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Schlank mit Darmbakterien

Ubergewicht wird zunehmend zum Problem. Mittlerweile sind mehr als die Halfte
der Deutschen zu dick. Die meisten wirden gerne etwas dagegen tun, scheitern
aber im Alltag immer wieder. Neueste Forschungen zeigen: Wer auf Darmpflege
statt auf Crash-Diaten setzt, kann beim Abnehmen nachhaltige Erfolge erzielen.

Uberschiissige Pfunde wollen einfach nicht ver-
schwinden? Blahungen, Durchfall oder Verstopfung
sind keine Unbekannten? Und das sprichwdrtliche
Bauchgefiihl signalisiert nichts Gutes? Das kénnen
klare Hinweise sein: Im Darm stimmt etwas nicht.
Dahinter steckt vermutlich ein Ungleichgewicht
bei der Zusammensetzung der Bakterien. Es fehlt
an Vielfalt im sogenannten Mikrobiom, also in der
Gesamtheit aller winzigen Organismen, die das
empfindsame Organ besiedeln. Wie stark diese
Bakterien unser Gewicht und unser Wohlbefinden
beeinflussen, ist bisher noch wenig bekannt, wird
aber immer besser erforscht - mit erstaunlichen
Erkenntnissen: Der Darm macht schlank, wenn er
gut gepflegt wird.

Wie das geht, verraten wir Ihnen in diesem Buch.

Es ist zum Gliick nicht kompliziert, denn zusammen-
fassend gesagt, kommt es - wie so oft, wenn es um
die Gesundheit geht - auf die richtige Erndhrung

in Kombination mit Bewegung und Stressreduktion
an. Als ,Diva unter den Organen® steckt der Darm
zwar vieles weg, er ist aber gleichzeitig ein sensibles
System, das seine Vorlieben und Abneigungen hat.
Genau die sollten Sie kennen.

o
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Erfahren Sie im ersten Teil dieses Buchs Wissens-
wertes auf dem neuesten Stand der Forschung tiber
den Verdauungstrakt und seine Auswirkungen auf
Figur und Gewicht. Danach geht’s an die Ernahrung:
Welches ,,Futter mogen die Schlankmacher unter
den Bakterien? Was bevorzugen die schlechten
Bakterien, um sich zu vermehren und die besten
Vorsatze zu sabotieren? Lernen Sie die Top-Lebens-
mittel fir einen gesunden Darm kennen. Achten
Sie bei der Auswahl auf wertvolle Helfer in Form
von Pflanzenstoffen mit Mehrwert. Entdecken Sie
Ballaststoffe als ganz natiirliche Heilmittel ohne
Nebenwirkungen. Essen Sie bewusst gegen das
»Artensterben® im Darm - und nebenbei gegen
Uiberschissige Pfunde. Nutzen Sie auch kleine
Psychotricks, um etwa mit weniger Zucker und lan-
geren Esspausen gut durch den Alltag zu kommen.

Unsere Rezepte unterstitzen lhre Erndhrungsum-
stellung. Kalorienreduziert, Low Carb, reich an Bal-
laststoffen und mit ausreichend EiweiB zum Satt-
werden eignen sie sich zur Sanierung des Verdau-
ungstrakts ebenso wie als Diat zur Gewichtsreduk-
tion mit nachhaltiger Wirkung. Wir wiinschen Ihnen
viel Erfolg und guten Appetit!

oy § i

Vorwort | 5



Faszination
Darm und Mikrobiom

Der Darm ist nicht nur fur die Verdauung zustandig, er gilt wegen seiner

Verbindungen zur Gefiihlswelt des Menschen auch als ,zweites Gehirn®,

Mit der zunehmenden Erforschung des Mikrobioms wird zudem deutlich,
wie wichtig die Darmflora fur unsere Gesundheit ist.

Der Darm ist nicht unbedingt ein beliebtes Organ.
Das, was er tut, wird oft schamhaft verschwiegen,
spielt aber eine entscheidende Rolle fiir unsere Ge-
sundheit und unser Wohlbefinden. Nachdem seine
Bedeutung lange Zeit unterschatzt wurde, hat der
Darm in letzter Zeit ein besseres Image bekommen.
Er bildet mit seinem riesigen eigenen Nervensystem
das ,zweite Gehirn® und ist unser groBtes Organ.
Entsprechend kdnnen sich seine Leistungen sehen
lassen: Rund um die Uhr wird auf einer Lange von
etwa sechs Metern pausenlos gearbeitet. Und das
ist noch nicht einmal die ganze Flache, denn die
Darmschleimhaut ist nicht glatt: Sie liegt wie eine
Ziehharmonika in Falten und enthélt viele kleine Aus-
stlilpungen (Zotten), sodass sich die gesamte Ober-
flache tber 200 Quadratmeter erstreckt. Die Zotten
nehmen mit pumpahnlichen Bewegungen Nahrstoffe
auf und leiten sie ins Blut. Zudem organisiert der
Darm auch noch unsere korpereigene Abwehr mit,
denn ein GroBteil unseres Immunsystems sitzt im
Verdauungstrakt. Mdglicherweise kdnnte hier der
Schlissel fiir viele chronische Erkrankungen liegen.

Viel Arbeit im Verborgenen

Bei der Verdauungsarbeit kommt der Darm ins Spiel,
wenn der Magen seinen Job gemacht hat. Der dort
zerlegte Speisebrei gelangt dann in den Diinndarm,
genauer gesagt, zundchst in den Zwdlffingerdarm.
Der ist ungeféhr 30 Zentimeter lang - was ungeféhr
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zwolf Fingerbreit entspricht und seinen Namen er-
klart. Hier wird die verdaute Nahrung bei Bedarf
mit Gallensaft verbunden, den die Leber herstellt
und in der Gallenblase bis zur Abgabe speichert.
Der Gallensaft verwandelt Fette in kleine Tropfen,
die dann mithilfe von Enzymen verdaut werden. Sie
lassen sich nach dieser Verwandlung besser tber
die Lymphe ins Blut verteilen. Driisen sondern den
sogenannten Darmsaft ab. AuBerdem werden im
Diinndarm die Vitamine aus der Nahrung aufgenom-
men: Von dort gelangen sie Uber die Darmwand in
den Blutkreislauf und werden zu den Korperzellen
transportiert. Bauchspeichel aus der Bauchspeichel-
drlse unterstutzt die Verarbeitung von Starke, Pro-
teinen und Fetten. Verwertbare Nahrstoffe gelangen
Uber die Darmschleimhaut in den Kdrper. Reste, die
nicht brauchbar sind, wandern weiter in den Dick-
darm, dessen Bakterien einen Teil der Ballaststoffe
und andere Stoffe abbauen. Der Dickdarm entzieht
dem Nahrungsbrei Wasser und setzt Schleim zu,
bevor Stuhl entsteht, der am Ende durch den After
ausgeschieden wird.

Die wundersame Welt der
Darmmikroben

Konnten wir einen Blick in den Darm werfen, séhen
wir ein echtes Wunder der Natur: ein Gewusel aus
bis zu 100 Billionen Bakterien, aber auch zahlrei-
che Viren und Hefepilze, die unermidlich arbeiten.



So ist die Darmwand aufgebaut

Darmzotten Der langliche Darm wird
auBen von Bindegewebe
umhdllt. Darunter liegen
Muskelschichten mit einem
Schleimhaut Nervensystem und unter-
schiedlich gelagerten Fibril-
len. In der anschlieBenden
Submukosa finden sich
Submukosa BlutgeféaBe, Nerven- und
Lymphbahnen. Nach innen

Muskel- wird die Darmwand von

schichten  oiner Schleimschicht aus-

gekleidet. Deren auBerste

Schicht besteht aus ver-

Serosa schiedenen Zelltypen. Die

Mikroben leben entweder
direkt in der Schleimschicht
oder sogar im Darminneren.

Winzlinge, die im Dunkeln hausen und mit bloBem
Auge nicht zu erkennen sind. Dennoch ist allein die
Vorstellung davon faszinierend: Da schuftet eine
Armada von Kleinstlebewesen, die wir Menschen
nutzen konnen, um gestnder und schlanker zu
werden. Tatsachlich kdnnen gute Darmbakterien
dabei helfen, Ubergewicht abzubauen, indem sie den
Stoffwechsel ankurbeln und den Blutzuckerspiegel
senken. Und das mit hochst erwlnschten Nebenwir-
kungen, denn das individuelle Bakteriensystem hat
zum Beispiel auch auf Allergien, Herz-Kreislauf- und
Darmerkrankungen, Asthma, Neurodermitis, Krebs
und sogar Depressionen einen vorbeugenden und
heilenden Einfluss. Dabei reagiert der Darm nicht nur
auf das, was wir essen und trinken, sondern auch auf
das, was wir tun. Zu viel Stress, Schlaf- und Bewe-
gungsmangel setzen ihm zu. Aber auch Infektionen,

Darmerkrankungen, Medikamente (vor allem Anti-
biotika, zudem Abfihrmittel, Cortison oder S&ure-
blocker) und Nahrungsmittelunvertraglichkeiten
storen bei vielen Menschen das Gleichgewicht in
der Darmflora.

Entwicklung beginnt im Mutterleib

Die Besiedlung des Darms beginnt bereits im Mut-
terleib und setzt sich wéahrend und nach der Geburt
fort. Sobald ein Baby das Licht der Welt erblickt,
beeinflusst die Umwelt das Biotop im Bauch. Ein
Kind, das auf natlrlichem Weg geboren wird, ent-
entwickelt schneller einen gesunden und vielfél-
tigen Bakterienmix als eines, das per Kaiserschnitt
geholt wird. Denn wéhrend sich das Kind durch
den Geburtskanal in die Welt kdmpft, kommt es
mit mutterlichen Mikroben in Kontakt. Das senkt
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das Risiko flr Allergien, Zdliakie, Diabetes oder Fett-
leibigkeit. Die Art der Geburt I3sst sich leider nicht
unbedingt beeinflussen. Es gibt aber noch andere
Faktoren wie etwa das Stillen, die das kindliche Mi-
krobiom préagen. Uber die Muttermilch nehmen die
Séuglinge namlich ebenfalls Bakterien auf. Bifido-
bakterien aus der Muttermilch bilden beispielsweise
Sialinsaure, die wichtig fiir die Gehirnentwicklung
bei Babys ist. Gestillte Babys haben im Vergleich
zu denen, die mit S&uglingsmilch gefuttert werden,
eine groBere Bakterienvielfalt im Darm und ein
niedrigeres Risiko fir bestimmte Volkskrankheiten
wie Fettleibigkeit.

Die Kleinkindphase ist das
entscheidene Zeitfenster

Schon friih hat die Umwelt einen groBen Einfluss auf
die Vielfalt der Mikroben. In den ersten zwei bis drei
Lebensjahren, den ersten 1000 Tagen, werden die
Grundlagen gelegt. Hier gilt unter anderem: Wenn
ein Kind mit Keimen und Co. in Kontakt kommen
darf, wird die Bakterienvielfalt im Darm groBer. Kin-
der, die mit Geschwistern oder Haustieren aufwach-
sen und deren Eltern nicht regelméaBig mit antibak-
teriellen Reinigern hantieren, sind in dieser Hinsicht
besser dran. Zudem ist es wichtig, Sduglingen in der
Beikostphase eine groBe Erndhrungsvielfalt anstatt
taglich nur Mohren- oder Kirbisbrei anzubieten;
dasselbe gilt beim Ubergang zu den Familienmahl-
zeiten. Ist die Darmflora erst einmal angelegt, bleibt
sie relativ stabil, braucht aber gute Pflege, damit die
Vielfalt nicht zurlickgeht. Nur sehr starke Einschnitte
konnen dann substanziell etwas an der Besiedlung
andern. Hohe, haufige und besonders sehr friihe An-
tibiotikagaben oder auch groBer Hunger, unter dem
etwa Kinder in Entwicklungslandern leiden, kdnnen
ein gesundes Mikrobiom wieder zerstdren und ver-
armen lassen. Umgekehrt kann man es aber mit der
entsprechenden Erndhrung auch wieder aufpappeln
(siehe Seite 16 ff.).
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Effektive Verdauungshelfer

Darmbakterien unterstiitzen den Verdauungspro-
zess, indem sie Nahrstoffe aufspalten und verwer-
ten, denen Verdauungsenzyme in Mund, Magen und
Diinndarm nichts anhaben konnen - wie etwa die
schwer verdauliche Zellulose. Bakterien verfiigen
Uber ein groBes Arsenal an Enzymen, um solch kom-
plexe Molekiile zu zerlegen. Auch ein kleiner Anteil
an Proteinen gelangt in den Dickdarm und wird

hier von Mikroben verstoffwechselt. Die Helferlein
bauen aber auch korpereigene Stoffe wie Gallensau-
ren oder Medikamente ab. Gleichzeitig produzieren
sie Botenstoffe, Enzyme, kurzkettige Fettsauren,
Aminosauren sowie Vitamine. Rund ein Drittel der
Stoffwechselprodukte im Blut stammen von ihnen.

