ] Addiere am Ende deine
@ Gesamtpunktzah| und
o Ich habe Hautprobleme (Unreinheiten, Ekzeme), fiir die ich keine klare Erkldrung finde. e schaue dir die Auswertung
unten an.
o Ich bin hiufiger erkiltet oder infekanfillig als andere Menschen in meinem Umfeld. =
@ Ich esse selten fermentierte Lebensmittel (Joghurt, Sauerkraut, Kimchi etc.). —
0 Ich fiihle mich im Alltag héufig gestresst gai
(siehe auch das Workbook ,Raus aus der Stressfalle”).
@ Ich habe das Gefiihl, meine Verdauung generell nicht gut zu kennen ader e

einschiatzen zu kénnen,

il AuswerTUNG

10 - 20 PUNKTE
Es gibt spiirbaren Raum fiir Verbesserung.

0 -9 PUNKTE
Deine Darmgesundheit scheint aktuell
in einem guten Gleichgewicht zu sein.

A 21 - 36 PUNKTE
Deine Darmgesundheit ist aktuell

wahrscheinlich belastet.
Arbeite dieses Buch bewusst Schritt fir
Schritt durch — und ziehe bei anhaltenden
Beschwerden eine drztliche Abkldrung

in Betracht. O

Nutze dieses Buch, um dieses Gleichgewicht Diedaigandan Kapital zaigan e

gezielt zu erhalten und noch weiter zu stirken. konkrete Stellschrauben und Strategien,

wie du deine Darmgesundheit

gezielt verbessern kannst.
Wichtig: Dieser Test ersetzt keine medizinische Diagnose. Bei anhaltenden oder starken Beschwerden
wende dich bitte an eine Arztin oder einen Arzt.
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Was die Darmgesundheit

beeinflusst

> 4

Die Gesundheit des Darms ist kein Zufallsprodukt, sondern das Ergebnis
vieler kleiner, alltéglicher Einflussfaktoren, die sich gegenseitig verstarken

oder abschwichen kénnen.

/ot

Erndhrung

Kauen ein Faktor beeinflusst das Mikrobiom so direkt wie die Ernahrung.
Ballaststoffe dienan den Darmbakterien als Nahrung, eine vielfaltige,
pflanzenbetonte Erndhrung fordert ein vielfaltiges Mikrobiom, wahrend
eine einseitige, stark verarbeitete Erndhrung die Artenvielfalt
nachweislich verringern kann. Bereits wenige Tage verinderte Ernahrung
konnen messbare Veriinderungen im Mikrobiom bewirken.

Stress

Wie in Kapitel 8 vertieft wird, wirkt sich chronischer Stress dber die
Darm-Hirn-Achse direkt auf Verdauung und Mikrobiom aus - er kann
die Darmbewegung veriindern, die Durchblutung des Verdauungstrakts
reduzieren und die Zusammensetzung der Darmflora negativ
beeinflussen.

Schlaf

Schlafmangel und ein gestérter Schlaf-Wach-Rhythmus werden mit
einer geringeren Vielfalt des Mikrobioms in Verbindung gebracht.
Umgekehrt produzieren manche Darmbakterien Stoffwechselprodukte,
die wiederum die Schlafqualitat beeinflussen kdnnen - auch hier ein
Wechselspiel in beide Richtungen (siehe Kapitel 10).

Bewegung

RegelmiBige kdrperliche Aktivitdt wird mit einer héheren Vielfalt des
Mikrobioms und einer verbesserten Darmbewegung (Peristaltik) in
Verbindung gebrackt, was unter anderem Verstopfung vorbeugen kann.

Medikamente

Antibiotika sind bei bakteriellen Infektionen oft notwendig und
lebensrettend = sie unterscheiden bei ihrer Wirkung jedoch nicht
zwischen schidlichen und nitzlichen Bakterien. Eine Antibiotika-
behandlung kann das Mikrobiom daher spiirbar aus dem Gleichgewicht
bringen; die Erholung kann je nach Priparat und Dauer der Einnahme
Wochen bis Monate in Anspruch nehmen. Auch andere Medikamente,
etwa bestimmte Schmerzmittel oder Magensaureblocker bei Dauer-
einnahme, kénnen die Darmflora beeinflussen.

Umwelt

Auch Faktoren wie Kontakt mit Tieren und Natur, das Aufwachsen mit
Geschwistern, oder Umweltfaktoren wie Luftqualitit stehen in Verbindung
mit der Vielfalt des Mikrobioms - Bereiche, die zwar weniger direkt
beeinflussbar sind, aber das Gesamtbild vervollsténdigen.

B,
)

Medikamente

by ! ’,
'..@C Gut zu wissen
v7 Viele Faktoren wirken gleichzeitig auf deinen Darm.

vd Kleine, regelmiBige Veriinderungen im Alltag
haben oft eine grofRe Wirkung.

v Dein Mikrobiom ist anpassungsfahig — du kannst

es positiv beeinflussen!

DARMGESUNDHEIT BEEINFLUSST DEINEN GANZEN KORPER ‘=

©C © ®© @ ©

@® Gehirn L] Immunsystem ¥ Herz @ Stimmung & Energie
Stabilere Stimmung, Stiirkere Abwehr, Unterstiitzung eines Ausgeglichenere Emotionen B Mihrstoffaufnahme,
bessere Kenzentration weniger Infekte gesunden Stoffwechsels Uber die Darm-Hirn-Achse weniger Antriebslosigkeit

v

0 g 4 Y

Dein Darm ist ein sensibles Okosystem — je besser du ihn verstehst und unterstiitzt,
desto mehr Energie, Wohlbefinden und Lebensqualitidt kannst du gewinnen.
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Warnzeichen
eines gestorten Darms

P L

—

Ein aus dem Gleichgewicht geratener Darm meldet sich selten mit
einem einzelnen, eindeutigen Symptom. Meist sind es mehrere, teils
unspezifische Signale, die sich liber Zeit haufen und leicht anderen
Ursachen zugeschrieben werden. Wer diese Signale kennt, kann
frilher gegensteuern.

Kérperliche Warnzeichen

Zu den direkten kérperlichen Warnzeichen zdhlen

- Bldhungen und ein aufgeblihtes Bauchgefiihl,
unregelmiBiger Stuhlgang (Verstopfung, Durchfall
oder ein Wechsel zwischen beidem), Bauchschmerzen
oder -krampfe chne erkennbare Ursache sowie
Sodbrennen oder ein saures AufstoBen.

5

Blahungen Verstopfung Bauchschmerzen Sodbrennen
ader Durchfall oder -krimpfe saures AufstoBen
Verdauu ngssym ptome

Uber die unmittelbaren Beschwerden hinaus kénnen auch
subtilere Verdauungssymptome auf ein Ungleichgewicht
hindeuten: ein Vllegefiihl schon nach kleinen Mahlzeiten,
spirbare Unvertriglichkeiten gegeniiber Lebensmitteln,
die friiher problemlos vertragen wurden, sowie starker
HeiBhunger, insbesondere auf Zucker - ein Muster, das
teilweise mit dem Stoffwechsel bestimmter Darmbakterien

in Verbindung gebracht wird.
ut &)
i ® @
iy

Véllegefiihl nach MNeue HeiBhunger,
kleinen Mahlzeiten Unvertriglichkeiten besonders auf SiiBes
g i
\
(umgangssprachlich manchmal als ,Leaky Gut" bezeichnet)
eine Rolle spielt.

