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Der Darm als Schliissel fiir ein langes und gesundes Leben

Wer sich in jedem Alter fit, gesund und jung fuhlen will, kommt um den
Verdauungstrakt nicht herum. Ein gesundes Mikrobiom ist wichtig flr
unsere Gesamtgesundheit. Eine vielfaltige Darmflora senkt unseren
Blutdruck, halt die GefaBe elastisch und sorgt daflir, dass Medikamente
optimal wirken. Darmbakterien kénnen sowohl die Leistungsfahigkeit von
Sportlern messbar steigern als auch Senioren vor Gebrechlichkeit
schitzen. Sie regulieren unseren Stoffwechsel, starken das Immunsystem,
senken das Risiko fiir Zuckerkrankheit, Ubergewicht, halten den
Cholesterinspiegel in Schach und unterstitzen sogar die Krebstherapie.
Und auch das Nervensystem profitiert: Bei der Behandlung von Parkinson,
Alzheimer oder Depressionen sollte man immer auch die Darmbakterien
berlcksichtigen.Deutschlands Darm-Spezialistin Prof. Dr. Michaela Axt-
Gadermann klart hier Uber alles auf, was man Uber den Zusammenhang
zwischen Darmgesundheit und einem langen, gesunden Leben wissen
muss. Sie gibt einen breiten Uberblick liber eine darmgesunde Erndhrung,
geeignete probiotische Bakterien und notwendige Labortests.
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soll Sie unterhalten, aber vor allem natiirlich informieren. Deshalb habe ich

die Ergebnisse wissenschaftlicher Studien in leicht umsetzbare Tipps und
tibersichtliche Tabellen zusammengefasst, damit Sie wichtige Informationen
auf einen Blick erfassen konnen. So sind Sie in der Lage, individuelle Erndh-
rungsempfehlungen und die richtigen probiotischen Bakterien fiir Ihr per-

sonliches Gesundheitsziel identifizieren zu konnen.

Doch um konkrete Empfehlungen geben zu kénnen, ist es notwendig, nicht
nur allgemein iiber die Darmflora zu schreiben, sondern auch Ross und Rei-
ter — beziehungsweise Mikrobe und Bakterie — beim Namen zu nennen. Des-
halb werden Thnen im Laufe dieses Buches verschiedene Mikroorganismen
mit interessanten Namen begegnen. Mir ist klar: Kein Mensch kann diese beim
ersten Lesen behalten. Deshalb finden Sie Sie immer wieder Kasten (Mikrobi-
om-Info), in denen Sie sich iiber geeignete Keime fiir spezielle Probleme infor-
mieren kénnen. Auf Seite 230 finden Sie eine Tabelle mit gebrauchlichen Nah-
rungserganzungsmitteln und den darin enthaltenen Bakterienstimmen. Das
erleichtert es Thnen, ein geeignetes Produkt zu finden. Und ab Seite 227 gibt's
noch ein Who’s Who der Darmbakterien. Dort stelle ich Ihnen die wichtigsten
Keime und deren Bedeutung vor. Sie konnen also jederzeit nachschlagen, um

sich im Bakteriendschungel zu orientieren. Sind Sie neugierig geworden?
Viel Spaf$ beim Lesen und Ausprobieren wiinscht Ihnen

s &
Michaela Axt-Gadermann

Mehr Infos finden Sie auch auf meiner Internetsete www.gesund-mit-darm.de und in der

Facebook-Gruppe »meine gesunde Darmflorac.
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Im Mittelalter malte Lucas Cranach seinen berithmten Jungbrunnen: Alte,

FRISCHZELLENKUR AUS DEM DARM

kranke und gebrechliche Menschen tauchen in ein Becken ein und entsteigen
ihm jung, straff und gesund. Fiir uns Menschen gibt es ein solches »Verjiin-
gungsschwimmbad« bisher noch nicht, aber fiir Fische hat man den Jung-
brunnen — besser gesagt: das »Jung-Aquarium« — kiirzlich entdeckt. Als »Ver-
suchsperson« wihlten die Wissenschaftler den Tiirkisen Killifisch, denn der
hat ein Problem — er altert im Zeitraffertempo. Schon wenige Wochen nach
seiner Geburt setzt der Verfall ein: seine Farbe verblasst, er baut korperlich
und geistig ab und entwickelt hdufig Krebsgeschwiire. Die Lebenserwartung
des Fischs betrdgt nur vier bis acht Monate und liegt damit deutlich unter der
von Labormausen, die immerhin zwei bis drei Jahre alt werden. Doch gerade
die Kurzlebigkeit des Tiirkisen Killifischs, der auf den schonen lateinischen
Namen Nothobranchius furzeri hort, macht ihn fiir Forscher zu einem willkom-
menen Modell des Alterns. Als Wirbeltier steht er dem Menschen zudem na-
her als zum Beispiel Fruchtfliegen, die ebenfalls gerne zur Erforschung von
Alterungsvorgingen herangezogen werden. Auch das Mikrobiom des afri-
kanischen Fischs dhnelt unserem in Vielfalt und Zusammensetzung, und es
verandert sich bei ihm — wie auch bei uns Menschen — im Laufe des Lebens.
Junge Killifische haben noch ganz unterschiedliche Bakterienarten im Darm,
mit der Zeit nimmt diese Vielfalt jedoch ab und parallel dazu werden die Tie-

re gebrechlicher und schwicher.

Nun haben Mitarbeiter des Kélner Max-Planck-Instituts fiir Biologie des Al-
terns erfolgreich eine Anti-Aging-Mafinahme fiir diese Fische getestet. Bei dem
Wundermittel, das den Killifischen neue Lebenskraft spenden sollte, handelte
es sich um die Exkremente junger Artgenossen. Die Wissenschaftler toteten
zundchst mit einem Antibiotikum die Darmflora der Fische mittleren Alters
ab und setzten sie dann in ein Aquarium, in dem zuvor junge Fische gelebt hat-

ten. Deren Stuhlreste und somit auch deren Darmbakterien waren noch im