Schutz vor Krankheit

Die Darmbakterien kdnnen aber noch mehr: Sie
bilden bestimmte Hormone, beeinflussen unser
Séttigungsgefiihl und démmen Entziindungen ein.
Die kurzkettige Buttersdure etwa, die Bakterien aus
Ballaststoffen bildet, wirkt als Entziindungshemmer.
Kurzkettige Fettsauren sind zudem wichtig fir die
Energieversorgung und Durchblutung der Darmzel-
len, die schitzenden Schleim bilden. Eine stabile
Darmbarriere lasst Nahrstoffe die Darmwand leich-
ter passieren und bildet zugleich einen Schutzschild
gegen krank machende, also pathogene Keime. Ist
diese Schicht geschadigt und durchladssig, wird man
krank. Dies wird auch als ,Leaky-Gut-Syndrom*
bezeichnet. Pathogene Keime halten sich standig im
Darm auf. Wenn die guten Bakterien die Oberhand
haben, merken wir jedoch nichts davon. Denn sie
schitzen uns auch vor Keimen oder schadlichen
Stoffen, die lber die Nahrung in den Kdrper gelan-
gen, etwa indem sie Milch- oder Essigsaure bilden.
Einige Bakterien machen zum Beispiel Nitrosamine
und polyzyklische aromatische Wasserstoffe un-
schéadlich. Das sind Roststoffe, die unter anderem
in Grillfleisch stecken und als krebserregend gelten.



Sparringspartner fiirs Immunsystem

Nutzliche Darmmikroben unterstiitzen auch unser
Immunsystem. Sie helfen den Abwehrzellen, Freund
von Feind zu unterscheiden. Ist ein Feind geortet,
melden Darmbakterien dies an Immunzellen in der
Darmschleimhaut, die wiederum das Abwehrsystem
aktivieren. Uber 80 Prozent der menschlichen Im-
munzellen sitzen im Darm - er ist damit das groBte
Immunorgan des Kérpers. Mittlerweile wei man,
dass zu viel Hygiene das Immunsystem schwéacher
werden lasst: Weil wir mit weniger ,,Dreck“ und
damit mit weniger Umweltbakterien in Kontakt kom-
men, wird das Immunsystem trége und unaufmerk-
sam. Auch der Blinddarm, der lange als nutzloses
Gewebe galt, ist ein Teil des Immunsystems: Er
enthalt Lymphzellen, die gegen Krankheitserreger
vorgehen. Zudem fungiert der Blinddarm als Riick-
zugsort flr nitzliche Bakterien. Wenn Darmbakte-
rien bei einer Infektion zerstort werden, Uberleben
die guten Keime in diesem Refugium. Von dort aus
konnen sie sich ausbreiten und das Darmmilieu
wieder verbessern.

Verbindung zum Gehirn

Das Gehirn kann den Darm und seine Aktivitat nicht
direkt steuern - er arbeitet autark, da er tber ein
eigenes Nervensystem, das ,enterische Nervensys-
tem“ (ENS), verflgt. Trotzdem gibt es Kommunikati-
onskanale, tber die Gehirn und Darm im Austausch
stehen. ,Mikrobiota-Darm-Hirn-Achse® wird dieser
Kommunikationskanal genannt. Dabei gehen etwa
80 bis 90 Prozent der Nachrichten vom Darm an
das Oberstiibchen. Sie werden einerseits iber den
Vagusnerv vermittelt, aber auch Uber das Immunsys-
tem sowie durch die Bildung verschiedener Boten-
stoffe und kurzkettiger Fettsduren. So entstehen
wahrend der Verdauung durch bestimmte Darmbak-
terien Neurotransmitter wie Amine und Indole, die
mit den im Darm sitzenden Immunzellen interagie-
ren. Diese senden wiederum Uber den Vagusnerv

Signale ans Gehirn und beeinflussen so, wie wir mit
Stress umgehen oder ob wir schmerzempfindlich
sind. Bei einer gestorten Darmbarriere kdnnen Bak-
terien vom Darm ins Blut gelangen. Das fuhrt zur
Ausschiittung von Zytokinen, Entziindungsfaktoren,
die unter anderem im Gehirn ihr Unwesen treiben
und so das Stress- und Angstempfinden erhdhen.
Das Superorgan ist maBgeblich an der Emotions-
steuerung beteiligt. Umgekehrt kénnen Gefiihle wie
Glick oder Angst den Darm beeinflussen. Bei Stress
kann es Uber eine verringerte Durchblutung des
Magen-Darm-Trakts zu Gastritis, Reizmagen, Ver-
stopfung und Durchfall kommen. Das Gehirn kann
zudem Uber den Vagusnerv die Zusammensetzung
der Mikrobengemeinschaft oder auch das An- und
Abschalten von Bakteriengenen beeinflussen.

Erstaunliches liber den Darm
und seine Untermieter

+ Im Laufe eines Lebens wandern durch-
schnittlich 30 Tonnen Nahrung und
50000 Liter Flussigkeit durch den Darm.

+ Das Organ besitzt etwa 100 Millionen
Muskelzellen, die Tag und Nacht arbeiten
und dabei kaum ermuden.

+ Vom Essen bis zum Ausscheiden dauert
es durchschnittlich zwischen 24 und
72 Stunden. Bei Menschen, die schnell
verdauen, geht’s innerhalb von 10 Stun-
den. Ist der Darm trage, kann er sogar
100 Stunden oder mehr bendtigen.

+ In jedem Gramm Stuhl stecken mehr
Bakterien, als es Menschen auf der
Erde gibt.

+ Es leben mehr Bakterien, Viren und
Hefen im menschlichen Darm, als unsere
MilchstraBe Sterne hat.

Faszination Darm und Mikrobiom | 9



So nutzen Sie lhr Biotop
im Bauch als Abnehmbhelfer

Schluss mit sinnlosen Diaten und lastigem Jo-Jo-Effekt. Darmbakterien sind
tolle Helfer, wenn es darum geht, dauerhaft Gewicht zu verlieren.
Das Geheimnis des Abnehmerfolgs steckt im Mikrobiom mit seiner
vielfaltigen Flora, in der sich Billionen winziger Bakterien tummein.

Wer behauptet, nicht viel zu essen, aber trotzdem
ubergewichtig ist, wird oft belachelt (,,Das ist doch
nur eine Ausrede®). Es kann allerdings durchaus
sein, dass Wenigesser mit einem hohen Anteil an
schédlichen Bakterien im Bauch trotz Diat kaum
Gewicht verlieren, wahrend Vielesser mit einem
optimalen Bakterienmix vergleichsweise leicht ab-
nehmen. Denn die Bakterien im Darm beeinflussen
Sattigung und Kalorienausbeute sowie das Entziin-
dungsgeschehen im ganzen Kérper. Darum sollten
Sie gut fur die hilfreichen Bakterien sorgen, indem
Sie bevorzugt auf Ballaststoffe und fermentierte
Lebensmittel setzen und bei Zucker und hochver-
arbeiteten Produkten eher zuriickhaltend sind.

Nutzliche kleine Appetitziigler

Welch wichtige Rolle das Mikrobiom als Superorga-
nismus beim Abnehmen spielt, hat man in Studien
aufgedeckt. Bei Ubergewichtigen ist das Verhéltnis
der beiden groBen Bakteriengesellschaften Bacte-
roidetes und Firmicutes, die (zusammen mit einem
geringeren Anteil von Actinobacteria und Proteo-
bacteria) fast 99 Prozent unserer Darmflora ausma-
chen, verschoben: Bei Ubergewichtigen kommen
mehr Firmicutes vor als bei schlanken Zeitgenossen.
Dieser Stamm war darum schnell als Dickmacher
verschrien. Neuere Studien zeigen jedoch, dass

es nicht ganz so einfach ist. Denn auch unter den
Firmicutes finden sich durchaus hilfreiche Vertreter.
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Trotzdem gibt es Unterarten, die die Gesundheit
mehr fordern als andere. Je nachdem, wie der Darm
besiedelt ist, setzt zum Beispiel das Sattigungsge-
fuhl friiher oder spater ein. Von Bakterien gebildete
kurzkettige Fettsduren unterstltzen namlich die Bil-
dung von Séattigungshormonen. Niitzliche Bakterien
zligeln also den Appetit und bringen damit Fettpols-
ter zum Schmelzen.

Gute Futterverwerter gibt es wirklich

Darmbakterien beeinflussen auBerdem, wie viele der
verspeisten Kalorien aus einem Stiick Sahnetorte
oder einer Currywurst im Blut und auf den Hiiften
ankommen und wie viele einfach ausgeschieden
werden, also quasi ,verpuffen®. So nehmen stark
Ubergewichtige aufgrund der Zusammensetzung ih-
res Mikrobioms funf bis zehn Prozent mehr Energie
aus der Nahrung auf. Das Bakterium Clostridium
ramosum beglinstigt zum Beispiel die Fettaufnah-
me aus dem Darm, was die Fettpolster schneller
wachsen lasst. Andere Clostridienarten, die sich
eher bei Schlanken finden lassen, blocken dagegen
die Fettaufnahme. Von Bedeutung kénnte auch
sein, wo die Bakterien siedeln: Je mehr Kalorien ein
Mensch Uber energiedichte Lebensmittel aufnimmt,
desto weiter oben im Dinndarm lassen sich viele
Bakterien nieder, was wiederum die Energieausbeu-
te erhoht. Zudem beeinflusst unser Mikrobiom, wie
viel Fett als Bauchspeck oder Hiftgold eingelagert



wird oder wie viel weiles und braunes Fettgewebe
wir besitzen. Das ist insofern wichtig, weil braunes
Fettgewebe wesentlich mehr Energie verbraucht und
so der Grundumsatz steigt. Das ist die Energiemen-
ge, die wir ohne sportliche Bewegung verbrennen.
Wie machen Bakterien das? Im Fettstoffwechsel
spielt die Gallensdure eine wichtige Rolle. Sie wird
im Zuge der Verdauung in den Darm transportiert
und dort von den Bakterien zu unzéhligen Varianten
abgebaut, die wiederum gesundheitliche Prozesse
anstoBen. Auch der beriichtigte Jo-Jo-Effekt kdnnte
auf das Konto unserer Darmbewohner gehen. Denn
nach einer Schlankheitskur behalten die Bakterien
ihr Gedachtnis und reagieren auf Kalorien wie vor
dem Abnehmen. Darum ist es auch so wichtig, nach
einer Diat eine darmgesunde Ernahrung beizubehal-
ten. Zudem sollte man Geduld aufbringen, damit die
Bakterien Zeit haben, sich umzustellen.

DIE ERNAHRUNGS-DOCS

Wie steht es um mein Mikrobiom? Ist es

flr Gewichts- oder Gesundheitsprobleme
verantwortlich? Stimmt die Balance als
Grundlage fir eine schlanke Figur? Solche
Fragen lassen sich mithilfe einer individuellen
Mikrobiomanalyse auf Basis einer Stuhlprobe
leider nicht beantworten. Sie bildet nédmlich
immer nur die Bakterienmischung ab, die sich
im Enddarm aufhalt und stellt auch nur eine
Momentaufnahme dar. Normalerweise dndert
sich die Bakterienzusammensetzung im Ta-
gesverlauf. Die Tests sind darum diagnostisch
nicht relevant. Die Kosten dafir kénnen Sie
sich also sparen, es sei denn, Ihr Erndhrungs-
mediziner rat in besonderen Fallen dazu.

Entziindungen fordern Ubergewicht

Ob wir zu viele Kilos auf die Waage bringen, dazu
tragen auch Entziindungsreaktionen wesentlich als
Verursacher bei. Denn bei Ubergewichtigen sind
nicht nur die Fettdepots groBer als bei schlanken
Menschen. Das dickere Fettgewebe - besonders
im Bauch - produziert Entzlindungsbotenstoffe und
enthalt selbst Entziindungsherde. Im Darm gibt es
wiederum Bakterien, die Entziindungen mithilfe des
EiweiBbausteins Tryptophan verhindern, wéhrend
andere sie Uber sogenannte Endotoxine anfachen.
Entziindungen fiihren dazu, dass das Sattmacher-
hormon Leptin aus dem Fettgewebe blockiert wird.
Letztlich kdnnte es auch sein, dass ein ungiinstiges
Mikrobiom und eine durchldssige Darmwand unser
Nervenkostim schmélern und wir dann zu Stress-
essern werden. Auch hier spielt die Aminosaure
Tryptophan, wenn sie von Mikroben zu Indol umge-
baut wird, eine schitzende Rolle fir die Darmwand.
Zu den gutartigen Bakterien zahlen Bifidobakterien,
Milchsaurebakterien, Prevotella oder Akkermansia
muciniphila. Ungtnstig sind dagegen Bakterien der
Gruppe Desulfovibrionaceae oder Ruminococcus
gnavus. Sicher leben noch viele andere Abnehmhel-
fer in der Darmflora. Doch man kennt bislang gar
nicht alle Darmbewohner. Darum ist aktuell unklar,
wie man diese gezielt ,zlichten® kann.

