Gesundheit beginnt im
Darm
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DARM MIT
CHARM

Alles Uber ein
unterschatztes Organ
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* Der naturliche Geburtsvorgang ist die Initialzindung fir
eine lebenslang gesunde Darmflore

* ,Window of opportunity”: erste Woche nach der Geburt

* Besonders wichtig sind Bifidobakterien und
Laktokokken, sie fordern die Reifung des Immunsystems

* Bei einem Kaiserschnitt ohne vorhandene Wehen
unterbleibt der vaginale Bakterientransfer und der tber
die Muttermilch
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Reduktion des Auftretens von 3-Monats-Koliken durch das Probiotikum
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Studie 2015

allgemeine Pravalenzrate
(vgl. Stahlberg, 1984)




,Allergic March”

/"

Abb. 1: Der "Allergic March’, Auftreten von Atopien nach Alter

Darm Haut

Nahrungs-  Atopische
A mittelallergie Dermatitis

Prevalenz allergischer Symptome

Atemtrakt

Allergische
Rhinitis

Lunge

Asthma

Quelle: Allergosan
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Unumstol3liche Wahrheiten...

* Nichts beeinflusst das Mikrobiom so sehr wie
die Ernahrung und die Bewegung

* Ohne gute Gewohnheiten in Ernahrung und
Bewegung kein gutes Mikrobiom

* Probiotika konnen dies niemals dauerhaft
andern!

* AnstolRend konnen Probiotika hilfreich sein
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Quelle: krebsgesellschaft.de

querverlaufender
Dickdarm
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Fakten zum Darm

* Lange: ca. 8 Meter

* Oberflache: 300-500 Quadratmeter, grofStes Organ
* Verdauungsleistung: 80 Tonnen Nahrung

* 500 — 600 verschiedene Bakterienarten (Diversitat)

* 100 Billionen Bakterien leben im Dickdarm , 1600 x
mehr als Menschen auf der Erde leben!!!!
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Der Darm und seine Aufgaben

* Aufspaltung der Nahrung

* Resorption von Vitalstoffen (Vitamine, Mineralstoffe und
Spurenelemente)

* Grenzflache zur Aulienwelt

* Sitz des Immunsystems

* Produktion von Enzymen, Botenstoffen und Vitaminen
* Sitz des ,,Bauchhirns”

* Saure-Basen-Ausgleich, Entgiftung

* Starkung der natirlichen Heil- und Regenerationsfahigkeit
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Der Darm und seine Bewohner

* Bakterien entschlielen sich freiwillig dazu, in unserem
Darm zu leben!

* Nachweis des Mikrobioms durch die molekular-
genetische Sequenzierung moglich — Stuhlanalytik

Konsequente Analyse der Ernahrungsgewohnheiten, der
Bewegungsgewohnheiten und der

Verdauungseigenheiten liefern verlassliche
Informationen.

Medikamente und Vorerkrankungen sind die
Informationen, die das Bild vervollstandigen.
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Erkrankungen die durch eine gestorte
Darmflora beglinstigt werden

* Reizdarmsyndrom

* Colitis ulcerosa, Morbus crohn

* Diabetes mellitus Typ 2

* Rheuma, MS

* Neurodermitis, atopisches Ekzem

* Allergien, Nahrungsmittelunvertraglichkeiten
* Adipositas

* Depressionen

* Morbus Alzheimer, Demenz

* Colon Karzinom
POTHEKEN 'R. " 'ENLE




Die Darmbarriere
besteht im intakten
Zustand aus 3 Schichten:
22 2¢" ..+ 12 Luminale Darmflora
K" | 1. Darmflora

W B Sl g Lt Lo e B Mucine, Defensine, A 2. Mucosaschleim

M 3. Epithelzellen mit ,Tight
junctions”

. * m e
ALl gl e oot o S e 25N b Mucus
EEm YR L oy by M W,
-.'*d“ AL LR L “.
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Ist die Durchlassigkeit gestort,
konnen , Toxine” das
Darmepithel passieren und

Gl - Immunsystem .. .
} y bis ins Gehirn gelangen.