Unreine Haut Ekzeme Hautirritationen

Miidigkeit

Hautprobleme

Die Verbindung zwischen Darm und Haut - die sogenannte
Darm-Haut-Achse - ist gut dokumentiert. Unreine Haut,
Ekzeme oder andere Hautirritationen, die trotz uBerlicher
Pflege nicht besser werden, kénnen in manchen Fallen mit
der Darmgesundheit zusammenhingen, insbesondere
wenn eine erhéhte Durchlissigkeit der Darmschleimhaut

Energie- und Stimmungsprobleme

Da der Darm mafBgeblich an der Nahrstoffaufnahme und
der Produktion stimmungsrelevanter Botenstoffe beteiligt
ist, kénnen anhaltende Midigkeit, Konzentrationsschwierig-
keiten (,Brain Fog"), Reizbarkeit oder eine gedriickte
Stimmung - ganz ohne offensichtlichen Auslser - ebenfalls
mit der Darmgesundheit in Verbindung stehen.

B GO

Kenzentrations- seea
schwierigkeiten

(.Brain Fog")

Gedriickte
Stimmung

Reizbarkeit

FAUSTREGEL:

Ab 4 angekreuzten Punkten lohnt sich ein bewusster Blick auf deine Ernahrungs- und Lebensgewchnheiten.
Bei starken, anhaltenden oder sich verschlimmenden Beschwerden sowie bei Warnsignalen wie Blut im Stuhl
oder ungewollter Gewichtsabnahme gehért eine drztliche Abkldrung immer dazu.

—
=
-y

Dein Darm
beeinflusst mehr,
als du denkst.

Er steht in enger
Verbindung mit
deinem Gehirn, deiner
Haut, deinem Immunsystem
und deiner Stimmung.

Ein gesundes
Mikrobiom ist die
Basis fiir dein j
Wohlbefinden.

Du kannst aktiv

Hére auf die Signale i o
etwas fir deinen

deines Kérpers -
er spricht mit dir,

Darm tun!

CHECKLISTE:
E@ WARNZEICHEN ERKENNEN
Kreuze an, was in den letzten zwei Wochen auf dich zutraf:
D RegelmiBige Bldhungen
UnregelmaBiger Stuhlgang
Bauchschmerzen oder -krimpfe
Sodbrennen oder saures Aufstofien

Véllegefiihl nach kleinen Mahlzeiten

Neue Unvertréglichkeiten gegeniiber
bestimmten Lebensmitteln

Starker HeiBhunger, besonders auf Stes

Unreine Haut oder Hautirritationen
ohne klare Ursache

Anhaltende Miidigkeit trotz ausreichend Schlaf
Konzentrationsschwierigkeiten (,Brain Fog")

Erhéhte Reizbarkeit oder gedriickte Stimmung

[ e

Haufige Infekte oder ein Gefiihl
geschwéchter Abwehrkrafte
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Die groBten Darmkiller

Gewohnheiten, die deinem Mikrobiom schaden

‘o

Manche Alltagsgewohnheiten belasten das Mikrebiom besonders stark.

Sie wirken oft schleichend — niemand ruiniert seine Darmgesundheit mit

einer einzelnen Mahlzeit, aber die Summe wiederholter Gewohnheiten

macht den Unterschied.

o Zucker und stark verarbeitete Lebensmittel

Eine Ernahrung mit viel Zucker und stark verarbeiteten
Lebensmitteln (reich an Zusatzstoffen, wenig Ballaststoffen)
wird in zahlreichen Studien mit einer geringeren Vielfalt des
Mikrebioms und einer Zunahme petenziell unglinstiger
Bakterienarten in Verbindung gebracht.

Zu wenig Ballaststoffe

Ballaststoffe sind die Hauptnahrungsquelle vieler niitzlicher
Darmbakterien. Eine ballaststoffarme Ernghrung — wie sie
in vielen westlichen Landern verbreitet ist —  hungert” das
Mikrobiom regelrecht aus und reduziert seine Vielfalt

iber die Zeit.

UbermiBiger Antibiotikaeinsatz

Auch wenn Antibiotika medizinisch oft notwendig sind:

Ein unndtig hiufiger ader nicht indizierter Einsatz kann
das Mikrobiom wiederholt aus dem Gleichgewicht bringen
und die Erholungszeit zwischen den Einnahmen verldngern,

sodass sich das Mikrobiom nie vollstandig regenerieren kann.

Chronischer Stress

Wie in Kapitel 3 und 8 beschrieben, wirkt sich anhaltender
Stress (iber die Darm-Hirn-Achse direkt auf Darmbewegung,
Durchblutung und Zusammensetzung der Darmflora aus.

Bewegungsmangel

Zu wenig korperliche Aktivitdt wird mit einer trigeren
Darmbewegung und einer geringeren mikrebiellen

Vielfalt in Verbindung gebracht.

Zu wenig Flissigkeit

Ausreichend Flissigkeit ist notwendig, damit Ballaststoffe
im Darm quellen und ihre Wirkung entfalten kénnen. Bei
zu geringer Fliissigkeitszufuhr kann selbst eine ballaststoff-
reiche Emahrung zu Verstopfung statt zu Erleichterung
fishren.

Alkohol

RegelmaBiger, ibermidBiger Alkoholkonsum kann die
Darmschleimhaut reizen, die Durchlissigkeit der Darmbarriere
erhéhen und die Zusammensetzung der Darmflora

unglinstig verandern.

Dein Darm liebt Kontinuitat, Vielfalt und Balance.

Kleine Verénderungen - kensequent im Alltag umgesetzt — haben eine grofie Wirkung
auf dein Mikrobiom und dein Wohlbefinden.

A

Auswirkung:

-tg; i Weniger Vielfalt,

‘ * mehr unglinstige

Bakterien

Auswirkung:

Niitzliche Bakterien
verhungern,
Vielfalt sinkt

Auswirkung:

Starke Reduktion

“&2 nitzlicher Bakterien,
t:‘} langsamer

Wiederaufbau

Auswirkung:

Gestérte Darmfunktion,

“ ’ f weranderte
Mikrobiom-

Zusammensetzung

Auswirkung:

Trigere Vardauung,

weniger Vielfalt

Auswirkung:
Verstopfung,
tragere Verdauung,
weniger Komfort

Auswirkung:

Reizung der Darm-
schleimhaut, erhéhte
Durchlissigkeit,
Ungleichgewicht

—/@; GUT ZU WISSEN

Dein Mikrobiom ist
widerstandsfahig —
aber keine dieser
Gewchnheiten
allein zu dndern,

ist schon ein groBer
Schritt in die richtige

Richtung!
>

Besser so:

Echte, méglichst

'
“” naturbelassene
' Lebensmittel

wihlen.

Besser so:

Mehr Gemiise,
Vollkorn, Hiilsenfrichte,
Niisse und Samen

&%

essen.

Besser so:

Antibiotika nur bei
echter Indikation -
und danach gezielt
unterstititung

fir den Darm.

Besser so:

Stress reduzieren

L d
und regelmiiBig
& Entspannungs-

phasen einplanen.

Besser so:

@® Regelmilig
bewegen — jeder

= Schritt zihit!

Besser so:

Uber den Tag verteilt
ausreichend Wasser
trinken (ca. 1,5-2 Liter
ader mehr).