Jedes Mikrobiom ist anders

Obwohl vieles noch nicht erforscht ist, steht fest:
Ein gesundes Gleichgewicht im Darm unterstutzt

die Gewichtsreduktion, da sich die Wahrschein-
lichkeit erhoht, dass gesundheitsfordernde Keime
das Sagen haben. Bei Ubergewichtigen findet man
eine stark verringerte Anzahl an unterschiedlichen
Darmbewohnern: Je geringer diese Vielfalt ist, desto
schlechter kdnnen die Betroffenen abnehmen. Somit
ist die Darmflora zumindest teilweise dafiir verant-
wortlich, wie jeder Einzelne seine Nahrung verwertet
und die schlanke Linie hélt oder nicht. Das konnte
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erklaren, warum manche Menschen bei gleicher
Nahrungszufuhr schneller zunehmen als andere.
Denn die Bakteriengemeinschaften unterscheiden
sich von Mensch zu Mensch sehr stark, selbst ein-
eiige Zwillinge besitzen nicht den gleichen Bakteri-
enmix. Zwar beeinflusst die genetische Ausstattung
einer Person die Darmflora, aber daneben spielen
auch die Lebensverhéltnisse eine wichtige Rolle.

Auf die Vielfalt kommt es an

Bislang sind ungefahr 1500 verschiedene, an das
Darmmilieu angepasste Bakterienarten bekannt.
Dabei beherbergt der durchschnittliche Europaer
200 bis 300 Arten; bei Naturvolkern sind es doppelt
so viele. Die Kleinstlebewesen sitzen vor allem in der
Schleimschicht, die den Darm Uberzieht. Manche
Darmregionen sind starker, andere weniger stark
besiedelt. Klar ist: Das EINE normale und gesunde
Darmmilieu gibt es nicht. Es gibt vielmehr verschie-
dene Bakterienmuster, die der Gesundheit zutraglich
sein kénnen. Klar ist auch: Ein verarmtes Mikrobiom
zeigt an, dass etwas im Korper nicht stimmt. Dann
spricht man auch von einer ,,Dysbiose®. Bei Patien-
ten mit Morbus Crohn, einer chronisch-entziind-
lichen Darmerkrankung, findet man beispielsweise
nur noch 30 bis 50 Bakterienarten.

Darmfreundliche Erndahrung

Wie viele unterschiedliche Bakterien und wie viele
Abnehmhelfer sich im Darm tummeln, hangt vor
allem von der Erndhrung ab. Ausreichend Ballast-
stoffe, Vollkorngetreide in Bioqualitat, resistente
Starke (zum Beispiel aus gekochten abgekiihlten
Kartoffeln), entzindungshemmende sekundare
Pflanzenstoffe aus Gemiise und Obst, verdauungs-
fordernde Krauter und Gewdlrze, fermentierte
Nahrungsmittel mit Milchs&urebakterien, weifes
Biofleisch in kleinen Mengen, Fisch und viel Wasser
sind dabei der Schlissel zum Erfolg. AuBerdem
mag das Mikrobiom Esspausen. Eine Erndhrungs-
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Sitz des Mikrobioms: die Darmschleimhaut.

umstellung zum Abnehmen kann man also effektiv
mit Intervallfasten verbinden. Wer auf ausreichend
Bewegung und einen festen Schlafrhythmus achtet,
unterstiitzt ein schlank machendes Mikrobiom zu-
satzlich. Wenig bekannt ist die Tatsache, dass hohe
gleichbleibende Temperaturen (23 °C und mehr
drauBen oder drinnen) die Darmflora negativ beein-
flussen. Gute Schlank-Bakterien hingegen setzen
sich bei wechselnden und niedrigeren Temperaturen
(14 bis 17 °C) besser durch und wandeln trages wei-
Bes Fettgewebe in stoffwechselaktives braunes Fett
um. Also bei kiihlem Wetter ruhig die Heizung etwas
herunterschalten und oft nach drauBen gehen.

Bei Storungen Gewichtszunahme

Ist das Bakteriengleichgewicht gestort, kann das
dazu flhren, dass man an Gewicht zulegt, ohne
mehr Kalorien aufzunehmen. Das im gesunden
Zustand artenreiche Okosystem im Bauch gerat
zum Beispiel durch viel Zucker, stark verarbeitete
Fertiggerichte im UbermaB, Alkohol, viel WeiRbrot,
Hartweizennudeln und andere ballaststoffarme
Kost aus der Balance. Einseitige Didten wie die Keto-
Diat oder eine strikt glutenfreie Erndhrungsweise
wirken sich ebenfalls negativ auf die Vielfalt aus.
Die Folge: Der nach einer Diat typische Jo-Jo-Effekt



setzt ein. Auch die Einnahme von Antibiotika ist
schlecht fiir das Gleichgewicht der Bakterien. Denn
die Medikamente vertreiben nicht nur die krank
machenden Keime, sie stéren auch die Vielfalt der
Darmflora, was wiederum Folgebeschwerden nach
sich zieht. Lasst sich der Einsatz nicht vermeiden,
ist wahrend und nach der Einnahme von Antibiotika
eine Probiotikakur ratsam (siehe Seite 18). Blut-
drucksenker, Schmerzmittel, Antidepressiva sowie
viele Antidiabetika, aber auch Vitamintabletten und
einige Nahrungserganzungsmittel (Magnesium, Kal-

zium und Eisen) verandern das Mikrobiom ebenfalls.

Daher sollten diese immer nur in Absprache mit
einer Arztin oder einem Arzt eingenommen werden.
Auch Rauchen beeinflusst das Mikrobiom negativ.

Kranker Darm, kranker Mensch

Auch zu viel Nahrung macht das Mikrobiom trége.

Wird es standig mit Nahrstoffen geflutet, nimmt die
Bakterienvielfalt ab und krank machende Prozesse
setzen ein. In Urzeiten waren unsere Vorfahren

Schlank mit Stuhltransplantation?

Welchen Einfluss haben Darmbakterien aufs Gewicht? Dieser Frage gingen Forscher der Washington
University School of Medicine in St. Louis schon vor mehr als zehn Jahren nach. In einem Experiment
mit Mausen fanden sie heraus, dass die Tiere dick werden, wenn man ihnen Darmbakterien eines
fettleibigen Menschen einsetzt. Daraufhin lieBen die Wissenschaftler die runden Mause zusammen
mit normalgewichtigen Artgenossen in einen Ké&fig, denen zuvor Bakterien von schlanken Menschen
implantiert worden waren. Nach einiger Zeit hatten alle Tiere etwa den gleichen Umfang. Was war pas-
siert? Da Méause die Fakalien ihrer Kafigkollegen fressen, hatten beide Gruppen ihre Darmbakterien auf
diese Weise vermischt. Die Ubergewichtigen Tiere nahmen mit den schlank machenden Darmbewoh-
nern ab, die normalgewichtigen blieben, wie sie waren. Sie nahmen nicht zu, obwohl sie Dickmacher-
bakterien im Darm hatten. Der Austausch fand also einseitig statt. Leider wei man bis heute nicht,
ob diese Erkenntnisse auf den Menschen ubertragbar sind. Stuhltransplantationen werden derzeit

nur bei einer chronischen Infektion mit lebensgeféhrlichen Clostridiumkeimen erfolgreich eingesetzt.
Stuhliibertragungen bei Ubergewichtigen waren hingegen kaum wirksam, teils legten diese sogar an
Gewicht zu. Dennoch hoffen Forscher, mit dieser Methode kiinftig Ubergewichtigen helfen zu kénnen.

regelmaBig mit Hunger und Durchfallerkrankungen
konfrontiert. Dies fiihrte immer wieder zu einer Art
»Reset“ im Darm, was offensichtlich vor Leiden
bewahrte, mit denen der Homo sapiens heute zu
kampfen hat und die man frither nicht kannte: wie
chronisch entziindliche Darmerkrankungen, Reiz-
darm, Diabetes oder Fettleber. Darum ist es ratsam,
eine Erndhrungsumstellung beim metabolischen
Syndrom (gleichzeitiges Auftreten von Ubergewicht,
Diabetes, hohen Fettwerten und Bluthochdruck)

mit einer Fastenkur zu beginnen. Studien haben
gezeigt, dass das Fasten wie ein Katalysator fiir die
schitzenden Mikroorganismen im Darm ist und sich
positiv auf die Gesundheit auswirkt. Eine groBe Diver-
sitat verbessert den Zuckerstoffwechsel und hemmt
Entziindungen, zudem sinken der Blutdruck und die
Blutfettwerte. Weil das Mikrobiom auf so vielfaltige
Risikofaktoren fiir Krankheiten Einfluss nimmt, ver-
wundert es nicht, dass Ubergewichtige, die sonst
rundum gesund sind, ein ahnlich diverses Bakterien-
muster wie schlanke Menschen besitzen.
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Neues aus der Forschung

Was hat das Mikrobenmuster mit sportlicher Leistung, Fettleber, Long Covid und
Alzheimer zu tun? Warum schlagen Luftschadstoffe bei Neugeborenen auf den Magen?
Die Wissenschaft ist einigen Fragen nachgegangen und hat dabei teils
lberraschende Antworten gefunden.

FETTLEBER? FRAG DEN DARM

Mikroben im Darm spielen bei der Entstehung der sogenannten nichtalkoholischen
Fettleber eine Rolle, weil sie fiir die Integritat der Darmbarriere zusténdig sind. Wird
diese IGchrig, kdnnen entziindliche Bestandteile von Bakterien in die Leber gelangen.
Auch umgekehrt kommunizieren Leber und Darmbakterien - man spricht von der
Darm-Leber-Achse. Forscher des Leibniz-Instituts fiir Naturstoffforschung und Infekti-
onsbiologie wollten nun wissen, ob man auch bei gesunden Menschen im Darm able-
sen kann, wer einmal eine Fettleber entwickeln wird. Dafiir wurde zuerst das gesunde
Mikrobiom analysiert und dann nach vier Jahren untersucht, welche Unterschiede es
bei Gesunden und Erkrankten gab. Kombiniert man diese Mikrobenmuster mit bereits
gangigen Blutanalysen, kann man mit 80-prozentiger Wahrscheinlichkeit vorhersagen,
ob jemand leberkrank wird. Solche Prognosen sind wichtig, um Risikofaktoren fiir eine
Fettleber wie etwa Diabetes Typ 2 oder Bluthochdruck friihzeitig zu behandeln.
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Gefihrliche Luftschadstoffe

Umwelteinfliisse, die ein Baby in den ersten 1000 Tagen nach der Geburt durchlebt, prégen das
Mikrobiom. So weiB man, dass eine natiirliche Geburt und Stillen fiir ein gesundes Darmmilieu sor-
gen. Eine neue US-Studie der Universitat von Colorado in Boulder sieht nun auch in einer starken
Schadstoffoelastung der Luft ein Risiko fir die sich entwickelnde Darmgemeinschaft bei Kindern.

Je mehr Feinstaub und Stickstoffdioxid aus StraBenverkehr, Baustellen und Fabrikschloten ein Kind
in den ersten sechs Monaten einatmete, desto mehr entziindliche Stoffe fanden sich im Darm. Bei
einer genaueren Analyse fanden die Forscher, dass der entziindungshemmende Keim Phascolarto-
bacterium seltener vorkam, wéhrend der gesundheitsschédliche Dialister sich vermehrt hatte. Diese
Veranderungen konnten die Kinder fir chronische Krankheiten wie Morbus Crohn, Allergien oder
Ubergewicht empfanglich machen.
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Langer laufen mit Kraft aus dem Darm

g

Lassen sich sportliche Leistungen mit Darmbakterien verbessern? Um das

herauszufinden, verglichen Forscher das Mikrobiom von Marathonldufern mit
dem von Nichtsportlern. Die Laufer hatten vor allem nach einem Wettkampf
deutlich mehr gute Veillonella-Bakterien im Darm als die Nichtsportler. Diese
Powerbakterien wurden isoliert und Mausen verabreicht - mit einem erstaun-
lichen Ergebnis: Die Mause mit den ,,gepimpten® Bakterien hielten beim Laufen
13 Prozent langer durch als Artgenossen mit anderen Bakterien im Darm.

