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Dieses Buch ist fiir Sie. So wie die vielfiltigen Organismen in Ihrem Korper Sie
néhren, beeinflusst auch jeder einzelne Mensch das Wohlergehen unseres Planeten.
So sind auch Sie im wabrsten Sinn des Wortes ein aktives Mitglied des Mikrobioms
dieser Erde.

»Kein Mensch ist eine Insel,
ganz fiir sich allein .. . «

John Donne
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Einleitung
Unbekannte Untermieter

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

Als Arzt muss ich seit vielen Jahren mehrmals pro Woche Patienten oder deren
Angehoérigen  klarmachen, dass es fiir eine schlimme neurologische
Erkrankung, die das Leben dieser Patienten unausweichlich zerstéren wird,
kein mir bekanntes Heilmittel mehr gibt. Ich muss dann passen, denn die
Krankheit hat sich verselbststindigt, und ihr rasches Fortschreiten ldsst sich
weder authalten noch hinauszogern. Solche Worte zerreiflen auch einem Arzt
das Herz, egal wie oft er sie tiberbringen muss. Man gewdhnt sich nie daran.
Was mich mittlerweile mit neuer Hoffnung erfullt, ist die wachsende Zahl an
Studien, die mir endlich revolutionire Ansitze ermoglichen, das Leid zu
lindern. In diesem Buch geht es um solche faszinierenden, neuen Erkenntnisse
und wie man sie fiir die eigene Gesundheit nutzen kann.

Denken Sie einmal kurz dariiber nach, wie sehr sich unsere Welt dank der
Medizinforschung im Laufe des letzten Jahrhunderts verindert hat. Pocken,
Ruhr, Diphtherie, Cholera und Scharlach haben viel von ihrem Schrecken
verloren. Auch bei anderen lebensbedrohlichen Krankheiten sinkt die
Sterberate, sogar bei HIV und AIDS, manchen Krebsarten und
Herzerkrankungen. Denkt man jedoch an Erkrankungen des Gehirns, so zeigt
sich ein ganz anderes Bild. Bei der Privention, Behandlung und Heilung fiir
schwere = neurologische =~ Krankheiten -  von  Autismus  und
Aufmerksamkeitsdefizit mit Hyperaktivicit (ADHS) bis hin zu Migrine,
Depressionen, Multipler Sklerose (MS), Parkinson-Krankheit und Alzheimer-
Krankheit — sind praktisch keine Fortschritte zu verzeichnen. Im Gegenteil, die
Fallzahlen steigen, und wir scheinen uns auf verlorenem Terrain zu bewegen.

Betrachten wir dazu ein paar Zahlen: In den zehn reichsten westlichen
Lindern und insbesondere in den USA ist der Anteil der Gehirnerkrankungen
(in der Regel Demenz) als Todesursache in den letzten 20 Jahren dramatisch



angestiegen. Laut einer britischen Studie aus dem Jahr 2013 haben sich die
Todesfille aufgrund von Gehirnerkrankungen in Amerika um atemberaubende
66 Prozent bei den Minnern und 92 Prozent bei den Frauen erhoht. Woraus
der federfithrende Autor der Studie, Professor Colin Pritchard, folgerte: »In
diesen Zahlen geht es um reale Menschen und deren Familien, und wir miissen
[erkennen], dass es sich um eine >Epidemie« handelt, die eindeutig von
Umweltverinderungen und gesellschaftlichen Verinderungen beeinflusst ist.«
Die Forscher registrierten auch, dass dieser Anstieg, der immer jiingere
Menschen erfasst, in scharfem Kontrast zur erheblichen Risikominderung bei
allen anderen Todesursachen steht.t 2013 veroffentlichte das New England
Journal of Medicine einen Bericht, demzufolge die Pflegekosten fiir
Demenzpatienten bei tiber 50 000 Dollar pro Kopf und Jahr liegen. Das sind
insgesamt etwa 200 Milliarden Dollar jihrlich — doppelt so viel, wie wir fiir
Herzpatienten ausgeben und fast das Dreifache der Ausgaben fiir Krebskranke.