Besser so:

Alkohol bewusst
und in MaBen
geniefien,




KAPITEL 6 %

Den Darm starken:
Die wichtigsten Hebel
0.

i Wohlbefinden.
MNach Wissen und Selbsterkenntnis nun die Handlungsebene:
konkrete, gut belegte Strategien, mit denen du deine Darmgesundheit
aktiv unterstiitzen kannst.
TIPPS & IDEEN

o Ballaststoffe

Ballaststoffe sind der wichtigste einzelne Hebel fir ein gesundes
Mikrobiom. Sie stecken in Gemise, Obst, Vollkornprodukten,
Hilsenfriichten, Nissen und Samen. Fachgesellschaften empfehlen
ublicherweise rund 30 Gramm Ballaststoffe pro Tag - ein Wert,
den viele Menschen in westlichen Landern deutlich unterschreiten.
Steigere die Zufuhr schrittweise, um Blahungen durch eine zu
abrupte Umstellung zu vermeiden.

o Fermentierte Lebensmittel

Fermentierte Lebensmittel wie Joghurt mit lebenden Kulturen,
Kefir, Sauerkraut, Kimchi oder Kombucha enthalten lebende
Mikroorganismen, die zur Vielfalt des Mikrobioms beitragen
kénnen. Studien deuten darauf hin, dass eine regelmiBige
Aufnahme fermentierter Lebensmittel mit einer erhéhten
mikrobiellen Vielfalt und reduzierten Entzindungsmarkern
einhergehen kann.

o Pra- und Probiotika

Pribiotika sind unverdauliche Ballaststoffe, die gezielt nitzlichen
Darmbakterien als Nahrung dienen (2. B. Inulin, resistente Stirke,
Knola).. Gleichzeitig kénnen Probiotika lebende Mikroorg,

sain, die nachweislich positive Effekte zeigen (in bestimmten
Lebensmitteln oder Nahrungserglinzungsmitteln enthalten;

oder als Nahrungsergéinzung). Die Kombination beider —

4.

- - gilt als b s wirksam,

Vielfalt auf dem Teller

Eine vielfaltige Enrdhrung mit maglichst vielen verschiedenen
Pllanzenarten pro Woche wird in der Forschung immer wieder

als einer der stirksten Einzelfaktoren fir ein vielaltiges Mikrobiom
genannt — manche Untersuchungen empfehlen 30-50 verschiedene
phanzeliche Lebensmittel pro Woche,

Ausreichend trinken

Ausreichend Flissigkeit ist die Vi g dafiir, dass
Ballaststoffe im Darm quellen und ihre Wirkung entfalten
kénnen. Als grobe Orientierung gelten 1.5 bis 2 Liter

‘Wasser oder ungesiBrer Toe pro Tag - je nach

individueller Faktoren wie KorpergroBe, Aktivitat und Klima.

o Bewegung

Regelmilige Bewegung fordert die Darmbewegung
(Peristaltik] und wird mit einer hdheren mikrobiellen Vielfalt
in Verbindung gebracht. Bereits ein tiglicher Spaziergang

kann sich positiv auf die Verdauung auswirken,

o Entspannung

Da Stress iiber die Darm-Hirn-Achse direkt auf die Verdauung
wirkt, sind Entspannungstechniken = etwa die in Kopitel 6

des Workbooks . Raus aus der Stressfalle” beschriebenen

Atem- und Achtsamkeitsiibungen - auch fiir die Darmgesundheit
von groBem Wert,

} UBUNG: DEIN NACHSTER SCHRITT

o Wahle fir diese Woche einen Hebel aus, dessen
Kapitel du dir anschauen willst, und setze ihn
bewusst um.

Wichtig: Jeder kleine Schritt zihlt. Dein Mikrobiom ist anpassungsfihig = gib ihm, was es braucht,
und es wird dich mit mehr Energie, besserer Verdauung und einem starken Immunsystem belohnen.

. GUT ZU WISSEN

Kleine, konsequente Schritte
im Alltag haben eine grofie
Wirkung auf dein Mikrebiom -
und damit auf dein gesamtes

(69'1 WAHLE AUS =
Welcher Hebel spricht

dich am meisten an?

« Zielwert: ca. 30 g Ballaststoffe pro Tag

+ Staigere langsam: +5 g pro Woche

+ lss moglichst unverarbeitete Lebensmittel
+ Viel Gemiise, Obst und Vollkarn

. UBUNG
#¢ Motiore fir einen Tag, was du isat, und schitze grob,

wie viel Ballaststoffe enthalten sind, Kisiners
Portionen, Hilisenfrichte, Lainsamen ader Ninse
kannen helfen, schnofler ans Zisl 2u kommen.

TIPPS & IDEEN

+ 1-2 Portionen fermentierte Lebensmittel taglich

+ Vielfalt ausprobieren
+ Achte auf natiidiche, maglichst wenig erhitzte Produkte .

TIPPS & IDEEN

= Priibiotika tiglich einbauen

« Probictika {iber Mahrung oder ergiinazt zufihren
+ Kombination (Synbiotika) nutzen

TIPPS & IDEEN

Iss bunt und abwechslungsreich

Ziel: ca. 30 verschiedene Pflanzen pro Woche
Zehn Gemiise, Obst, Kriuter, Gewiirze, Niisse,
Samen, Vellkerngetreide und Hilsenfrichte mit

TIPPS & IDEEN

* 1,5-2 Liter pro Tag als Orientierung
* RegelmiBig tber den Tag verteilt trinken
* Wassger, Kruter- und Friichtetee sind ideal

TIPPS & IDEEN
* 30 Minuten Bewegung pro Tag anstreben

« Spazierglinge nach Mahlzeiten unterstiitzen
die Verdauung

» Treppen nutzen statt Aufzug

TIPPS & IDEEN

« Taglich kleine Auszeiten einbauen
» Atemiibungen, Meditation, Yoga, Natur

+ Digital Detox und bewusste Pausen

2. PLANE KONKRET * ° 3. UMSETZEN & BEOBACHTEN

Was genau willst du Beobachte, wie du dich fiiklst
umsetzen — wann und wie? und was sich verindert.

b 2 4



Darmgesundheit ¢ o

Kleine, kensequente

L]
I m A I Ita Entscheidungen im Alltag
haben eine groBe Wirkung
.’

auf dein Mikrobiom - Tag

—_— - S — fiir Tag.

[ 4
o

Wissen iiber gesunde Ernihrung niitzt wenig, wenn es im

hektischen Alltag nicht umsetzbar ist. Dieses Kapitel {ibersetzt =
die bisherigen Erkenntnisse in konkrete Alltagssituationen.
Friihstiick darmfreundlich gestalten TIPPS FUR DEN ALLTAG
Ein darmfreundliches Frithstiick muss nicht kompliziert sein:
Haferflocken mit Beeren und Nilssen, Naturjoghurt mit Leinsamen, 4
oder Vollkornbrot mit Avocado liefern eine gute Kombination aus a' 1 e
Ballaststoffen, gesunden Fetten und - bei fermentiarten Milch- ‘I "l" as
predukten - lebenden Kulturen,
Wallkorn statt Fermentierte Ohst fiir natiicliche  Niisse & Samen fir
Wermeide stark gezuckerte Frihstiicksflocken oder WeiBmehl- WeiBmehl  Produkte integrieren  SiiBe und Ballaststoffe gesunde Fette
gebick als tigliche Basis, da sie kaum Ballaststoffe liefern
und den Blutzucker stark schwanken lassen.
Snacking TIPPS FUR DEN ALLTAG

Statt zu stark verarbeiteten Snacks zu greifen, eignen sich

Nisse, Gemiisesticks mit Hummus, ein Stiick Obst oder ein e
kleiner Naturjoghurt als darmfreundliche Alternativen. @ 0 " 6 &

° Wichtig: Weniger das perfekte Snacking, mehr eine

grundsitzliche Richtung: mehr unverarbeitete, ballast- Miisse & Samen Gemisesticks Ein Stiick MNaturjeghurt
stoffreiche Optionen griffbereit zu haben. griffbereit haben mit Hummus Obst mit Beeren
Essen im stressigen Berufsalltag TIPPS FUR DEN ALLTAG

Hektisches Essen ,zwischen Tir und Angel” — oft im Stehen,

vor dem Bildschirm oder in Eile - beeintrachtigt die Verdauung, [ ] 3]
da der Kérper unter Stress in den , Kampf.oder-Flucht"-Modus 6
schaltet, in dem die Verdauungsfunktion gedrosselt wird

(siehe auch Kapitel 8).