Im Fokus: das Mikrobiom und Long Covid

Derzeit ist unklar, warum einige Corona-Erkrankte auch nach vier bis zwdlf Wochen noch Sympto-
me haben oder sogar neue Symptome auftreten. Long bzw. Post Covid ist die Bezeichnung dafir,
wenn die Krankheit nicht abheilen will. Eine Theorie nimmt das Mikrobiom als Ursache ins Visier.
Denn durch die Infektion kommt es nicht nur zu Schadigungen der Lunge, auch im Darm hat man
ein Ungleichgewicht beobachtet. Die Folge: Es werden bestimmte Viren wie das Epstein-Barr-Virus
aktiviert, die von einem gesunden Mikrobiom eigentlich in Schach gehalten werden. Diese Viren
kénnten nun tber die Blut-Hirn-Schranke ins Gehirn gelangen und dort Schéaden wie Gedéchtnis-
stérungen verursachen (Brain Fog), von denen viele Long-Covid-Patienten betroffen sind.

Neue Hoffnung bei Alzheimer?

Auch bei Alzheimer spielt das Darmmikrobiom eine wichtige Rolle, die sich méglicherweise
fir neue Therapien nutzen Iasst. An der Universitit Tlbingen fanden Wissenschaftler heraus,
dass die Alzheimererkrankung sowohl in Sachen Stoffwechsel als auch bei der Zusammenset-
zung der Bakterien im Mikrobiom der Erkrankten erkennbar ist. Das unterstreicht zum einen
die Bedeutung der Darmflora bei der Diagnose. Zum anderen bestétigt es auch die Hoffnung,
dass die bisher unheilbare Krankheit zukinftig auf innovative Weise behandelt werden kann,

indem man sie lber das Mikrobiom beeinflusst. Wie wirksam das sein kénnte, wird in weiteren
Studien noch untersucht.
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Schlankmacher:
Was ist gutes ,,Bakterienfutter”?

Eine darmgesunde Erndhrung ist nicht schwer. Mit Vollkornprodukten,
reichlich Pflanzenkost, fermentierten Lebensmitteln und hochwertigem Eiweif3
schaffen Sie die besten Voraussetzungen, um schlank zu werden.

Darmbewohner brauchen eine gute Flrsorge, damit
die richtigen gefordert werden und das Abnehmen
leichter fallt. Das schaffen Sie vor allem, wenn Sie
Ihre Mikroben optimal mit bestimmten Substanzen
versorgen: Dazu zahlen vor allem Pra- und Probio-
tika. Prabiotika sind meist unverdauliche Kohlenhy-
drate wie Oligosaccharide und Oligofructose. Sie
gehoren zu den I6slichen Ballaststoffen und regen
die nitzlichen Darmbakterien zum Wachstum an.
Probiotika sind lebende Mikroorganismen, die nicht
krank machen. Sie verdrangen zum einen die un-
glinstigeren Darmbakterien und unterstitzen die
vorhandenen guten Mikroben. Daneben sind auch
ausreichend EiweiB, Omega-3-Fettsduren sowie die
in Obst und Gemduse vorkommenden Polyphenole
bestes ,,Futter” fiir unser Mikrobiom. All diese In-
haltsstoffe fordern Bakterien, die schlank machende
Substanzen bilden.

Lieblingsspeise: Ballaststoffe

Die zahlreichen Darmbakterien freuen sich rie-

sig Uber eine tagliche Portion ,fermentierbare®
Ballaststoffe. Diese stecken vor allem in der Schale
von Getreide, aber auch in Nussen, Hilsenfrichten
sowie Gemise und Obst. Weil sie von den géngigen
Verdauungsenzymen nicht aufgespalten werden,
gelangen sie bis in den Dickdarm. Zu diesen spe-
ziellen Ballaststoffen zahlen Inulin (siehe Kasten
rechts), Hemizellulose, Oligofructose, Fructane oder
verschiedene andere komplexe Kohlenhydrate wie
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resistente Stérke, Lactulose, Galactooligosaccharide
oder Pektine. Mit ihnen vermehren sich zum Beispiel
Bifidobakterien, insgesamt erhéht sich die Diversi-
tat im Darm. Bifidobakterien bilden kurzkettige Fett-
sauren, was unter anderem wie ein Appetitziigler
wirkt. Zudem verbessern kurzkettige Fettsauren die
Insulinresistenz und halten die Darmbarriere gut in
Schuss. Ballaststoffreiche Nahrung hemmt auf die-
sem Weg auch Entziindungen. Bifidobakterien bauen
auBerdem Gallenséduren um, was das Fettgewebe
dazu veranlasst, mehr Energie zu verbrauchen.

Quellen fir Prabiotika:

¢ Hemizellulose: Weizenkleie, Flohsamenschalen,
Leinsamen, Chiasamen

* Inulin: Bananen, Chicorée, Gerste, Knoblauch,
Lauch, Roggen, Schwarzwurzeln, Topinambur,
Pastinaken, Spargel und Zwiebeln

* Pektin: Apfel (Schale!), Quitte, Aprikosen,
Kirschen, Mdhren

° Resistente Starke: Hilsenfriichte oder abge-
kihlter Reis, abgekiihlte Nudeln oder Kartoffeln

* Beta-Glucan: Gerste, Hafer, Backhefe

*  Psyllium und Guar: Flohsamenschalen und
Guarbohnen

* Agar, Alginat, Carrageen: essbare Meeres-
algen

Fazit: Es sollten taglich mindestens 30 Gramm
Ballaststoffe auf dem Speiseplan stehen.



Gutes fur den Darm:
Wunderwirkstoff Inulin

Wenn es um eine gesunde Darmflora geht, spielt der Ballaststoff Inulin eine ganz
besondere Rolle. Er lasst gute Bakterien wachsen und dammt unerwiinschte ein.
Mit Inulin kdnnen Sie Ihre Darmbakterien auf natiirliche Weise flittern.

Inulin gehort zu den Prébiotika. Es bindet Wasser
und gilt als natirliches SiBungsmittel. Pflanzen
bilden dieses Naturprodukt meist in ihren Wurzeln,
um darin Energie zu speichern, die sie bei Bedarf
abrufen kdnnen. Da der menschliche Korper keine
Enzyme hat, die dazu in der Lage sind, konnen wir

keine Energie aus Inulin gewinnen. Aber: Obwohl der

Korper Inulin nicht verwertet, tut es ihm viel Gutes,
indem es als ,,Futter” fir nitzliche Bifidobakterien
dient und krank machende Erreger aus dem Darm
verdrangt. Und zwar ohne den Organismus mit allzu
vielen zusatzlichen Kalorien zu belasten.

Gut fur die Figur und die Verdauung

Als Wunder-Ballaststoff kann Inulin aber noch mit

weiteren Pluspunkten gléanzen:

* Esverhindert HeiBhunger, weil es in gequolle-
nem Zustand langer satt halt. Damit unterstitzt
Inulin das Abnehmen.

* Es hélt den Blutzuckerspiegel konstant, weil es
dafir sorgt, dass andere Nahrstoffe langsamer
aufgenommen werden.

*  Wenn Kohlenhydrate fermentiert werden, entste-
hen Gase, die den pH-Wert im Darm senken. Das
fuhrt dazu, dass krankheitserregende Bakterien
sich schwerer ansiedeln kénnen.

* Inulin fordert die Aufnahme von Kalzium und
Magnesium in den Knochen und kénnte damit
die Behandlungsmaglichkeiten fiir Osteoporose
verbessern.

|

° Es wirkt verdauungsfordernd, denn es quillt
auf, wenn es Flissigkeiten bindet. Das regt den
Stuhlgang an.

Vorsicht bei empfindlichem Darm

Wer es nicht gewohnt ist, reagiert auf inulinhaltige
Lebensmittel eventuell mit Blahungen oder Durch-
fall. Die Betroffenen sollten dann nicht zu viel davon
essen. Ein guter Durchschnitt sind bis zu 10 Gramm
taglich, ab 30 Gramm koénnen Probleme auftreten.
Auch bei Patienten mit einer Fruktoseintoleranz
kann Inulin Beschwerden ausldsen, denn es besteht
aus Fruchtzuckermolekdilen. Fruchtzucker wird nicht
im Diinndarm abgebaut, sondern gelangt iber einen
Transporter in der Darmwand ins Blut. Bei einer
Fruktoseunvertraglichkeit sind diese Transporter
dezimiert oder defekt, sodass viel Fruktose in den
Dickdarm gelangt. Wenn die Bakterien diese abbau-
en, kann es zu Durchfall und Blahungen kommen.
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Gesundheitsfordernd: Probiotika

Probiotika finden sich in vergorenen, also fermen-
tierten Lebensmitteln. Dazu zdhlen Milchprodukte
wie Joghurt, Kefir, Buttermilch und Kése, aber auch
Sauerkraut, Pickles, Kimchi, Miso, Kombucha oder
Oliven. Das Fermentieren ist die alteste Methode,
Lebensmittel haltbar zu machen. Heute ist klar,
dass diese Kulturtechnik sehr gut fiir unseren Darm
ist. Fermentierte Lebensmittel enthalten namlich
lebensfahige Mikroorganismen wie Milchsdure-
bakterien und Hefen, die unserer Darmflora guttun.
Zudem konnen einige Probiotika antibiotische Ab-
wehrstoffe gegen krank machende Keime bilden.

Mehr Diversitat im Darm

Bei der Herstellung von Sauerkraut oder Pickles
lockern Milchsaurebakterien die Zellwande des
Gemises auf und machen so WeiBkohl oder Boh-
nen besser vertraglich. Zudem wird das Aroma von
Lebensmitteln durch die Garung veréndert. Doch
das Potenzial von Fermentiertem geht noch dariiber
hinaus. Fans dieser Lebensmittel verleiben sich
namlich viele Mikroben ein, die teilweise die Ma-
genpassage Uberleben und so die Vielfalt im Darm
vergroBern. Aktuelle Studien legen nahe, dass das
Risiko fir Ubergewicht, Diabetes, Herz-Kreislauf-
Leiden oder entziindliche Darmerkrankungen sinkt,
wenn viele fermentierte Produkte auf dem Speise-
plan stehen. Dann landen die guten Milchs&aure-
und Bifidobakterien im Darm und bilden gesund-
heitsfordernde und schlank machende Stoffe wie
kurzkettige Fettsduren. Obendrein verédndern sie das
Darmmilieu, also die Zusammensetzung der Bakte-
riengemeinschaft. In Joghurt stecken zum Beispiel
die Bakterien Lactobacillus bulgaricus und Strepto-
coccus thermophilus. AuBerdem liefert Joghurt eben-
so wie frisches Sauerkraut weitere darmfreundliche
Substanzen wie EiweiB. Studien belegen: Joghurtfans
haben haufiger ein normales Gewicht und sind auch
insgesamt gesunder. Einige Wissenschaftler fordern
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darum bereits, fermentierte Lebensmittel in die offi-
ziellen Ernghrungsempfehlungen aufzunehmen. Da
sich die guten Bakterien aber nur kurzzeitig im Darm
ansiedeln, sollte man téglich Fermentiertes zu sich
nehmen. Fir eine bessere Vertraglichkeit die Men-
gen dabei nach und nach erhéhen.

Rohkost liefert auch
probiotische Bakterien

Probiotische Bakterien sitzen ebenfalls auf rohnem
Obst und Gemise, auf Apfeln, Trauben oder Salat-
blattern. Auf einem Apfel tummeln sich schatzungs-
weise 100 Millionen Bakterien - hier ist es vor allem
die Biovariante, die mehr unterschiedliche Bakterien
liefert. Bioépfel sind also besser fiir den Darm. Un-
klar ist, ob die Bakterien intakt im Darm ankommen
missen, um eine Wirkung zu entfalten. Zahlreiche
Mikroben liberstehen néamlich das Sdurebad im
Magen nicht. Auch die Zugabe von Essig zum Salat
oder Hitze totet einen Teil der Bakterien auf Rohkost
ab. Man vermutet aber, dass auch Zellbestandteile
von Bakterien ausreichen, um bestimmte gesund-
heitsfordernde Wirkungen im Kérper zu erzielen.

Fazit: Fermentierte Lebensmittel und Rohkost
gehoren fir eine darmfreundliche Erndhrung unbe-
dingt auf den taglichen Speiseplan.

Polyphenole

Die guten Darmbewohner freuen sich nicht nur
Uber Pra- und Probiotika. Sie machen sich auch
iber Polyphenole (sekundare Pflanzenstoffe) her
und bauen diese ab. Nur etwa funf bis zehn Prozent
davon werden im Dinndarm aufgenommen, der
groBe Rest wandert in den Dickdarm. So werden
wiederum Bifidobakterien bevorzugt gefordert, die
den Koérper schlank und gesund halten. Polyphe-
nole wie Resveratrol oder Catechine wirken zudem
entziindungshemmend sowie zellschiitzend und



konnen die Darmflora stabilisieren. Polyphenole sind
in Gemise, Obst, Olivendl, Hilsenfriichten, Nissen,
dunkler Schokolade, griinem und schwarzem Tee,
Kaffee, Beeren, Olivendl sowie Vollkornprodukten
enthalten und geben den pflanzlichen Lebensmitteln
ihre Farbe. Sie dienen den Pflanzen als Abwehrstoffe
gegen Fressfeinde oder mikrobiellen Angriff und
wirken darlber hinaus als Wachstumsregulatoren.