Angststorungen und affektive Storungen nehmen ebenfalls zu und konnen
das Leben genauso massiv beeintrichtigen wie andere neurologische
Erkrankungen. In den Vereinigten Staaten ist jeder vierte Erwachsene von
einem Krankheitsbild betroffen, fiir das es eine medizinische Diagnose gibt.?
Uber 40 Millionen (etwa 13 Prozent) haben eine Angststérung, und fast zehn
Prozent der erwachsenen US-Biirger benotigen wegen einer affektiven Storung
starke Medikamente.? In Deutschland sind die Zahlen, die allerdings noch aus
dem Jahr 1998 stammen, dhnlich: 14 Prozent der Bundesbiirger zwischen 18
und 65 Jahren erfiilllten im Befragungszeitraum von 12 Monaten die
Diagnosekriterien fiir eine Angststérung, fur Depressionen waren es 12
Prozent. Die Lebenszeitprivalenz fiir eine Depression lag 1998 in Deutschland
sogar bei 19 Prozent.? In den USA ist jeder Zehnte von Depressionen betroffen
(bei den Frauen zwischen 40 und 60 sogar jede Vierte), und weltweit sind sie
ein fithrender Grund fiir Behinderungen. Die Diagnosen nehmen in
erschreckendem Tempo zu.® Medikamente gegen psychische Storungen zihlen
in den USA zu den am hiufigsten verschriebenen Arzneimitteln, doch diese
Mittel behandeln nicht die striflich vernachlissigten Ursachen einer
Depression, sondern lediglich die Symptome. Menschen mit schweren
psychischen  Krankheiten, beispielsweise  bipolaren ~ Stérungen  oder



Schizophrenie, sterben rund 25 Jahre frither als der Durchschnite der
Bevolkerung.”? (Was teilweise daran liegt, dass die Betroffenen vermehrt
rauchen, Alkohol und Drogen konsumieren und hiufiger tibergewichtig sind,
sodass tibergewichtsbedingte Erkrankungen zu den psychischen Problemen
hinzukommen.)

Kopfschmerzen und Migrine zihlen zu den hiufigsten Beschwerden des
Nervensystems. Fast die Hilfte der erwachsenen Bevolkerung hat mindestens
einmal im Monat damit zu kimpfen. Dabei sind Kopfschmerzen nicht auf die
leichte Schulter zu nehmen, denn sie beeintrichtigen Aktivititen und
Lebensqualitit und sind auch ein Kostenfaktor.? Die meisten betrachten
Kopfschmerzen als harmloses Ubel, was unter anderem daran liegt, dass
Kopfschmerzmittel leicht zuginglich und erschwinglich sind (was zumindest
auf ASS, Paracetamol oder Ibuprofen zutrifft). Laut der Schmerzstiftung
National Pain Foundation (NPF) gehen allerdings 160 Millionen verlorene
Arbeitstage pro Jahr und 30 Milliarden Dollar an Behandlungskosten auf das
Konto von Kopfschmerzen.?

Von der Autoimmunkrankheit Multiple Sklerose, die iiber eine Schidigung
der Nervenverbindungen zu Behinderungen fiihrt, sind weltweit inzwischen
schitzungsweise 2,5 Millionen Menschen betroffen, und die Fallzahlen steigen
weiter.? Die lebenslangen Behandlungskosten bei MS betragen im
Durchschnitt tiber 1,2 Millionen Dollar pro Patient.” Ein Heilmittel ist laut
Aussage der Schulmedizin bisher nicht zu erwarten.

Hinzu kommt Autismus, der in den letzten 15 Jahren um das Sieben- bis
Achtfache zugenommen hat, was dieses Erscheinungsbild zu einer modernen
Epidemie macht.t2

Obwohl wir fiir diese und andere stark einschrinkenden Krankheiten mit
Gehirnbeteiligung Millionen ausgeben, sind die Fortschritte beklagenswert
gering.