- Allergie
- Entziindung
- Immundefizienz

- Toleranz POTHEKEN ''R. " 'ENLE




Faktoren, die ein , Leaky Gut”
beglinstigen

* Stress!! und Rauchen

* Zu wenig Bewegung

* Medikamente (Antibiotika, Schmerzmittel)
* ungunstige Ernahrung mit viel Saurebildner

* Lebensmittelzusatzstoffe wie Konservierungsmittel,
Emulgatoren, Pestizide

Ballaststoffanteil

e Zunehmendes Alter
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Wie [6schen, wenn es dauernd brennt?

Quelle: Spiegel.de POTHEKEN R. ENLE




Erkrankungen die durch eine gestorte
Darmflora beglinstigt werden

* Reizdarmsyndrom

* Colitis ulcerosa, Morbus crohn

* Diabetes mellitus Typ 2

* Rheuma, MS

* Neurodermitis, atopisches Ekzem

* Allergien, Nahrungsmittelunvertraglichkeiten
* Adipositas

* Depressionen

* Morbus Alzheimer, Demenz

* Colon Karzinom
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stariseiie » Medizin » MNeurodegenerative Erkrankungen: Beginnt Parkinson im Darm?

Mews NEURODEGENERATIVE ERKRANKUNGEM
26.06.2019

=iz Beginnt Parkinson im Darm?

Drucken
Teilen : ‘ : y : . : ’
Breiten sich bei Parkinsonpatienten Proteinablagerungen vom Darm ins Gehirn

aus? Forscher haben nun im Tiermodell erstmals nachvollzogen, wie dieser

Prozess vonstattengehen konnte.

von Daniela Mocker

© PSDESIGNT f STOCK ADOSE.COM (AUSSCHMITT)

Mehr als 200 000 Menschen in Deutschland leben Schatzungen zufolge mit der

Parkinsonkrankheit, in ganz Europa sind es mehr als eine Million. Bei den




Darmgesundheit und Ernahrung!g8=.

* Wir mlachen, dass sich die Bakterien nicht wohl fuhlen in unserem
Darm!
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Das amerikanische Paradoxon
macht Fett fett?

Anteil Ubergewichtiger

Konsum fettarmer
Lightprodukte

— Fettanteil der
Nahrung

1974 2003
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Blutzucker-

Wert Zufuhr kohlehydratreicher Kost

Niichtern
Blutzucker

HUNGERLOCH

Ausschiittung von Insulin

Zeit
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Lebensmittel Glykamische - Gl Wert
Last*

Traubenzucker 99.8 100
Risottoreis Uncle 33 89
Bens
Reis, weil3 31 100
WeilRbrot 40,8 85

paghetti durc
Roggen - 20,6 48
Sauerteigbrot
Aprikosen 17,7 35
getrocknet

Lebensmittel Glykamische - Gl Wert
Last*
Pizza Margherita 15,8 63 ‘
Erbsen gekocht 2,3 22
Aprikosen frisch 1,7 20 ‘
Vollmilch 1,7 35
Vollmilchjoghurt 1,7 35 ‘
Tomaten 0,3 10
Broccoli 0,2 10
Spargel 0,2 15
Zucchini 0,2 10 \
Avocado 0,1 20
Blattsalate 0,1 10 ‘
Kohl 0,1 10
Pilze 0,1 15
Sauerkraut 0,1 15
POTHEKEN ' 'R. " 'ENLE




Ernahrung

* Die Ernahrung hat einen starken Einfluss auf die
Zusammensetzung unseres Mikrobioms

* Der ,,Hauptfeind” unserer Gesundheit ist der Zucker, wir
leben in einem ,,gluko-toxischen” Zeitalter

* SURstoff ist auch keine Alternative, weil es ebenfalls der
Darmflora schadet

* Wichtig ist auch ein ausgeglichener Saure-Basen-
Haushalt. Wir essen zu viele Saurebildner wie Wurst,
Fleisch, Getreide (Brot, Nudeln, Reis), Milchprodukte,
Fertigprodukte und zu wenig Obst und Gemuse!!!!
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* Zucker ,,undercover”