Fazit: Taglich sollten polyphenolreiche Lebens-
mittel auf den Tisch kommen. Ein Porridge oder
Quark mit Blaubeeren ist zum Beispiel ein guter
Start in den Tag (siehe Seite 42).

EiweiB, Superstar!

EiweiB macht schlank, das ist nichts Neues. Warum,
ist bislang nicht ganz klar. Es kdnnte jedoch auch
wieder mit dem Mikrobiom zu tun haben. Ein hoher
EiweiBanteil in der Nahrung geht ndmlich mit einer
hohen Artenvielfalt im Darm einher. Auch die Kon-
zentration an Bacteroidetes-Bakterien war nach pro-
teinreichen Didten erhoht, je mehr, desto groBer war
der Gewichtsverlust in Studien. Gleichzeitig ging ein
Bakterium namens Prevotella zurlick, wenn reichlich
EiweiB aufgenommen wurde. Diesen Darmbewohner
findet man vor allem bei ibergewichtigen Menschen.
Forscher haben auch schon einen EiweiBbaustein
ausgemacht, der von Bakterien umgebaut wird: die
lebensnotwendige Aminosaure Tryptophan. Daraus
entstehen etwa Indole, die Entzindungen hemmen
und die Bildung von sogenannten GLP-1-Proteinen
ankurbeln. Diese unterdriicken unter anderem das
Hungergefihl und senken den Blutzucker. Vor allem
im Alter ist es wichtig, ausreichend Eiweif3 und vor
allem Tryptophan aufzunehmen, um lange fit zu
bleiben. Auch das Belohnungssystem im Gehirn
springt bei einer ausreichenden Tryptophanzufuhr
an. Denn die Aminoséaure wird dort zum ,,Gllcks-
hormon® Serotonin umgebaut. Das verhindert, dass

Darmbakterien lieben es
mediterran

Die mediterrane Kost besteht vor allem aus
Gemuse, Obst, Hilsenfriichten, Getreide,
Fisch und Olivendl. Sie ist keineswegs
fettarm: Bis zu 15 Prozent der Nahrungs-
energie stammt aus Olivendl. Studien
belegen, dass sich eine solche Erndhrung
trotz des hohen Fettgehalts giinstig auf die
Vielfalt des Darmmikrobioms auswirkt. In
der Folge hat man ein geringeres Risiko fiir
Fettleibigkeit, Diabetes Typ 2, bestimmte
Krebsformen, Alzheimer, Depression und
Morbus Crohn. Neben natirlichen Pra-
und Probiotika liefert die Mittelmeerkost
auch langkettige Omega-3-Fettsauren, die
vor allem in fettem Seefisch vorkommen.
Auch diese werden von Bakterien ver-
stoffwechselt - mit positiven Folgen: Sie
wirken gegen Entziindungen, hemmen die
Lipogenese, also die Fettbildung aus tber-
schiissigen Kalorien, und verbessern die
Glukosetoleranz. Wer Olivendl nicht gern
mag, kann Rapsdl verwenden.

wir zu Frustessern werden. Tryptophan findet sich
in Sojabohnen, Cashewkernen, Edamer, Erdniissen,
Thunfisch, Huhn, Linsen, Eiern, Haferflocken oder
Speisequark. WeiBes Fleisch und Fisch sollten Sie
in Bioqualitét wahlen, so kdnnen Sie sicher sein,
dass sie nicht mit Antibiotika belastet sind - das
schadet den guten Mikroben im Darm.

Fazit: Es sollten idealerweise 1 bis 1,2 Gramm
EiweiB pro Kilogramm Korpergewicht am Tag aufge-
nommen werden: davon ein Drittel tierisches und
zwei Drittel pflanzliches EiweiB. Spezielle High-Pro-
tein-Produkte braucht es nicht.
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Achtung, Dickmacher!

Eine groBe Artenvielfalt im Darm hilft dem Kérper, schlank und fit zu bleiben.
Dafiir sollten Sie bei einigen Lebensmitteln eher zurlickhaltend sein.
Vor allem Zucker, fettreiche Fleischwaren wie Wurst und bestimmte Zusatzstoffe
fordern das Wachstum von dick machenden Mikroben.

Hochverarbeitete Lebensmittel wie Kekse, Wurst-
waren oder Softdrinks machen das Abnehmen
praktisch unmaoglich. Sie liefern nicht nur eine hohe
Energiedichte, also viele Kalorien pro Portion, ohne
dabei gut zu sattigen. In ihnen stecken auch Zucker
und schlechte Fette, die das Mikrobiom negativ be-
einflussen. Dadurch werden herzschadigende Stoffe
gebildet und die Darmbarriere wird I6chrig, was wie-
derum Entziindungen fordert. AuBerdem sterben
viele gute Mikroben-Varianten ab, das Darmmilieu
verarmt. Nicht zuletzt sind einige Zusatzstoffe ver-
mutlich schadlich fir den Darm. Darum sollten Sie
bei Fast Food lieber ofter Nein sagen.

O

DIE ERNAHRUNGS-DOCS

Zu viel Salz steigert das Risiko fiir Uberge-
wicht, Bluthochdruck oder Magenkrebs.
Diese Effekte werden teilweise durch Darm-
bakterien vermittelt. Gute Mikroben, die
kurzkettige Fettsduren bilden, sterben ndm-
lich durch zu viel Salz ab, wéhrend sich krank
machende vermehren. Salzen Sie darum
sparsam (maximal 6 Gramm pro Tag) und
greifen Sie lieber zu Krdutern und Gewdrzen.
Diese hemmen mit &therischen Olen Entziin-
dungen und unterstltzen die Verdauung.
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SiiBe Schattenseiten

Klar, Zucker versift den Moment. Wer langfristig ge-
sund bleiben will, sollte jedoch Zucker nur sparsam
einsetzen (maximal 25 Gramm pro Tag). Vor allem
gesiBte Getranke wie Softdrinks sind mit einem
héheren Risiko fiir Ubergewicht verbunden. Das
liegt nicht nur an den Kalorien, die der SiBmacher
liefert. Auch im Darm richtet ein UbermaB an Zucker
Schaden an, was Pfunde auf die Hiften treibt. Die
Zahl der guten Bacteroidetes nimmt ab, wahrend
Proteobakterien sich munter vermehren. Die Folge:
Die Durchlassigkeit des Darms erhoht sich. Durch
die Locher im Darm gelangen mehr sogenannte En-
dotoxine aus dem Darm ins Blut, was Entziindungen
fordert und die Entziindungsprozesse quasi ins Fett-
gewebe exportiert. So wird das Sattmacherhormon
Leptin blockiert. Bei Naschkatzen finden sich auch
weniger unterschiedliche Bakterienarten im Darm.
Das flhrt wiederum zu stéandigem Appetit und bringt
den Zuckerstoffwechsel durcheinander. Géangiger
Zucker (Haushaltszucker) besteht zu gleichen Teilen
aus Glukose und Fruktose. Beide Substanzen werden
unterschiedlich verstoffwechselt und haben darum
unterschiedliche Wirkungen. Vor allem die Fruktose
(Fruchtzucker) ist in letzter Zeit in Verruf geraten.
Kommt der Fruchtzucker jedoch in Form von Apfeln
oder Trauben daher, sieht die Sache schon besser
aus. Trotz hoher Fruktosemengen scheinen die
positiven Wirkungen der Ballaststoffe im Obst zu
iberwiegen. Dennoch sollte mehr Gemiise als Obst
auf dem Speiseplan stehen.



SuBstoffe lassen
keine Pfunde purzeln

Aspartam, Saccharin, Sucralose und Cyclamat:
Lange galten SiiBstoffe als Retter, um die Uberge-
wichtsepidemie einzuddmmen. Teilweise sind diese
Substanzen, die keine Kalorien liefern, aber sehr
stark stiBen, schon seit mehr als 100 Jahren auf
dem Markt. Dennoch gibt es heute nicht weniger
Ubergewichtige als damals, im Gegenteil! Mit der
Erforschung des Mikrobioms hat man nun auch
diese Kunstprodukte genauer auf ihre Wirkung im
Verdauungstrakt abgeklopft. Tatsachlich scheinen
die Wirkstoffe eher der Darmflora zu schaden. In
welchem AusmaB ist noch ungewiss. Es gibt jedoch
Hinweise, dass groBe Mengen an SiBungsmitteln
bestimmte Darmbakterien wie Escherichia coli und
Enterococcus faecalis dazu bringen kdnnen, durch
die Darmwand zu schlipfen und sich in Leber, Milz
und Nieren anzureichern. Deshalb sollten Sie bei
einer Diat auf StiBungsmittel verzichten und lieber
langsam lhren StiBgeschmack herunterfahren.

Fleisch: zuriick zum Sonntagsbraten!

Zwar gilt EiweiB als forderlich fiir die Darmbakterien,
doch zu viel tierisches EiweiB3 (wie in Fleisch) sollte
es auch nicht sein. Einerseits bilden bestimmte
Darmbakterien aus dem Protein L-Carnitin, das in
Rind-, Lamm- und Schweinefleisch vorkommt, den
schadlichen Stoff Trimethylamin-N-Oxid (TMAQ).
Auch aus Cholin, das in Eiern und Milch steckt,
entsteht im Darm TMAO. Die Substanz fordert die
Verfettung der Leber und fiihrt zu Herzleiden. Da
Ubergewichtige sowieso ein erhdhtes Risiko fiir
diese Krankheiten haben, sollten sie moglichst we-
nig Fleisch essen. Dafir spricht auch: Es entsteht
besonders viel TMAO, wenn die Darmflora an eine
stark fleischhaltige Nahrung angepasst ist. Wahrend
bei Vegetariern und Veganern weniger der herz-
schadlichen Substanz gebildet wird. Und wenn dann
doch mal ein Steak auf den Tisch kommt, kdnnte

offenbar der gleichzeitige Konsum von Knoblauch
hilfreich sein - die Wirzknolle wirkt der TMAO-Bil-
dung némlich entgegen. Vor allem bei Wurst ist
Mé&Bigung doppelt wichtig, da auch zu viel geséttigte
Fette darin vorkommen und diese die Artenvielfalt
im Darm mindern. Obendrein liefern Wurstwaren
viele Kalorien. Zuriickhaltung bei rotem verarbeite-
tem Fleisch wie Bratwurst, Salami und Co. zahlt sich
also auf vielen Ebenen aus - nicht zuletzt auch des-
halb, weil es Darmkrebs begilinstigt. Wenn Sie nicht
auf Fleisch verzichten mdchten: Essen Sie maximal
300 bis 400 Gramm vorwiegend weiBes Fleisch pro
Woche und wenig bis gar keine Wurstwaren.

Zusatzstoffe im Verdacht

Dass einige Zusatzstoffe (zu erkennen als
E-Nummern), die hochverarbeitete Lebens-
mittel ansehnlich, schmackhaft oder lange
haltbar machen, das Mikrobiom und damit
auch die Energieaufnahme beeinflussen,
wird seit einigen Jahren immer deutlicher.
Es gibt erste Studien mit den Emulgatoren
Polysorbat 80 (E433) und Carboxymethyl-
cellulose (E466), die Fertigprodukte stabili-
sieren. Gleichzeitig hemmen sie jedoch im
Darm auch gute Bacteroidales und fordern
Ruminococcus gnavus, ein Bakterium, das
Entziindungen befeuert. Auch Titandioxid
(E171), ein WeiBmittel, wurde als Zerstorer
der Darmschleimhaut entlarvt und von der
EU kdrzlich verboten. Zwar gelten Zusatz-
stoffe als unbedenklich, allerdings bleiben
bei der Risikobewertung Langzeiteffekte
auBen vor. Wer also auf Nummer sicher
gehen mdchte, sollte mdglichst oft frisch
kochen oder Bioprodukte wahlen - diese
dirfen nur wenige Zusatzstoffe enthalten.
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Top-Lebensmittel furs Mikrobiom:
Wir machen den Darm stark

Um Bakterien als nitzliche Helfer im Darm zu unterstitzen, spielen Ballaststoffe und
Probiotika eine groBe Rolle. Eine optimale Mischung zum Gesundbleiben und Abnehmen
entsteht, wenn Sie moglichst oft zu den folgenden Lebensmitteln greifen.

CHICOREE

Die Wurzeln mit den weiB-gelben Blattern enthalten
viel Inulin, das im Darm ein Klima schafft, in dem
sich gute Bakterien gern ansiedeln. Chicorée ist
vitamin-, ballaststoff- und mineralstoffreich. Er sat-
tigt sehr gut, hat aber wenig Kalorien und eignet
sich deshalb auch perfekt zum Abnehmen.

HIMBEEREN UND CO.