@ Selbst 5-10 Minuten bewusste Pause fiir die Mahlzeit, Ps_m n'_"iml"te" Ohiis Rldschiem w:_m fp3plich o :"'he ?5;:"
ohne Bildschirm, kénnen die Verdauung spiirbar ek vt el i e el L
unterstiitzen.

Restaurant und Unterwegs TIPPS FUR DEN ALLTAG

Auch unterwegs lassen sich darmfreundliche Entscheidungen
=

treffen: Gerichte mit Gemiiseanteil bevorzugen, Vellkorn- ' ®
optionen wihlen, wo verfiigbar, und auf ausreichend Flissigheit g & E I

auch aullerhalb der eigenen vier Winde achten.

a Es geht nicht um Perfektion bei jeder Mahlzeit, sondern Gemiseanteil Vallkernoptionen Ausreichend Flexibel & entspannt
um eine insgesamt ginstige Tendenz lber die Woche, wihlen bevorzugen trinken bleiben
Achtsames Essen TIPPS FUR DEN ALLTAG

Langsames, bewusstes Essen - griindliches Kauen, ohne

Ablenkung durch Bildschirm = unterstiitzt die Verdauung
gleich mehrfach: Die erste Verdauungsphase im Mund wird " & {u
vollstiindiger genutzt, der Kérper registriert Sittigungssignale

zuverlissiger, und das parasympathische Nervensystem

{Ruhe-und-Verdauungs-Modus”) kann besser aktiv werden, Griindlich kauen -  Ghne Ablenkung Auf Sittigungs- Ruhe genieBon &
15-20-mal pre essen signale achten besser verdauen
o Einfache Faustregel: mindestens 15-20-mal pro Bissen Bissan
kauen.
= i arS—
UBUNG: DEIN NACHSTER SCHRITT ® 1. WAHLEAUS =3 2, PLANE KONKRET =3 o 3. UMSETZEN & BEOBACHTEN
Iss heute mind. eine Mahlzeit ohne Handy oder Bildschirm —
X 3 3 % Welcher Hebel spricht Was genau willst du Beobachte, wie du dich filhlst
und becbachte, ob sich etwas an deinem Sttigungsgefiihl verandert. 7 5 F 7 =
dich am meisten an? umsetzen = wann und wie? und was sich verindert.
Wichtig: Jeder kleine Schritt zihlt. Dein Mikrobiom ist anpassungsfihig - gib ihm, was es braucht, ‘
und es wird dich mit mehr Energie, besserer Verdauung und einem starken Immunsystem belohnen. i



KAPITEL 8 %¢

Darm und Psyche

Darm und Gehirn sind enger miteinander verbunden,
als man lange Zeit dachte, Kérper und Psyche bilden
ein komplexes Netzwerk, in dem dein Mikrobiom eine

zentrale Rolle spielt.

o Die Darm-Hirn-Achse

Wie in Kapitel 1 angesprochen, stehen Darm und Gehirn
dber die Darm-Hirn-Achse in permanentem, wechselseitigem
Austausch — Gber den Vagusnerv, Uber Hormane und iiber
Stoffwechselprodukte der Darmbakterien,

Diese Verbindung ist keine EinbahnstraBe: Emotionaler
Stress beeinflusst die Verd, und keh

Zustand des Mikrobioms die Stimmung mitbeeinflussen.

t kann der

Serotonin im Darm

Ein oft zitierter, aber wichtiger Fakt: Schitzungen zufolge
werden rund 90-95 Prezent des kérpereigenen Serotonins —
ein Botenstoff, der stark mit Stimmung und Wohlbefinden
assoziiert wird - im Darm produziert, nicht im Gehirn.

Auch wenn dieses Darm-Seratonin nicht direkt die Blut-Hirn-
Schranke liberwindet, beeinflusst es lokal die Darmbewegung
und steht dber den Vagusnerv in Verbindung mit Signalwegen,
die auch die Stimmung mitregulieren.

Stress und Verdauung

Unter Stress schaltet der Kérper, wie im Workbook

Raus aus der Stressfalle” ausfihrlich beschrieben, in den
Kampf-oder-Flucht"-Medus: Durchblutung und Aktivitat
der Verdauungsorgane werden gedrosselt, damit Erergie
in Muskeln und Herz-Kreislauf-System flieBen kann.

Bei chronischem Stress bleibt diese Drosselung dauerhaft
bestehen, was Verdauungsbeschwerden wie Blihungen,
Verstopfung oder ein Reizdarm-dhnliches Beschwerdebild
begiinstigen kann.

Emotionales Essen

Viele Menschen greifen bei emaotionaler Belastung zu bestimmten
Lebensmitteln — hilufig zucker- und fettreichen  Comfort Foods” -
als eine Form der kurzfristigen Selbstberuhigung.

Das ist ein zutiefst menschliches, nachvollziehbares Muster
und keineswegs Anlass fiir Selbstvorwiirfe,

Hilfreich ist, sich diesen Zusammenhang bewusst zu machen:
Bevor du zum Snack greifst, kurz innehalten und dich fragen,

ob es aktuell eher um Hunger ader um ein emotionales Bedirfnis
geht - und falls Letzteres zutrifft, bewusst zu entscheiden, ob
Essen wirklich das ist, was in diesem Moment hilft.

REFLEXIONSFRAGE

Erkennst du bei dir ein Muster zwischen bestimmten emotionalen Zustinden
% (Stress, Langeweile, Traurigkeit) und deinem Essverhalten?

DIE DARM-HIRN-ACHSE

Darm und Gehirn kommunizieren
dber mehrere Wege:

Vagusnerv
Direkte Verbindung zwischen
Darm und Gehirn

Hormone & Botenstoffe
Transportieren Signale
im Kérper
Stoffwechselprodukte
der Darmbakterien
Beeinflussen Gehirn und

Stimmung

Diese Verbindung ist
keine Einbahnstralie.

w ® k%

(@]
& Das bedeutet fiir dich

* Dein Bauchgefiihl ist mehr als nur ein Gefiihl.
* Achte auf beides: Kérper und Psyche.

* Kleine Verinderungen im Alltag kénnen
beide Bereiche positiv beeinflussen.

@ Das bedeutet fiir dich

# Ein gesundes Mikrobiom unterstiitzt deine
Stimmung auf natlirliche Weise.

* Eine darmfreundliche Erndhrung kann auch
fiir deine seelische Balance wichtig sein.

& Das hilft dir

RegelmaBige Entspannung aktiv einplanen

* Atemilbungen, Bewegung und Schiaf als
feste Routinen etablieren

* Bewusst Pausen schaffen - auch im Alltag.

@ Was du tun kannst

Innehalten. 3 tiefe Atemziige nehmen.
* Dich fragen: Bin ich wirklich hungrig?
* Wenn nicht: Was brauche ich gerade wirklich?

*  Mitfihlend mit dir umgehen — statt streng
zu urteilen.

Wenn ja, welches?

O000o0oo

Stress

Langeweile

Traurigkeit / Niedergeschlagenheit
Einsambkeit

Uberforderung

Sonstiges:

o Ein gesunder Darm und eine gesunde Psyche stirken sich gegenseitig. Achte auf beides - jeden Tag.