* Dextrose, Glucose-Fructose-Sirup/ Glucosesirup,
Invertzuckersirup, Gerstenmalz/Gerstenmalzextrakt,
Gezuckerte Kondensmilch, Isoglucose,
Karamellisierter Zucker, Lactose, Magermilchpulver,
Maissirup, Maltodextrin, Maltose, Malzextrakt,
Mannit, Melasse, Milchzucker, Molkenerzeugnisse,
naturliche Fruchtslifde, Saccharose, Stlimolkenpulver,

Traubensulle, Vollmilchpulver, Raffinose !
POTHEKEN 'R. " ENLE




Was macht den Zucker so gefahrlich?
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PURE WHITE AND DEADLY

* Cholesterin und Fructose
* Fructose und Appetit

* Vitamin D und seine guten Wirkungen und sein Mangel
In unseren Breiten
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Rahm-Spinat
- BLUBB:,

Quelle: iglo.de
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gﬁnnmmrum

fur Erndhrung.

Milch und Milchprodukte,
Fisch, Fleisch, Wurst, Eier

Brot, Getreide
und Beilagen

Gemiuse, Salat
und Obst

Getrénke

Die Erndhrungspyramide - einfach gesund leben

g welche Sie in welcher
Menge tagiich essen soliten.

armit isch und
Bie Ampelfarben helfen bei der Orientierung:
= sparsam Fette und Extras.

www.bzfe.de
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Beispiele fUr Probiotika-Einsatz
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Was passiert bei Migrane und Depressionen?

-

* durch die erhohte Darmdurchlassigkeit gelangen mehr
Giftstoffe ins Gehirn

* Butyratbildende Bakterien fehlen und damit fehlt Serotonin.
Gefallerweiterungen im ZNS sind die Folge. Dies macht
Migrane wahrscheinlicher

* Auch die Bildung von Melatonin, unser Erholungshormon,
funktioniert nur bei ausreichend Butyratbildner.

POTHEKEN ''R. "ENLE




Probiotika schutzen den Darm 5«
bei der Antibiotikabehandlung......

* Stellen das Gleichgewicht der Mikroflora wieder her
* Stimulieren die Schleimsekretion
* Starken die Barriere-Funktion des Darms

* Senken den pH-Wert im Darm und vermindern somit die
Vermehrung pathogener Keime

* Sorgen fur eine bessere Resorption!
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Entzindungen und Abgeschlagenheit

* Ein Zuviel an Garbildnern
* Ein Zuwenig an protektiven Keimen

* Auch Butyratbildner werden zurtickgedrangt

Darmreinigung mit Darmaufbau kombinieren

POTHEKEN ''R. "ENLE




Wenn einer eine Reise tut.......

- Klimawechsel, ungewohntes Essen und Fremdkeime in
Nahrungsmitteln und Getranken fihren oft zu
Durchfallen

* 3% aller Fernreisenden kehren krank zurtick

* Problemkeime sind ETEC Bakterien wie z.B. E. coli, die
Toxine bilden und ca. 60 % der Durchfalle ausmachen

* Seltener aber umso aggressiver sind Salmonellen,
Campylobacter oder Shigellen. Sie kdnnen in die
Darmwand einwandern und ein Leben lang Probleme
machen.

* Prophylaxe moglich
mit speziellen Darmbakterien POTHEKEN DR. HENLE
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Magen-Darm-Transit beeinflusst L-Dopa-
Spiegel

Je langer die Verweildauer von L-Dopa an seinem Resorptionsort im proximalen Diinndarm-Drittel ist, des
hdher fallt seine enzymatische Abbaurate in der Darmschleimhaut aus und desto niedriger ist die Menge.
resorbiertem, verfiigbarem L-Dopa. Nun wurde an Patienten mit und ohne Catechol-0-Methyltransferass
(COMT)-Hemmer-Zusatztherapie untersucht, inwieweit sich Verzigerungen der Magenentleerung auf die
|L-Dopa-Plasmaspiegel auswirken.