Himbeeren, Blaubeeren, Johannis- und Brombeeren
sind nicht nur kalorien- und zuckerarm - sie ent-
halten auch viele Ballaststoffe, reichlich Vitamin C
sowie sekundéare Pflanzenstoffe (Polyphenole),

die Entzindungen im Korper bekdmpfen. Naschen
Sie also mdglichst oft von den kleinen Friichtchen.

KEFIR

Die in dem fermentierten Milchgetrank enthaltenen
Milchsdure- und Bifidobakterien halten die Darmflora
im Gleichgewicht. Als Probiotikum unterstitzt Kefir
die Verdauung, schiitzt vor Infektionen, halt schlank
und soll auch geistige Leistungen fordern. Wer emp-
findlich auf Laktose reagiert, vertragt fermentierte
Milchprodukte meist besser als herkdmmliche Milch,
denn Milchsdurebakterien bauen Laktose ab.
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NUSSE

Nisse haben zwar ordentlich Kalorien, eignen sich
aber trotzdem fir eine darmfreundliche Kost, mit
der man abnehmen kann. Gesundes Fett, Proteine,
Ballaststoffe, Vitamine, sekundéare Pflanzenstoffe
(Polyphenole) - in den kleinen Kraftpaketen steckt
fast alles, was ein Top-Nahrungsmittel ausmacht.
Vor dem Zuviel schiitzt eine Faustregel: Essen Sie
nicht mehr als eine Handvoll Nisse pro Tag. Das ist
etwa so viel wie finf Walnusskerne.

HAFERFLOCKEN

Die Alleskdnner unter den Frihsticksflocken schiit-
zen den Darm vor krankheitserregenden Bakterien.
Hafer ist eine hervorragende Quelle fir pflanzliches
Eiwei. Zudem enthalt er reichlich Ballaststoffe,

die die Verdauung anregen, wertvolle Mineralstoffe
und unter anderem die Vitamine B1 und E. Beta-
Glucane, die zu den Ballaststoffen gehdren, halten
den Blutzuckerspiegel in Schach. Das ist wichtig fir

Diabetiker und alle, die abnehmen wollen.

GETROCKNETE APFEL

Das Trockenobst liefert reichlich Pektin, einen
Ballaststoff, der von den niitzlichen Darmbakterien
zu gesunden kurzkettigen Fettsauren abgebaut wird.
AuBerdem sind getrocknete Apfel, die zwar Zucker,
aber kein Fett enthalten, in MaBen (!) konsumiert ein
guter Naschersatz, wenn man auf StBigkeiten ver-
zichten mochte. Das gilt Ubrigens auch fur anderes
Trockenobst wie Aprikosen, Datteln und Pflaumen.
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SAUERKRAUT

Das Powerkraut gilt als echtes Superfood fiir den
Darm: Denn bei seiner Produktion vermehren sich
nltzliche Mikroorganismen in groBen Mengen. Da
beim Erhitzen nicht nur Vitamine, sondern auch
wertvolle Milchséaurebakterien verloren gehen, sollte
man Sauerkraut moglichst roh und unbehandelt
essen. Das darin enthaltene Vitamin B12 macht das
Kraut auch fir Veganer interessant. Kurzfristig wirkt

Sauerkraut wie ein leichtes natiirliches Abflihrmittel.

HULSENFRUCHTE

Bohnen, Linsen, Kichererbsen und Co. punkten mit
Ballast- und Mineralstoffen sowie hochwertigem
pflanzlichem EiweiB, das vor allem fir Veganer und
Vegetarier wichtig ist. Allerdings vertragt nicht jeder
die Verdauungsforderer. Viele reagieren empfindlich
und bekommen Blahungen. Das lasst sich vermei-
den, indem man Magen und Darm langsam daran
gewohnt - also mit kleinen Portionen anfangen und
dann langsam, aber regelmaBig mehr essen.

KOHLGEMUSE

Sie macht den Kohl nicht fett, aber zu einem darm-
freundlichen Lebensmittel: Cellulose. Der wasser-
unldsliche Ballaststoff steckt in Rosenkohl, Brokkoli,
Grinkohl und Co. Im Darm bindet Cellulose Wasser,
macht den Stuhl dadurch weicher und beugt so
Verstopfung vor. Ein weiteres groBes Plus: Die im
Kohlgemtse enthaltenen Glucosinolate haben eine
krebshemmende Wirkung.
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WURZELGEMUSE UND -KNOLLEN

Ein Hoch auf die bunte Truppe aus der Erde: M&h-
ren, Rote Bete, Knollensellerie, Kartoffeln und Co.
sind Spitzenlieferanten fiir Ballaststoffe und resis-
tente Starke. Daneben haben sie weitere wertvolle
Inhaltsstoffe im Gepack wie Vitamine, Mineralien
und sekundare Pflanzenstoffe. Grund genug, sie
moglichst haufig aufzutischen: am besten gedampft
oder als Ofengemise.

VOLLKORNPRODUKTE

Um Ihr Ballaststoffkonto ins Plus zu bekommen, soll-
ten Sie bei Getreideprodukten wie Brot, Nudeln oder
Reis moglichst zur Vollkornvariante greifen. Denn
diese enthélt im Vergleich zu WeiBmehlprodukten
deutlich mehr von den unverdaulichen Pflanzenstof-
fen. Zudem liefern Vollkornprodukte Vitamine (vor
allem der B-Gruppe), EiweiB und Mineralstoffe (wie
Zink, Eisen, Magnesium) und sind somit nicht nur

fur den Darm, sondern fir den ganzen Korper top.

LEINSAMEN

Leinsamen bestehen zu gut einem Drittel aus was-
serloslichen Ballaststoffen, sind also eine wahre
Wohltat fir den Darm. Daneben liefern sie reichlich
Lignane. Diese gehdren zu den Phytodstrogenen und
sollen eine vorbeugende Wirkung gegen hormonab-
héngige Krebsarten haben. Ebenfalls gutes ,,Futter®
fiir die Darmmikroben sind Flohsamenschalen und
Chiasamen. Wichtig: Trinken Sie reichlich, damit die
Samen gut quellen kdnnen.
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Wochenplan: 1600 Kalorien am Tag

Hier finden Sie flr jeden Wochentag drei Rezepte: Frihstick, Sattmacher und Low-Carb-
Gericht. Sie bringen mit reichlich Ballaststoffen und einem leichten Energiedefizit
Ilhre Darmbakterien auf Trab und programmieren lhr Verdauungssystem auf Abnehmen.

FRUHSTUCK SATTMACHER LOW-CARB-GERICHT

..

Apfel-Overnight-Buchweizen- Paprikapasta mit Walnuss- Kirbissalat mit Feta
¢ misli (Seite 48), 420 kcal i pesto (Seite 78), 680 kcal i & (Seite 124), 480 kcal

Granola mit Limetten-Hitten- Orientalische Ratatouille- Brathdhnchen-Brokkoli-Salat
i kése (Seite 47), 540 kcal i ! Pfanne (Seite 76), 560 kcal i i (Seite 152), 490 kcal

Korianderomelett mit Gemiise Sommer-Ofengemiise mit Quinoa-Bowl nach Taboulé-
¢ (Seite 64), 390 kcal i i Hummus (Seite 88), 570 kcal i : Art (Seite 130), 630 kcal
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1 Scheibe
Pumper-  :
nickel = .~

: Bananen-Quarkcreme mit : Griines Gemuse-Kokos-Curry Bohnen-Matjes-Salat
: Beeren (Seite 42), 370 kcal i : (Seite 92), 675 kcal i (Seite 146), 575 kcal

1 Kartoffel- -
Joghurt-
Brétchen -

Papaya-Kokos-Porridge Hahnchenfrikadellen mit Wirsingsuppe mit Kichererbsen
¢ (Seite 52), 350 kcal i i Chicorée (Seite 108), 860 kcal  : (Seite 138), 355 kcal

Champignon-Hiittenkase- Gemise-Dinkel-Eintopf mit Steckriibenrdsti mit Endivien-
¢ Rihrei (Seite 62), 540 kcal i Pistou (Seite 90), 660 kcal i salat (Seite 134), 420 kcal

Schoko-Pancakes mit Mango- Meeresfriichte-Reis nach Kartoffel- Artischocken-Salat
¢ sauce (Seite 61), 500 kcal i Paella-Art (Seite 102), 660 kcal @ : (Seite 132), 390 kcal
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A/B

Abfiihrmittel 7, 24, 27

Alkohol 12, 26, 28, 34

Alzheimer 15, 19, 32

Aminoséduren 8, 47 f.

Antibiotika 7, 8, 9, 13, 19, 27, 29, 52, 108

Antientzlindlich 44, 120

Bifidobakterien 11, 16 ff., 22, 128, 154

Ballaststoffe 6, 8, 10, 12, 16, 20, 22 f., 25 f., 28 f., 44,
52, 56, 68, 82, 87, 90, 110, 132, 140, 146

Beta-Glucan 16, 23, 154

Bewegung 11f., 26, 30 ff., 34, 68, 120,

Blahungen 17, 24, 26, 30, 33, 34 f., 76, 118, 146

Blutzucker(spiegel) 6, 17, 19, 23, 29, 33, 84, 154

Botenstoffe 8 f., 32

Buttersadure (Butyrat) 8, 30, 32, 42, 78, 132

D/E

Darmbarriere 8 f., 14, 16, 20, 62

Darmflora 6 ff., 10 ff., 15, 17, 18, 21f., 26, 29 ff., 34, 36,
61,72, 94,96, 108, 140, 152

Darmkrebs 28, 146

Darmwand 6 ff., 11, 17, 21, 30, 35

Depression 7, 19

Diabetes 8, 13 f., 18 ., 32, 78

Durchfall 9, 13, 17, 30, 33 f., 151

EiweiB 16, 18 f., 21, 23 ff., 28 f., 47 f.

Entziindungen 8, 11, 13, 16, 19, 20 f., 22, 28 f., 30, 33 f.,
58, 88, 96, 132, 135

Erndhrungsumstellung 13, 37, 154

Esspausen 12, 29, 34, 37

F/G/H

Fast Food 20, 26, 28

Fertiggerichte 12, 26

Fett 6, 10, 12, 20 f., 23, 28 f.

Fettgewebe 11f., 16, 20, 34

Fettleber 13, 14

Fettstoffwechsel 11, 29, 154

Fettsauren 8 f., 10, 16, 18 f., 20, 23, 28 f., 30, 32, 34, 42,
82,100

Fruchtzucker (Fruktose) 17, 20, 44

Glucosinolate 24, 82, 135

Herz-Kreislauf-Erkrankung 7, 18, 32

Hormone 8, 10, 32

Hunger 8, 13, 32 f.

1/1/K
Immunsystem 6, 9, 30, 52, 72, 100, 110, 124, 151
Infektionen 7, 22, 135
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Insulinresistenz 16, 154
Inulin 16 f., 22, 29, 84, 128
Intervallfasten 12, 27
Jo-Jo-Effekt 10 ff.

Kalorien 12, 17,19, 20 f., 22 f,, 28, 31, 34, 47, 128, 154, 158

Keime 8 f., 11, 13, 29, 80, 108, 128
Kohlenhydrate 16 f., 28, 56, 146
Krebs 7, 32

L/M/N

Lebensstil 26 f.

Leber 6, 14, 21, 28, 62

Long Covid 15

Medikamente 7 f., 13

Metabolisches Syndrom 13

Milchsédurebakterien 11 f., 18, 22, 24, 28 f., 107, 132, 142

Mikroben 7 f., 11, 14, 16 f., 20, 28 f., 54

Mikrobiom 6, 8, 10 ff., 14 f., 16, 19, 20 f., 22, 26 ff., 32 f,,
37, 58,92, 126, 138, 154

Mineralstoffe 23 ff., 29, 135, 144

Nahrungsergénzungsmittel 13, 18

o/P

Omega-3-Fettsauren 16, 19, 29, 82, 100

Pektin 16, 23

Polyphenole 16, 18 f., 22 f., 29, 34, 58, 88, 135, 140
Protein (siehe EiweiB)

R/S/T

Rauchen 13, 26

Resistente Starke 12, 16, 25, 29, 42, 94, 132
Sattigung 10, 32 f.

Schlaf(mangel) 7, 32

Sekundare Pflanzenstoffe 12, 18, 22 f., 25, 44, 88, 135
Serotonin 19, 32

Sport 20, 30 f.