P



KAPITEL 9 %

Erndhrung fiir einen

gesunden Darm

Was du isst, prégt dein Mikrobiom - jeden Tag.

Eine Uberwiegend pflanzliche, abwechslungsreiche
Erndhrung mit natirlichen Lebensmitteln ist einer der
wirksamsten Hebel fiir deine Darmgesundheit.

o Ballaststoffreiche Lebensmittel

Gemiise, Obst, Vollkornprodukte, Hilsenfriichte, Niisse und
Samen liefern die Ballaststoffe, von denen sich nitzliche
Darmbakterien erndhren. Besonders wertvoll sind lésliche
Ballaststoffe (z. B. in Hafer, Zwiebeln, Lauch, Hiilsen-
friichten), die im Dickdarm zu kurzkettigen Fettsiuren
umgewandelt werden - Stoffwechselprodukte, die die
Darmschleimhaut erndhren und entziindungshemmend wirken,

Fermentierte Lebensmittel wie Joghurt mit lebenden Kulturen,
Kefir, Sauerkraut oder Kimchi liefern lebende Mikreorganismen,
die zur Vielfalt des Mikrobioms beitragen kénnen.

e Gesunde Fette

Omega-3-reiche Fette (2. B. aus Fisch, Leinsamen, Walniissen)
sowie einfach ungesittigte Fette (z. B. Olivenél, Avocade)
wirken entziindungshemmend und unterstiitzen die
Zellmembranen der Darmflora.
Stark verarbeitete Transfette (oft in industriell
gefertigten Gebick) wirken tendenziell in die
gegenteilige Richtung.

o Polyphenole

Polyphenole sind sekundire Planzenstoffe mit antioxidativer
Wirkung, enthalten u. a. in Beeren, griinem Tee, dunkler
Schokolade (hoher Kakaoanteil), Kaffee und buntem Gemise.
Viele Polyphenole werden erst durch die Stoffwechsel-
aktivititen in der Mikrobiota fiir uns verwertbar - ein tolles
Beispiel fiir die enge Wechselwirkung zwischen Erniihrung
und Mikrobiom.

o Was den Darm reizt

UbermaBiger und stark verarbeiteter Lebensmittell (hoher
Zucker, WeiBmehl, kiinstliche Zusattze) kénnen das

GUTE QUELLEN

CIORNOR

Gemiise Obst Vellkern Hiilsenfriichte MGsse &
Samen

GUTE QUELLEN

ol

Joghurt mit  Kefir  Sauerkraut
Kulturen

Kimchi  Kombucha

GUTE QUELLEN

m:a@@@

Fatter Fisch Lainsamend Walndsse  Olivendl
Chiasamen

GUTE QUELLEN

)% \ @ o i
Beeren  Griner Tee  Dunkle Kaffee Buntes
Schokolade Gemise

WENIGER GUT FUR DEINEN DARM

- A ’
-(): GuT ZU WissEN

Dein Mikrobiom liebt
Vielfalt, Pflanzen und
RegelmaBigkeit —

nicht Perfektion.

DARMFREUNDLICHE
ERNAHRUNGS-
DAS PRINZIP

Vielseitigkeit:

| ‘?’ So viele verschiedene
A / pflanzliche Lebensmittell
wie méglich.

\\ Pflanzenbasiert:
’2 | Gemise, Obst,
7 Vollkor, Hiitsenfriichte,

Niisse, Samen als Basis.

Fermentiert:
Regelmafig fermentierte
Lebensmittel einbauen.

\\‘. Gesunde Fette:
| Qualitit statt Quantitit
wiihlen.

| Unterstatat Ballaststoffe
und Verdauung.

\‘-._ MaBvoll genieBen:
| Auch Genuss hat Platz -
entscheidend ist die
Gesamtbilanz.

G\ Ausreichend trinken:

TIPP

Kleine, konsequente
Schritte bringen mehr

Gleichgewicht der Darmflora nachteilig beeinflussen. \ﬂ/ \Q/ ? A /
o Pragmatischer Ansatz: Je unverarbeiteter und urspringlicher o o . , TW Ahcholin.  Basbsiolcd
ein Lebensmittel, desto eher unterstiitzt es tendenziell die Lebersmittel groBen Mengen SOBstofle

Darmgesundheit.

als radikale Umstellungen -
Dein Mikrobiom liebt
RegelmaBigkeit.

WARM UP 7

Studien zeigen: Menschen, die pro Woche viele
verschiedene Pflanzenarten essen, haben ein
deutlich vielfaltigeres Mikrobiom.

UBUNG: VIELFALT ZAHLT!

Zahle iber eine Woche hinweg, wie viele unterschiedliche pflanzliche Lebensmittel

du isst (Gemiise, Obst, Kriuter, Niisse, Vollkorn, Hilsenfriichte).

Wie nah kommst du an den Richtwert von rund 30 verschiedenen Pflanzenarten pro Weche?

TAG DEIME VERSCHIEDENEN PFLANZLICHEN LEBEMSMITTEL (notiere kurz) ANZAHL
MEINE AUSWERTUNG
Montag
Dienstag Gesamtzahl verschiedener Pfl rten:
Mi ' Durchschnitt pro Tag:
Liege ich iiber / unter dem Richtwert von
Dennerstag
o rund 30 pro Woche?
Freitag Was nehme ich mir fiir die nichste Woche ver?
Samstag
Sonntag

v Dein Darm liebt natiirliche Vielfalt, gute Ndhrstoffe und RegelmaBigkeit.
Iss bunt, frisch und mit Genuss - fiir ein starkes Mikrobiom und mehr Wohlbefinden.




KAPITEL 10

Schlaf und ©
Darmgesundheit JEESTIS

EIN STARKES TEAM FUR KORPER UND GEIST
do

Schlaf und Darmgesundheit stehen in einem engen, wechselseitigen
Verhéltnis. Sie beeinflussen sich gegenseitig - iiber Hormone, Nerven,
Stoffwechselprodukte und unseren Stresspegel.

7~ N\ Ein wechselseitiger Austausch Stress: die gemeinsame Stellschraube DARMFREUNDLICHE
Ein gestarter Schlaf-Wach-Rhythmus - etwa durch Schichtarbeit oder Wie im Workbook Raus aus der Stressalle” ausfuhriich behandolr, ~ ERNAHRUNGS-
unregelmiBige Schlafzeiten - wird in Studien mit einer geringeren Iilt chronischer Stress den Kérper in einem Zustand erhiihter Wachsamiweit. DAS PRINZIP
VieHalt des Mikrobioms in Verbindung gebracht.
Das arschwert nicht nur das Einschlafen, sondemn beeintrichtigt / \ Vielseitghain:
Umgekehrt produzieren bestimmte Darmbakterien Stoffwechsal- auch die Verdauung und das Mikrobiom, ‘rd’ 5o viel verchledene
produkte, die an der Regulation des Schlaf-Wach-Rhythmus beteiligt AL panzliche Lebensmittel
sind, unter anderem dber den Einfluss auf die Serotonin- und damit wie moglich.
indirekt auf die Melatoninproduktion (Melatonin, das . Schlafharmon”, ® Wer an beiden Fronten gleichzeitig ansetat —
wird aus Serotonin gebildet). besserer Schlaf und geringerer Stress - profitiert ‘g Phlonzenbaslert:
hiiufig doppelt: Die Darmgesundheit verbessert sich, \ / i O_m' 4
“ Vollkom, Hikenfrizhte,
und die allgemeine Stressresilienz steigt. Miton, Samen aks Bask.
/ ., Fommantiort:
Tipp: Fir all, die tiefor einsteigen miehten, lohat sich ein Blick in \ E Ropsritiohaveimts
Lebensmittel einbauen.
das Workbeok ,Raus aus der Stressfalle”. Dort wird das Thema Schlaf
Darmbakterien Serotonin Melatonin Besserer Schlaf

in @inem eigenen Kapitel ausfishriich vertioft,
< Gesunde Fette:

| ¢ Chalitt stat Cuartiedt

weliblan.
Darmfreundliche Schlafgewohnheiten - einfach umsetzbar

D @ * Ausreichand trinken:
\ Untarstits Ballstsiotie
T o und Verdauurg.
\
== — o Mabvoll ganieBen:

- o5 i < : O3 | uch Gorss hat Piatz -
1. Letzte Mahlzeit rechtzeitig 2. RegelmiBiger Schlafrhythmus 3. Ruhige Abendroutine 4. Wasser am Morgen entschwidend ist 56
Die letzte gréBere Mahlzeit maglichst Ein méglichst regelmaliger Dimme das Licht, reduziere Ein Glas Wasser direkt nach dam Gesamthilanz.
2-3 Stunden veor dem Schlafengehen Schiafrhythmus, auch am Bildschirmzeit und schaffe dir Aufstehen kann die margendliche
einnehmen, damit der Verdauungs- ‘Wochenende, unterstiitzt sowohl feste Rituale, die deinem Karper Darmbewegung sanft unterstiitzen
trakt nachts micht auf Hochtouren den Schlaf als auch die Regel- signalisieren: Jetzt wird es Zeit und den Stoffwechsel in Sehwung TIPP
arbeiten muss, miiBigkeit der Verdauung. fiir Ruhe und Erholung, bringen.
Kleine, konsequente
N . : y Schritte bringen mehr
@. Tipp: Leichte, ballaststoffreiche @ Tipp: Versuche, thglich zur @ Tipp: Atemiibungen, Lesen oder @ Tipp: Am besten lauwarmes als radikale Umnstellungen -
und gut verdauliche Lebensmittel gleichen Zeit 2u schlafen ein warmes Bad kénnen helfen, Wasser - es ist besonders Diein Mikrabiom liebt
am Abend sind ideal, und aufzustehen, zur Ruhe zu kommen. angenehm fir den Darm, Regelmibigkeit. 9/
(‘ UBUNG: Beobachte deinen Zusammenhang Reflexion
:: Maotiere fiir eine Woche, wann du deine letzte Mahlzeit isst und wie du am niichsten Schau dir am Ende der Woche deine Eintrige an:
Mergen deine Verdauung einschiitzt. Erk du einen Z hang?
e Gibt es Tage, an denen du spiiter isst und am nichsten
TAG UHRZEIT LETZTE VERDAUUNG AM NACHSTEN MORGEN BESONDERHEITEN Morgen eine schlechtere Verdauung hast?
MAHLZEIT (Bitte ankreuzen) (Blahungen, Verstopfu
Duschall, nichts B M:Q. " # Fihlst du dich ausgeruhter und ist deine Verdauung
sehr gut gut mittel schlecht il eaoncaen 4 3 2 =
regelmaBiger, wenn du friiher isst und besser schiifst?
M
i O O O O * Welche kleinen Verlinderungen kénnmtest du dauerhafft
Dianstag O @] L&) @] iibernehmen?
Mittwoch ) (@] 0] Q
Donnerstag O @ @) O
Fraitag (o] Q O (2]
Samstag @] &) o) (2]
P 0 o o = —

Guter Schlaf ndhrt deinen Darm. Ein gesunder Darm férdert deinen Schlaf.
Kleine Schritte heute — groBBe Wirkung flir dein Wohlbefinden morgen.




Die 14-Tage- ¢z - ==
Darm-Challenge =

denkst!
Kleine Schritte. 14 Tage. GroBes fiir deinen Darm.
0>

Auch hier gilt: Wissen allein verandert wenig - Veranderung
entsteht durch tégliche kleine Handlungen.

Hake jeden Tag ab, sobald du die Aufgabe erledigt hast, und
beobachte am Ende, wie sich dein Ergebnis im Vergleich zum
Selbsttest aus Kapitel 2 verdndert hat.

TAG AUFGABE ERLEDIGT
—ul— = 5 ;
= Fiihre den Selbsttest aus Kapitel 2 aus (falls noch nicht geschehen)
1 vE und notiere deinen Ausgangswert. D
2 " "\ Iss heute mindestens eine Portion fermentiertes Lebensmittel D
I\ ¢| (Joghurt, Kefir, Sauerkraut o. A

(%)
]

Trinke bewusst tber den Tag verteilt 1,5-2 Liter Wasser.

4 ‘&%’ Zahle, wie viele unterschiedliiche pflanzliche Lebensmittel du heute isst —
(}@ @ versuche, mindestens 10 zu erreichen,

5 Iss eine Mahlzeit bewusst und ohne Bildschirm,
mit griindlichem Kauen.
6 Ersetze einen verarbeiteten Snack durch eine unverarbeitete,
" ballaststoffreiche Alternative.
7 Reflexionstag: Lies deine Notizen der letzten 6 Tage durch.
A Was ist dir leichtgefallen, was schwer?

8 i Mache einen 20-miniitigen Spaziergang,

idealerweise nach einer Mahlzeit.
Baue ein prébiotisches Lebensmittel in eine Mahlzeit ein
(Zwiebel, Knoblauch, Lauch, Hafer).

Praktiziere eine Entspannungsiibung deiner Wahl
(siehe Kapitel 6 des Stress-Workbooks) vor einer Mahlzeit.

)
1
)
&
Achte auf deine letzte Mahlzeit des Tages -

10

bt | R sl (e T |

1

ess sie mindestens 2-3 Stunden vor dem Schlafengehen.

Reflektiere: Gibt es ein Lebensmittel, bei dem du regelmaBig
Beschwerden bemerkst? Notiere deine Beobachtung.

12
1 3 ﬁ Koche heute eine Mahlzeit mit mindestens

5 verschiedenen pflanzlichen Zutaten.

) {E DD

1 4 v — Fihre den Selbsttest aus Kapitel 2 erneut aus und
o —
v — vergleiche deinen Wert mit Tag 1.

DIE KOMMENDEN WOCHEN

Diese drei Gewohnheiten nehme ich mir fest vor:

MEINE 3 GEWOHNHEITEN FUR
ABSCHLUSSREFLEXION
52 ©

Welche der 14 Aufgaben mé&chtest du auch nach der Challenge beibehalten?

Vo
A\

o (1
2] (2
o ©

-,

Tipp: Perfektion ist nicht das Ziel ~ Kontinuitiit ist es. Jeder kleine Schritt zihlt fir dein Mikrobiom, !
O‘ dein Wohlbefinden und deine Gesundheit. Du SCMﬁét m o

“

|
¥



GrOBe SerStanaIyse @DUBISTDEIN EXPERTE!

Dein personliches Darmgesundheits-Profil Niemand kennt deinen Karper besser

als du. RegelmaBige Selbstbeobachtung

Dieses letzte Praxiskapitel fiihrt alle bisherigen Erkenntnisse zusammen. ist der Schiussel zu langfristigem

Nimm dir dafiir bewusst Zeit, im Idealfall an einem ruhigen Ort. Waohlbefinden.

Am Ende dieses Kapitels hast du dein ganz personliches

Darmgesundheits-Profil erstellt.

o MEIN VERDAUUNGSPROFIL S e e e
| ?l Wie wirde ich meine aktuelle Verdaungssgesundheit auf einer Skala von 1-10 beschreiben? O O O O O O O O O

O s

Seit wann bemerke ich Beschwerden, falls vorhanden - gab es einen erkennbaren Ausléser

(Erndhrungsumstellung, Antibiotika, stressige Lebensphase) oder hat es sich schleichend entwickelt?