In der pharmakokinetischen Untersuchung erhielten elf mit L-Dopa stabil eingestellte Parkinson-Patienten
unter standardisierten Bedingungen an zwei konsekutiven Tagen 100 mg L-Dopa/Carbidopa, einmal mit un
einmal ohne 200 mg Entacapon. AnschlieBend wurden neben der Magenentleerungszeit in regelmaligen
Abstdnden die L-Dopa-Plasmaspiegel (per Atemtest) Gberprift.

Unter beiden Medikationen wiesen Patienten mit einer verzgerten Magenentleerung signifikant niedrigere
L-Dopa-Plasmaspiegel auf. Die Zugabe von Entacapon, obschon die Motorik verbessernd, hatte keinen
Einfluss auf die gastrale Entleerungszeit. Umgekehrt waren die motorischen Besserungen durch den COMT-
Hemmer unabhangig von der Magenentleerungszeit.

Quelle: Muller, T: Impact of gastric emptying on levodopa pharmacokinetics in Parkinson disease patients,
Zeitschrift: CLINICAL MEUROPHARMACQOLOGY, Ausgabe 29 (2006), Seiten: 61-67

POTHEKEN "R.
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Was tun fiir einen gesunden Darm? ==

* Low carb, viel Gemiuse, Flohsamenschalen

* Chlorphyll und Omega-3-Fettsauren
(Elektronenspeicher)

* basische Kost

* Wasser als Losungs-Transport- und Entgiftungsmittel
* Sauerstoff d. h. Bewegung im aeroben Bereich

* Langsam essen, gut Kauen, viel Speichel!
 ,Frihjahrsputz fir den Darm®

* Darmflora unterstitzen mit Probiotika und Prabiotika

POTHEKEN ''R. "ENLE




Darmflora und Ubergewicht

* Firmicutes-Bacteroidetes Verhaltnis:
* Bei schlanken Menschen ist das Verhaltnis 2:1

* Bei Ubergewichtigen bis zu 2000:1
* Firmicuten:

* konnen Unverdaubares, Ballaststoffe und komplexe KH abbauen,
ziehen bis zu 15 % ,,Mehr“ Energie aus der Nahrung!

* Je mehr Energie durch KH im Darm vorliegen, desto bessere
Bedingungen finden die Firmicutes flir ihre Vermehrung, ein
Teufelskreis beginnt!!!!

mm=) \erdnderung der Darmflora zum glinstigen F/B-Verhaltnis!

POTHEKEN ''R. "ENLE




Woran erkennt man gute
Darmaufbauprodukte?

POTHEKEN ''R. " 'ENLE




Was macht Probiotika so wertvoll? =t

* Wahrend Du schlafst...............

* Wachen Sie Uber lhr Immunsystem
* Verdauen, raumen auf, entgiften

* Produzieren Vitamine und Hormone
* Stellen Energie bereit

* Halten Entzindungen im Schach

* Reparieren |hr , Leaky gut”

POTHEKEN ''R. "ENLE




Schlussgedanken....
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JEAN
JACQUES
ROUSSEAU

Quelle: Amazon.de

* Jean Jacques Rousseau sagte einmal:
,uUm gliicklich zu sein, benotigt man(n):
* Eine gute Kochin
* Ein ordentliches Bankkonto
* Und eine gut funktionierende Verdauung!
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Der Milionenbestseller \
in erweiterter Mewausgabe

"BAS KAS

Hl't“"""'

Dr. Michael Greger

it GEME STONME

HOW

Enﬁfuinaﬂas”
K‘M P A S S

Entdecken Sie
und bewiesenermafien
Krankheiten vorbeugen und heilen

Py

N 7
Unimedica
Lt _jd
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I II r\/1 .t. .t.
y JAMES CAMERON
3 SUZY AMIS CAMERON
ARNOLD SCHWARZENEGGER

Voll verzuckert (Film)

Food, Inc. (Film)
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