Stress 7,9, 11, 27 f.,, 30, 32 f., 36 f.
SiiBstoffe 21

Trinken 6, 25 f., 29, 34, 36, 154

Tryptophan 11, 19

u/v/z

Ubergewicht 7, 10 f., 13 f., 18 f., 20 f., 26 f., 28, 30, 32,
36f., 78

Verstopfung 9, 24, 26, 30, 33 f., 87, 140, 151

Vitamine 6, 8, 22 ff., 54, 110, 118, 122, 135, 144

Vollkorn(produkte) 12, 16, 19, 25 f., 29, 68

Zucker 10, 12, 20, 23, 28, 76, 138

Zusatzstoffe 20 f., 28



A

Apfel
Apfel-Overnight-Buchweizenmisli 48
Fenchel-Sauerkraut-Salat 118
Overnight-Oats mit Apfel 156
Zuckerfreies Apfelmus 114

B

Banana Nicecream 114

Beeren
Apfel-Overnight-Buchweizenmiisli 48
Bananen-Quarkcreme mit Beeren 42
Beeren-Buttermilch-Shake 54
Beeren-Crumble 115
Beeren-Gewdlrz-Porridge 157
Erdbeer-Minze-Kaltschale 44
Granola mit Limetten-Hittenkase 47
Himbeer-Kefir-Dressing 127
Quinoa-Mandelmilch-Bowl 56
Vanille-Himbeer-Porridge 155

Blumenkohl
Blumenkohl-Pickles 143
Brokkoli-Blumenkohl-Gratin 96
Gemiise-Dinkel-Eintopf mit Pistou 90
Minestrone mit Reis 95

Bohnen
Kartoffel-Artischocken-Salat 132
Bohnen-Matjes-Salat 146
Gemise-Dinkel-Eintopf mit Pistou 90
Griines Gemiise-Kokos-Curry 92
Minestrone mit Reis 95
WeiBe Bohnencreme 71

Brathahnchen-Brokkoli-Salat 152

Brokkoli
Brathahnchen-Brokkoli-Salat 152
Brokkoli-Blumenkohl-Gratin 96
Grilines Gemuse-Kokos-Curry 92
Hafer-Brokkoli-Rohkost 157
Minestrone mit Reis 95

Brot & Brétchen
Kartoffel-Joghurt-Brotchen 68
Mandel-Quark-Brot 72
Roggensauerteigbrot 66

Buchweizen
Apfel-Overnight-Buchweizenmisli 48
Buchweizencrépes mit Zoodles 87
Mandel-Quark-Brot 72

Buttermilch
Beeren-Buttermilch-Shake 54
Erdbeer-Minze-Kaltschale 44

c/D
Champignon-Huttenkdse-Rihrei 62
Chicorée
Chicorée-Caesarsalat mit Pilzen 122
Hé&hnchenfrikadellen mit Chicorée 108
Dill-Glrkchen 143
Dinkel
Gemtise-Dinkel-Eintopf mit Pistou 90
Mandel-Quark-Brot 72
Dressings
Himbeer-Kefir-Dressing 127
Joghurt-Kréuter-Dressing 127
Miso-Tahin-Sauce 126
Zitrus-Kombucha-Vinaigrette 127

E
Eier
Buchweizencrépes mit Zoodles 87
Champignon-Hittenkése-Riihrei 62
Kaiserschmarren mit Zwetschgen 58
Korianderomelett mit Gemiise 64
Lauch-Kiirbis-Quiche 98
Orientalische Ratatouille-Pfanne 76
Rucolasalat mit Spargel und Ei 120
Schwarzwurzelsalat mit Eiersauce 128
Erbsen
Erbsen-Minze-Aufstrich 70
Gelbe Risi-Bisi-Pfanne 95
Kartoffel-Artischocken-Salat 132
Meeresfriichte-Reis nach Paella-Art 102
Erdbeer-Minze-Kaltschale 44

F

Fenchel-Sauerkraut-Salat 118

Fermentieren (Basisrezept) 142

Feta: Kiirbissalat mit Feta 124

Fischsuppe mit Olivenpesto 144

Forelle
Fischsuppe mit Olivenpesto 144
Forellenpdckchen mit Spargelgemise 104

G

Garnelen
Fischsuppe mit Olivenpesto 144
Garnelen-Gemiise-Pfanne 148
Gelbe Risi-Bisi-Pfanne 95
Gemischter Salat (Basisrezept) 126
Gemise-Dinkel-Eintopf mit Pistou 90
Gemiuse-Kokos-Curry, griines 92
Geschnetzeltes mit Selleriestampf 107
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Gewiirz-Basilikum-Porridge 154
Granola mit Limetten-Hittenkédse 47
Grliner Kombucha-Smoothie 55
Grilines Gemiise-Kokos-Curry 92
Griinkern-Gem{ise-Risotto 82
Gurke

Dill-Giirkchen 143

Quinoa-Bowl nach Taboulé-Art 130

H

Haferflocken
Beeren-Crumble 115
Beeren-Gewdirz-Porridge 157
Erdbeer-Minze-Kaltschale 44
Gewiirz-Basilikum-Porridge 154
Granola mit Limetten-Hiittenkése 47
Hahnchenfrikadellen mit Chicorée 108
Hafer-Brokkoli-Rohkost 157
Hafer-M&hren-Siippchen 156
Haferspeise mit Zucchini 155
Ingwer-Dattel-Porridge mit Orange 50
Kaiserschmarren mit Zwetschgen 58
Kartoffel-Joghurt-Brotchen 68
Kurkuma-Chili-Porridge 154
Lauch-Haferbrei 156
Mandel-Quark-Brot 72
Overnight-Oats mit Apfel 156
Papaya-Kokos-Porridge 52
Pilz-Spinat-Haferspeise 157
Schoko-Pancakes mit Mangosauce 61
Tomaten-Walnuss-Musli 155
Vanille-Himbeer-Porridge 155
Hahnchenfleisch
Brathéhnchen-Brokkoli-Salat 152
Hahnchenfrikadellen mit Chicorée 108
Himbeer-Kefir-Dressing 127
Hirscheintopf mit Schwarzwurzeln 112
Ingwer
Beeren-Buttermilch-Shake 54
Beeren-Gewdirz-Porridge 157
Garnelen-Gemiise-Pfanne 148
Griines Gemuse-Kokos-Curry 92
Hafer-M&hren-Siippchen 156
Ingwer-Dattel-Porridge mit Orange 50
Kohlrabi-Carpaccio mit Putenbrust 151
Lachsfilet auf Rahmwirsing-Linsen 100
Miso-Tahin-Sauce 126
Rindfleisch-Wok mit Spitzkohl 110
Winterwurzelsuppe mit Cashews 140

J

Joghurt
Apfel-Overnight-Buchweizenmisli 48
Bananen-Quarkcreme mit Beeren 42
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Chicorée-Caesar-Salat mit Pilzen 122
Joghurt-Krduter-Dressing 127
Kartoffel-Joghurt-Brétchen 68
Lauch-Kiirbis-Quiche 98
Schwarzwurzelsalat mit Eiersauce 128

K

Kaiserschmarren mit Zwetschgen 58
Kartoffeln
Geschnetzeltes mit Selleriestampf 106
Hirscheintopf mit Schwarzwurzeln 112
Kartoffel-Artischocken-Salat 132
Kartoffel-Joghurt-Brotchen 68
Minestrone mit Reis 95
Kichererbsen
Korianderomelett mit Gemiise 64
Orientalische Ratatouille-Pfanne 76
Schokocreme mit Erdbeeren 115
Sommer-Ofengemiise mit Hummus 88
Wirsingsuppe mit Kichererbsen 138
Kohlrabi-Carpaccio mit Putenbrust 151
Kombucha-Smoothie, griiner 55
Korianderomelett mit Gemiise 64
Kiirbis
Kiirbissalat mit Feta 124
Lauch-Kdirbis-Quiche 98
Kurkuma-Chili-Porridge 154

L

Lauch
Fischsuppe mit Olivenpesto 144
Griinkern-Gem{ise-Risotto 82
Lauch-Haferbrei 156
Lauch-Kiirbis-Quiche 98

Leinsamen
Apfel-Overnight-Buchweizenmdsli 48
Bananen-Quarkcreme mit Beeren 42
Beeren-Buttermilch-Shake 54
Granola mit Limetten-Huttenkadse 47

Linsen
Kartoffel-Artischocken-Salat 132
Lachsfilet auf Rahmwirsing-Linsen 100
Linsenpasta mit Veggie-Bolognese 80
Winterwurzelsuppe mit Cashews 140

M

Mandeln
Apfel-Overnight-Buchweizenmsli 48
Brokkoli-Blumenkohl-Gratin 96
Buchweizencrépes mit Zoodles 87
Erdbeer-Minze-Kaltschale 44
Fischsuppe mit Olivenpesto 144
Joghurt-Krduter-Dressing 127
Mandel-Quark-Brot 72



Pflaumen-Mandel-Mus 70
Quinoa-Mandelmilch-Bowl 56
Scharfe Wassermelonen-Gazpacho 136
Schokocreme mit Erdbeeren 115
WeiBe Bohnencreme 71
Meeresfriichte-Reis nach Paella-Art 102
Minestrone mit Reis 95
Miso-Tahin-Sauce 126
Mo6hren
Blumenkohl-Pickles 143
Buchweizencrépes mit Zoodles 87
Gelbe Risi-Bisi-Pfanne 95
Gemise-Dinkel-Eintopf mit Pistou 90
Hahnchenfrikadellen mit Chicorée 108
Hafer-M&hren-Siippchen 156
Hirscheintopf mit Schwarzwurzeln 112
Fischsuppe mit Olivenpesto 144
Forellenpackchen mit Spargelgemiise 104
Griinkern-Gemise-Risotto 82
Kartoffel-Artischocken-Salat 132
Linsenpasta mit Veggie-Bolognese 80
Minestrone mit Reis 95
Mohren-Lassi 55
Winterwurzelsuppe mit Cashews 140

N/O/P
Nudeln
Linsenpasta mit Veggie-Bolognese 80
Paprikapasta mit Walnusspesto 78
Ofengemise, Sommer-, mit Hummus 88
Orientalische Ratatouille-Pfanne 76
Overnight-Oats mit Apfel 156
Papaya
Papaya-Kefi-Smoothie 54
Papaya-Kokos-Porridge 52
Paprika
Garnelen-Gemise-Pfanne 148
Korianderomelett mit Gemiise 64
Meeresfriichte-Reis nach Paella-Art 102
Orientalische Ratatouille-Pfanne 76
Paprika-Harissa-Paste 71
Paprikapasta mit Walnusspesto 78
Quinoa-Bowl nach Taboulé-Art 130
Rindfleisch-Wok mit Spitzkohl 110
Scharfe Wassermelonen-Gazpacho 136
Sommer-Ofengemiise mit Hummus 88
Pflaumen
Kaiserschmarren mit Zwetschgen 58
Pflaumen-Mandel-Mus 70
Pilze
Champignon-Hittenkése-Riihrei 62
Chicorée-Caesar-Salat mit Pilzen 122
Pilzragout mit Topinambur 84
Pilz-Spinat-Haferspeise 157

Putenbrust
Geschnetzeltes mit Selleriestampf 107
Kohlrabi-Carpaccio mit Putenbrust 150

Q/R
Quark
Bananen-Quarkcreme mit Beeren 42
Lauch-Kiirbis-Quiche 98
Mandel-Quark-Brot 72
Schoko-Pancakes mit Mangosauce 61
Steckriibenrdsti mit Endiviensalat 135
Quinoa
Quinoa-Bowl nach Taboulé-Art 130
Quinoa-Mandelmilch-Bowl 56
Ratatouille-Pfanne, orientalische 76
Reis
Gelbe Risi-Bisi-Pfanne 95
Grilines Gemtuse-Kokos-Curry 92
Meeresfriichte-Reis nach Paella-Art 102
Minestrone mit Reis 95
Reis (Basisrezept) 94
Reis-Gemiise-Buletten 95
Rindfleisch-Wok mit Spitzkohl 110
Risi-Bisi-Pfanne, gelbe 95
Roggensauerteigbrot 66
Rotes Sauerkraut 143
Rucolasalat mit Spargel und Ei 120

S

Salat
Bohnen-Matjes-Salat 146
Brathahnchen-Brokkoli-Salat 152
Fenchel-Sauerkraut-Salat 118
Kartoffel-Artischocken-Salat 132
Kiirbissalat mit Feta 124
Rucolasalat mit Spargel und Ei 120
Salat, gemischter (Basisrezept) 126
Steckriibenrdsti mit Endiviensalat 135
Sauerkraut
Fenchel-Sauerkraut-Salat 118
Geschnetzeltes mit Selleriestampf 107
Rotes Sauerkraut 143
Schokocreme mit Erdbeeren 115
Schoko-Pancakes mit Mangosauce 61
Schwarzwurzeln
Hirscheintopf mit Schwarzwurzeln 112
Schwarzwurzelsalat mit Eiersauce 128
Sellerie
Fischsuppe mit Olivenpesto 144
Gemise-Dinkel-Eintopf mit Pistou 90
Geschnetzeltes mit Selleriestampf 107
Linsenpasta mit Veggie-Bolognese 80
Winterwurzelsuppe mit Cashews 140
Sommer-Ofengemiise mit Hummus 88
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Spargel
Forellenpéckchen mit Spargelgemiise 104
Rucolasalat mit Spargel und Ei 120
Spinat
Brath&hnchen-Brokkoli-Salat 152
Griiner Kombuch-Smoothie 55
Griines GemUse-Kokos-Curry 92
Paprika-Pasta mit Walnusspesto 78
Pilz-Spinat-Haferspeise 157
Steckriibenrdsti mit Endiviensalat 134