Welche Warnzeichen aus Kapitel 4 treffen aktuell besonders auf mich zu?

o MEINE ERNAHRUNGSGEWOHNHEITEN Unterstiitzt diese Gewohnheit meine
o Darmgesundheit eher, oder belastet sie sie eher?
Liste die finf Lebensmittel oder Gewohnheiten auf, die du am hiufigsten
in deinem Alltag hast — positive wie negative: 0 Unterstitzt e Belastet
1

QIQCWOe
0000

e MEINE SYMPTOME

MNotiere: Welche Symptome aus Kapitel 4 erlebe ich regelmaBig, und in welchen
Situationen treten sie besonders haufig auf (nach bestimmten Mahlzeiten,
in stressigen Phasen, unabhangig davon)?

Meine haufigsten Symptome: Situationen, in denen sie auftreten:
o MEIN PERSONLICHER MABNAHMENPLAN

@ Wéhle basierend auf allem, was du in diesem Buch gelernt hast, drei kankrete Mafnahmen aus,
die du in den nachsten vier Wochen umsetzen mochtest. Formuliere sie so konkret wie maglich (wann, wie oft, wie genau):

MaBnahme 1: Wann/wie oft:
MaBnahme 2: Wann/wie oft:
MaBnahme 3: Wann/wie oft:

A Mein Warnsignal: Woran werde ich merken, dass meine Darmgesundheit wieder aus dem Gleichgewicht geriit?
@ Mein Notfallplan: Was tue ich als Erstes, wenn ich dieses Warnsignal bemerke?

7 Mg Sobrdits, N

DRANBLEIBEN LOHNT SICH! g
4 ; Y d v - Grofie Whirkung.
Bewahre diese Seiten gut auf oder tragee sie an einen Ort, an dem du regelmaBig darauf zuriickblickst — i
Fiir dein Leben.

etwa alle vier Wochen. Darmgesundheit ist kein einmaliges Projekt, sondern ein fortlaufiender Prozess

der Selbstbecbachtung und Anpassung. L Q?




FAQ - 20 HAUFIGE FRAGEN

Kurz, verstandlich und auf den Punkt

Hier findest du Antwarten auf die haufigsten Fragen rund um Darmgesundheit,
Ern3hrung, Mikrobiom und Lebensstil. Die Informationen basieren auf aktuellem

Wissensstand, ersetzen aber keine individuelle drztliche Beratung.

eine Erndhrungsumstellung veréndert?
Erste messbare Veranderungen kénnen bereits nach
wenigen Tagen auftreten, eine stabile, nachhaltige
Verschiebung der Zusammensetzung dauert jedoch
meist mehrere Wachen konsequenter Umstellung.

Muss ich Nahrungserganzungsmittel mit
Probiotika nehmen?
Nicht zwingend. Eine ballaststoff- und vielfaltsreiche
Erndhrung mit fermentierten Lebensmitteln ist fiir die
@ meisten Menschen ausreichend. Probiotika-Priparate
kénnen in bestimmten Situationen sinnvell sein, etwa
nach einer Antibiotikabehandlung = am besten in
Riicksprache mit Arztin, Arzt oder Apotheke.

Was ist der Unterschied zwischen Prébiotika
und Probiotika?

Probiotika sind lebende Mikroorganismen, die selbst
positive Effekte haben kénnen. Prabiotika sind Ballast-
stoffe, die diesen Mikroorganismen als Nahrung dienen.
Beide zusammen unterstiitzen sich gegenseitig.

Ist Blahbauch normal?

Gelegentliche Blahungen, etwa nach ballaststoffreichen
Mahlzeiten, sind normal, insbesondere wenn die Ballast-
stoffzufubr gerade gesteigert wird. Anhaltende oder
sehr starke Blahungen sollten hingegen becbachtet
und bei Bedarf arztlich abgeklart werden,

Kann Stress wirklich Verdauungsprobleme
verursachen?

Ja. Uber die Darm-Hirn-Achse wirkt sich Stress direkt
auf Darmbewegung, Durchblutung und die Zusammen-
setzung der Darmflora aus, wie in Kapitel 8 beschrieben.

Wie schnell erholt sich der Darm nach einer
Antibiotikabehandlung?

Das ist individuell unterschiedlich und hingt vom Praparat
und der Dauer der Einnahme ab. Erste Erholung zeigt sich
oft innerhalb weniger Wochen, eine vaollstindige Regenera-
tion der Vielfalt kann jedoch mehrere Monate dauern. Ballast-
stoffreiche Erndhrung und fermentierte Lebensmittel kénnen
den Prozess unterstiitzen.

@G )‘%@ 900 '%@

Sollte ich Milchprodukte grundsatzlich meiden?
MNein, nicht grundsétzlich. Fermentierte Milchprodukte

wie Naturjoghurt eder Kefir kénnen sogar peositiv zur
Darmgesundheit beitragen. Bei einer diagnostizierten
Laktoseintoleranz oder individuellen Unvertriglichkeit

ist eine Anpassung natirlich sinnvell,

Was hilft schnell bei akuten Blahungen?

Ein Spaziergang, eine sanfte Bauchmassage im Uhrzeiger-

@@0

sinn, sowie Krautertees wie Fenchel-, Kiimmel- oder
Pfefferminztee werden hiiufig als kurzfristig lindernd
beschrieben.

)

T

Ist eine glutenfreie Ernahrung gut fiir die
Darmgesundheit?

Fiir Menschen ohne diagnostizierte Zéliakie ader Gluten-
unvertraglichkeit gibt es keine klare Evidenz, dass ein
genereller Glutenverzicht die Darmgesundheit verbessert.
Vellkorngetreide mit Gluten liefert im Gegenteil wertvelle
Ballaststoffe.

Wie hiéngen Haut und Darm zusammen?

= Uber die sogenannte Darm-Haut-Achse werden Entziindungs-
prozesse im Darm mit manchen Hautproblemen in Verbindung
gebracht, Eine darmfreundliche Ernahrung kann sich daher
bei manchen Menschen auch positiv auf das Hautbild auswirken.

&
i

WICHTIGER HINWEIS Die Informationen in diesem Buch dienen der allgemeinen Bildung und ersetzen keine medizinische Beratung, Diagnose oder Behandlung.
Bei anhaltenden oder starken Beschwerden wende dich dgich htte bit étino deine Arztin oder deinen Arzt.

Wie lange dauert es, bis sich das Mikrobiom durch
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Was ist ein Reizdarm?

Das Reizdarmsyndrom ist eine funktionelle Stdrung mit Symptomen
wie Bauchschmerzen, Blahungen und verinderter Stuhlkonsistenz,
chne dass sich eine strukturelle Erkrankung nachweisen lisst. Es
sollte immer arztlich abgeklért werden, um andere Ursachen auszu-
schlieBen; Erndhrungsanpassungen kénnen die Symptome bei vielen
Betroffenen lindern.

Wie viele verschiedene Pflanzen pro Woche sind wirklich nétig?
Ein oft genannter Richtwert liegt bei etwa 30 verschiedenen pflanzlichen
Lebensmitteln pro Woche. Wichtiger als das exakte Erreichen dieser
Zahl ist die grundsatzliche Richtung: mehr Vielfalt statt immer derselben
wenigen Lebensmittel.

Kann zu viel Sport dem Darm schaden?

Exzessives, sehr intensives Training ohne ausreichende Erholung kann
kurzfristig zu Verdauungsbeschwerden filhren (bekannt bei manchen
Ausdauersportlern). Maderate, regelmiBige Bewegung wirkt hingegen
unterstitzend auf die Darmgesundheit.