T

Tomaten
Brath&hnchen-Brokkoli-Salat 152
Fischsuppe mit Olivenpesto 144
Garnelen-Gemise-Pfanne 148
Gemise-Dinkel-Eintopf mit Pistou 90
Korianderomelett mit Gemiise 64
Linsenpasta mit Veggie-Bolognese 80
Orientalische Ratatouille-Pfanne 76
Pilzragout mit Topinambur 84
Quinoa-Bowl nach Taboulé-Art 130
Rucolasalat mit Spargel und Ei 120
Scharfe Wassermelonen-Gazpacho 136
Sommer-Ofengemiise mit Hummus 88
Tomaten-Walnuss-Musli 155

V/W

Vanille-Himbeer-Porridge 155
Walniisse
Bananen-Quarkcreme mit Beeren 42
Ingwer-Dattel-Porridge mit Orange 50
Kaiserschmarren mit Zwetschgen 58
Kiirbissalat mit Feta 124
Paprikapasta mit Walnusspesto 78
Wassermelonen-Gazpacho, scharfe 136
WeiBe Bohnencreme 71
Winterwurzelsuppe mit Cashews 140

HINWEIS:

Die Ratschldge in diesem Buch wurden mit
groBter Sorgfalt von Autoren und Verlag erar-
beitet und gepriift. Eine Garantie kann jedoch
nicht GUbernommen werden. Ebenso ist eine
Haftung der Autoren bzw. des Verlags und
seiner Beauftragten fir Personen-, Sach- oder
Vermogensschaden ausgeschlossen. Erkran-
kungen mit ernstem Hintergrund gehoren

in drztliche Behandlung! Bei bereits beste-
henden Beschwerden kann das Buch daher
keinen facharztlichen Rat ersetzen.

Wirsing
Lachsfilet auf Rahmwirsing-Linsen 100
Wirsingsuppe mit Kichererbsen 138

Y4

Zitrus-Kombucha-Vinaigrette 127

Zucchini
Buchweizencrépes mit Zoodles 87
Garnelen-Gemiise-Pfanne 148
Haferspeise mit Zucchini 155
Korianderomelett mit Gemiise 64
Orientalische Ratatouille-Pfanne 76
Reis-Gemise-Buletten 95
Sommer-Ofengemiise mit Hummus 88

Zuckerfreies Apfelmus 114

WAS UNS WICHTIG IST:

Uns erreicht immer wieder die Bitte, in unseren Ernahrungstipps doch komplett auf Fisch und Fleisch

zu verzichten. Wir sind der Meinung, dass sie in MaBen grundsétzlich wertvolle Lebensmittel sein

konnen. Allerdings ist es heute kaum noch maglich, Fisch und Fleisch mit gutem Gewissen zu konsu-

mieren, da der ganz Uberwiegende Anteil nicht nachhaltig produziert wird. Wir raten dazu, so es dem

Einzelnen moglich ist, beim Kauf auf Bioqualitdt und Umweltsiegel zu achten. RegelmaBig sollten Fisch

und Fleisch nur an zwei Tagen in der Woche gegessen werden. Es gibt genug Rezepte in diesem Buch,

um sich Uberwiegend vegetarisch zu ernahren.
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Die Ernahrungs-Docs

Dr. med. Viola Andresen ist Fachérztin fiir Innere Medizin und leitende Arztin am
Ikaneum, dem Fachinstitut fir Darmgesundheit und Ernahrung am Israelitischen
Krankenhaus in Hamburg. Sie beschéftigt sich mit chronischen Verdauungsbe-
schwerden, funktionellen Magen-Darm-Erkrankungen sowie Erndhrungs- und
Palliativmedizin. Als Koordinatorin hat sie an der Erstellung der Deutschen Ex-
perten-Leitlinien flr ,Reizdarmsyndrom® und ,,Chronische Obstipation® mitge-
wirkt und engagiert sich in nationalen und internationalen Fachgesellschaften.
Seit Sommer 2022 verstérkt sie das Team der NDR-Ernéhrungs-Docs.

Dr. med. J6rn Klasen ist Facharzt fir Innere Medizin mit Schwerpunkt auf Ma-
gen-, Darm- und Lebererkrankungen, Erndhrungsmediziner sowie Arzt fiir anthro-
posophische Medizin und Naturheilverfahren. Uber 15 Jahre war er Chefarzt und
zehn Jahre stellvertretender arztlicher Direktor am Asklepios Westklinikum Ham-
burg. Seit 2015 ist er am Medizinicum Hamburg tatig und dort fiir den Bereich
integrative Medizin verantwortlich. Jorn Klasen ist ein ausgewiesener Experte fir
die Kombination von Schulmedizin und Naturheilkunde. Er ist Bestsellerautor und
hat zahlreiche Blcher zu erndhrungsmedizinischen Themen veroffentlicht.

Dr. med. Matthias Riedl ist &rztlicher Direktor der von ihm 2008 gegriindeten
medicum Hamburg MVZ GmbH, die Diabetologie und Erndhrungsmedizin mit neun
angrenzenden Facharztrichtungen ganzheitlich verbindet. Der Internist, Diabeto-
loge und Erndhrungsmediziner ist auBerdem als Publizist fir Fachzeitschriften

und Verlage, Dozent auf internationalen Kongressen und Lehrbeauftragter zweier
Universitaten tatig. Im Vorstand des Bundesverbands Deutscher Erndhrungsmedi-

ziner (BDEM e.V.) engagiert er sich fir die Férderung der Erndhrungstherapie. Das
Magazin ,Focus® nahm ihn 2013 in seine Empfehlungsliste , Top-Mediziner auf.

Dr. med. Silja Schafer ist Arztin fiir Allgemeinmedizin und Erndhrungsmedizin
und fihrt eine Schwerpunktpraxis fir Diabetes und Ernahrung in Kiel. Als ehe-
malige Leistungssportlerin und Trainerin interessierte sie sich schon frih fir
gesunde Ernahrung. Jetzt als Hausarztin liegt es ihr am Herzen, eine gesunde
und gesunderhaltende Ernahrungsweise fir alle zu ermdglichen. Seit Januar 2020
ist sie fest im Team der beliebten Erndhrungs-Docs im NDR.
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. @ Hinter jedem tollen Buch steckt ein starkes Team
F ﬂ a Projektleitung: Kathrin Ullerich
' L-'l r Texte: Franziska Pfeiffer, Kathrin Burger
Rezepte: Martina Kittler
Lektorat: Eva-Maria Hege
Korrektorat: Jutta Friedrich
| P- & Covergestaltung: ZERO Werbeagentur, Minchen
\ =N Grafische Gestaltung und Satz:
Julia Arzberger, Georg Feigl
ZU DEN AUTOR*INNEN Fotografie: Claudia Timmann (andere siehe

. . Bildnachweis)
2015 schlug im NDR die Geburtsstunde

einer bisher einzigartigen Fernsehreihe:
Seither helfen die ,Erndhrungs-Docs”
Menschen, die an ihren Gesundheits-
problemen beinahe verzweifeln. Fir
die erfahrenen Arzte Viola Andresen,
Jorn Klasen, Matthias Riedl| und Silja In Zusammenarbeit mit und lizenziert durch
Schéfer gilt: Essen als Medizin! Sie set- el Ealan, Mkl A
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zen gezielt auf moderne Erndhrungs- e
strategien, um Symptome deutlich
zu verbessern oder Krankheiten sogar
zu heilen. Und beweisen in ihrer Haus-
boot-Praxis, dass durch eine Umstel-
lung der Gewohnheiten oftmals schon
innerhalb weniger Monate erstaunliche
Erfolge erzielt werden konnen.
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NEWSLETTER

LIEBE LESER, LIEBE LESERINNEN

wie schon, dass Sie ein Buch von ZS in den Handen halten.
»jetzt leben!” ist das Motto unseres Verlages. Es steht fur

Genuss und Inspiration, Unterstitzung und Motivation.
Ob Kulinarik oder Fitness, Gesundheit oder Lebenshilfe —
seit Uber 30 Jahren bieten wir kompetente Ratgeber fur
(fast) alle Lebenslagen. Wir lieben Tradition genauso wie

Was koche ich heute Feines?
Und wie geht das —

. . . . ?
Innovation — sie treiben uns an. Unsere Autorinnen und schmackhaft und gesund:

Autoren sind Menschen, die zu ihrem Thema wirklich etwas
zu sagen und zu schreiben haben. Unsere Produkte sind
erzahlerisch, appetitmachend und als gedruckte Blcher

Melden Sie sich jetzt zum
ZS-Genuss-Service an und
verpassen Sie keine kulina-

haptisch echte Erlebnisse. Fir Sie mit ganz viel Liebe ge-

macht! Entdecken Sie mehr aus unserer wunderbaren Welt! rischen und gesundheitlichen

Trends mehr.

Wir informieren Sie regelma-
Big Uber unsere Neuerschei-
UNSER VERLAGSHAUS nungen, Aktionen oder

Mit Standorten in Mdnchen, Hamburg und Berlin zahlt die Gewinnspiele und verraten

Edel Verlagsgruppe zu den groBten unabhangigen Buchanbietern
Deutschlands. Zur Edel Verlagsgruppe gehort unter anderem
ZS mit seinen Lizenzmarken Dr. Oetker Verlag, Kochen & GenieBen

Ihnen unsere Lieblingsrezepte!

und Phaidon by ZS. CIiarEllEm
Neuabonnierenden
ZS - Ein Verlag der Edel Verlagsgruppe m verlosen wir
www.zsverlag.de jeden Monat eine
www.facebook. com/zsverlag 0 ZS-Genuss-Box
www.instagram.com/zsverlag ) im Wert von
75,00 €.

FUR DIE UMWELT

ZS unterstitzt bei der Produktion dieses Buches das
Projekt ,, Junge Riesen fur die ndchsten 100 Jahre® im
Naturpark Nossentiner/Schwinzer Heide. Damit wird

Jetzt anmelden unter:

www.zsverlag.de/newsletter

ein Anteil der unvermeidbaren CO,-Emissionen im oder den QR Code scannen:

direkten Umfeld des Produktionsstandortes

kompensiert.

A I LNER Naturpark

Nossentiner /Schwinzer Helde

www.optimal-




Bleiben Sie gesund ...
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... mit gutem
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Schluss mit der langen
Rezeptsuche!

Das lange Durchsuchen der eigenen Kochbiicher hat endlich ein Ende —
die Rezept Scout-App verrat
ganz schnell und einfach, welches Rezept wo zu finden ist.

Eine eigene Bibliothek erstellen —
Kochbulcher suchen und abspeichern

Einfach Suchbegriff eingeben — und auf einen Blick
entdecken, aus welchem Kochbuch die Rezepte sind

Lieblingsrezepte in der Merkliste speichern —
und noch schneller finden

Mit allen aktuellen ZS-Biichern und
vielen anderen beliebten Kochbiichern.




Das Mikrobiom — unser
Freund und Abnehmhelfer

Unser Darm hat groBen Einfluss darauf, ob wir dick oder diinn, krank oder gesund sind.
Die Forschung zeigt: Wer nachhaltig liberschiissige Pfunde loswerden und sich wohl-
fihlen mochte, braucht ein Mikrobiom, das Gberwiegend von niitzlichen Bakterien
besiedelt ist. Damit diese im Darm die Oberhand gewinnen, haben die bekannten
NDR-Ernéhrungs-Docs jetzt eine Formel entwickelt, die unser Superorgan starkt
und gesundes Abnehmen garantiert. Erfahren Sie, wie Sie die guten Darmbakterien
am besten pflegen, welche Lebensmittel unbedingt auf den Speiseplan gehéren und
warum weniger Zucker und langere Esspausen gut fiir die Darmflora sind. AuBerdem
geben die TV-Arzte viele wertvolle Tipps aus der Praxis. Dass eine Erndhrungsumstellung
nicht nur beim Abnehmen hilft, sondern auch genussvoll sein kann, beweisen uiber
70 alltagstaugliche Rezepte. Nie war es einfacher, langfristig in Bestform zu kommen!

+ Basiswissen: Alles rund um den Darm und seine Bewohner
+ Selbsttest: Wie vielfaltig ist Ihr Mikrobiom?
+ Auf einen Blick: So gelingt die Erndhrungsumstellung
+ Das schmeckt dem Darm: Mehr als 70 schlanke Genussrezepte
+ Praktisch fiir den Einstieg: Wochenplan und kleine Haferkur

7839657842861

ISBN 978-3-96584-286-1 € 24,99 (D
'W.Z!

PZN - 18379460
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