Ist Kaffee schlecht fiir den Darm?

Kaffee in moderaten Mengen wird nicht grundsétzlich negativ bewertet —
er enthilt sogar Polyphencle, enthalt aber auch Bitterstoffe, die bei
empfindlichen Personen die Magenschleimhaut reizen oder die Darm-
bewegung anregen kénnen. Die individuelle Vertraglichkeit ist hier
entscheidend.

Wie erkenne ich eine Lebensmittelunvertraglichkeit?

Typische Hinweise sind wiederkehrende Beschwerden nach dem Verzehr
bestimmter Lebensmittel. Ein Erndhrungstagebuch (siehe Kapitel 12)
hilft, Muster zu erkernen. Eine sichere Diagnose sollte jedoch immer
arztlich erfalgen, bevor man dauerhaft ganze Lebensmittelgruppen streicht.

Beeinflusst der Darm wirklich mein Immunsystem so stark?

Ja. Rund 70 Prozent der Immunzellen des Kérpers befinden sich im
darmassoziierten lymphatischen Gewebe, Ein ausgeglichenes Mikrobiom
unterstiitzt eine gut funktionierende, aber nicht (berschieBende Immunantwort.

Woas ist "Leaky Gut" und ist das wissenschaftlich anerkannt?

Als "Leaky Gut” wird eine erhéhte Durchldssigkeit der Darmschleimhaut
bezeichnet, durch die unerwiinschte Stoffe leichter in den Blutkreislauf
gelangen kénnen. Der Mechanismus einer veriinderten Darmpermeabilitit
ist wissenschaftlich anerkannt, insbesondere im Zusammenhang mit
bestimmten Erkrankungen; der Begriff “Leaky-Gut-Syndrom™ als eigen-
standige Diagnose wird in der Schulmedizin bislang jedoch uneinheitlich
bewertet.

Wie schnell merke ich Verbesserungen bei meiner Verdauung?

Manche Menschen bemerken bereits innerhalb weniger Tage nach einer
Ernshrungsumstellung Verdnderungen, etwa bei Blshungen oder Stuhl-
regelmiBigkeit. Tiefergehende Effekte auf die mikrobielle Vielfalt und das
allgemeine Weohlbefinden brauchen meist mehrere Wachen.

Sind Darmreinigungen oder Detox-Kuren sinnvell?

Der Korper - insbesondere Leber, Nieren und Darm - verfiigt bereits lber
effektive natirliche Entgiftunasmechanismen. Fir die meisten kommerziellen
Darmreinigungs- oder Detox-Produkte fehlt eine solide wissenschaftliche
Grundlage fiir ihren zusatzlichen Mutzen. Eine ballaststoffreiche, vielfaltige
Erndhrung ist der besser belegte Weg.

Was tue ich, wenn meine Beschwerden trotz Umstellung
nicht besser werden?

Wenn sich Verdauungsbeschwerden trotz Erndhrungs- und Lebensstil-
anpassungen nicht bessern oder sich sogar verschlimmern, insbesondere
bei Warnsignalen wie Blut im Stuhl, starken Schmerzen oder ungewallter
Gewichtsabnahme, ist eine drztliche Abklarung wichtig, um zugrunde
liegende Erkrankungen auszuschlieBen.

v



ZUSAMMENFASSUNG
Die 20 wéchﬁgsten Erkenntnisse

Dein Darm. Dein Zentrum fiir Gesundheit, Energie und Wohlbefinden.
Hier sind die Kernbotschaften dieses Workbooks auf einen Blick.

Der Darm ist weit mehr als ein
Verdauungsorgan - er beeinflusst
Immunsystem, Stoffwechsel, Stimmung
und kognitive Funktionen.

Im Darm leben rund 100 Billionen
Mikroorganismen, deren Gesamtheit
als Mikrebiom bezeichnet wird.

Vielfalt ist das wichtigste Giitezeichen
eines gesunden Mikrobioms.

Uber die Darm-Hirn-Achse stehen
Darm und Gehirn in stindigem,
wechselseitigem Austausch.

Rund 70 Prozent der Immunzellen
des Kérpers befinden sich im Darm.

Ein GroBteil des kérpereigenen
Serotonins wird im Darm produziert.

Warnzeichen eines gestérten Darms
zeigen sich kérperlich, in der Verdauung,
auf der Haut und in Energie- und
Stimmungslage.

Zucker, stark verarbeitete Lebensmittel
und ein Mangel an Ballaststoffen z3hlen
zu den gréBten Belastungen fir das
Mikrobiom.

Ballaststoffe sind die wichtigste
Nahrungsquelle niitzlicher
Darmbakterien.

Fermentierte Lebensmittel liefern
lebende Mikroorganismen, die zur
Vielfalt des Mikrobioms beitragen
kénnen.

Dein Darm. Deine Gesundheit. Dein Leben.

VISR

Pri- und Probiotika wirken am
besten in Kombination.

Eine méglichst vielfaltige,
pflanzenbetonte Erndhrung ist einer
der wirksamsten Hebel fiir ein
gesundes Mikrobiom.

Ausreichend Fliissigkeit ist
Voraussetzung dafiir, dass Ballaststoffe
ihre Wirkung entfalten kénnen.

Chronischer Stress wirkt sich direkt
und messbar auf Verdauung und
Mikrobiom aus.

Achtsames, langsames Essen
unterstiitzt die Verdauung mehrfach -
von der Kauphase bis zur
Sattigungsregulation.

Antibiotika kénnen notwendig und
lebensrettend sein, beeinflussen dabei
aber auch niitzliche Darmbakterien -
eine bewusste Erholungsphase danach

ist sinnvoll.

Schlaf und Darmgesundheit stehen
in einem engen Wechselspiel — wer
besser schlaft, unterstiitzt auch
seine Verdauung.

RegelméBige Bewegung férdert
sowohl die Darmbewegung als auch
die mikrobielle Vielfalt.

Nachhaltige Verdnderung entsteht
durch kleine, wiederholte Gewohnheiten -
nicht durch kurzfristige radikale Kuren.

Darmgesundheit ist ein fortlaufender
Prozess der Selbstbeobachtung und
Anpassung - dieses Workbook ist ein
Begleiter dafiir, kein Endpunkt.

Jeder kleine Schritt z&hlt - fir ein starkes Mikrobiom und mehr Wohlbefinden, jeden Tag.



Du hast dir Zeit genommen, dich mit einem der
wichtigsten Themen Uberhaupt zu beschiftigen:
deinem Darm - und damit deinem Wohlbefinden,
deiner Energie und deiner Lebensqualitat.

Wissen ist ein wertvoller erster Schritt.

Die wahre Verdnderung entsteht jedoch

in deinem Alltag — durch kleine Entscheidungen,
die du immer wieder bewusst triffst,

Bleibe neugierig, geduldig und liebevoll mit dir selbst.
Dein Darm ist ein erstaunliches Organ - er wird es

dir danken.

Gobert fremer

Du bist der wichtigste Partner fiir deine Gesundheit. Alitor & bresinclysitzscue

Mach weiter. Fiir dich. Fiir dein Leben.

Dein Darm. Deine Gesundheit. Dein Leben.

Jede kleinste positive Entscheidung ist wie ein Samen.

Gib ihm Zeit, Konstanz und Vertrauen — und er wird wachsen.
Fiir mehr Energie. Fiir mehr Leichtigkeit. Fir ein Leben in Balance.

L[]

RegelmaBig neue
Ratgeber & Workbooks
kostenlos fiir dich
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Wissen. Freiheit. Leben.
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