Doch nun die gute Nachricht: Bahnbrechende neue Erkenntnisse aus den
renommiertesten Forschungseinrichtungen auf der ganzen Welt belegen
inzwischen, dass die Gesundheit des Gehirns — und umgekehrt auch
Gehirnerkrankungen — unter dem Diktat unserer Darmtitigkeit stehen. Doch,
wirklich: Was aktuell in Threm Darm geschieht, bestimmt mafigeblich Thr



Risiko fiir diverse neurologische Erkrankungen. Mir ist bewusst, dass dies
schwer nachvollziehbar erscheint — wenn Sie Ihre Arzte fragen, welche
Heilmittel gegen Autismus, MS, Depressionen oder Demenz bekannt sind,
wiirden diese nur die Hinde tber dem Kopf zusammenschlagen und
einrdumen, dass es keine gibt und vermutlich auch nie geben wird.

An dieser Stelle widerspreche ich den meisten meiner Kollegen (aber
gliicklicherweise nicht allen). Neurologen lernen, sich moglichst ausschliefllich
auf das Nervensystem, insbesondere das Gehirn, zu konzentrieren. Andere
Korpersysteme wie der Magen-Darm-Trakt werden dabei automatisch als
weniger wichtig eingestuft, weil sie nicht direkt mit dem Gehirn zu tun haben.
Mit Magenschmerzen gehen wir schlieflich nicht zum Kardiologen oder zum
Neurologen. Das Gesundheitssystem hat sich in verschiedene Spezialisierungen
fur einzelne Korperteile oder Organsysteme aufgespalten. Darum sagen die
meisten meiner Kollegen: »Was im Darm passiert, geht nur den Darm etwas
an.«

Diese  Sichtweise  blendet  allerdings  aktuelle  wissenschaftliche
Forschungsergebnisse aus. Das Verdauungssystem hat niamlich durchaus eine
enge Verbindung zu dem, was im Gehirn vor sich geht. Und der vielleicht
wichtigste Aspekt des Darms, der fiir das allgemeine Wohlbefinden und die
psychische und geistige Gesundheit von grofiter Bedeutung ist, ist dessen

inneres 6kologisches System: die vielen Mikroorganismen darin (vornehmlich
die Bakterien).

Darf ich vorstellen? |hr Mikrobiom

Bakterien wurden lange als Quelle allen Ubels betrachtet. Immerhin hat die
Beulenpest zwischen 1347 und 1352 ein Drittel der europdischen Bevdlkerung
ausgeloscht, und manche bakteriellen Infektionen sind heute noch weltweit
eine todbringende Gefahr. Doch es ist an der Zeit, auch die andere Seite der
Medaille anzuerkennen. Wir miissen uns klarmachen, dass manche Keime
nicht schidlich, sondern lebenswichtig sind.

Im dritten Jahrhundert vor unserer Zeitrechnung sagte der griechische Arzt
und Begriinder der modernen Medizin, Hippokrates: »Jede Krankheit beginnt
im Darm.« Damals gab es keinerlei Beweis oder begriindete Theorie, um diese



Worte zu erkliren. Bis der hollindische Kaufmann und Arzt Antonie van
Leeuwenhoek im spiten 17. Jahrhundert durch ein selbstgebautes Mikroskop
seine eigenen Zahnbelige betrachtete und die verborgene Welt der
Animalcules (»kleine Tierchen«) entdeckte, wussten wir nicht einmal von der
Existenz der Bakterien. Heute gilt van Leeuwenhoek als Vater der
Mikrobiologie.

Im 19. Jahrhundert erkannte der russische Biologe und Nobelpreistriger Ilja
Metschnikow die verbliiffende Verbindung zwischen einem langen Leben und
einem gesunden bakteriellen Gleichgewicht im menschlichen Koérper und
bestitigte die Aussage: »Der Tod beginnt im Dickdarm.« Seit seinen
Entdeckungen (zu einer Zeit, als Aderlidsse noch beliebt waren) schilt sich
immer deutlicher heraus, dass bis zu 90 Prozent aller bekannten Krankheiten
des Menschen im kranken Darm ihren Ausgang nehmen. Umgekehrt steht
mittlerweile fest: Auch Gesundheit und Vitalitit beginnen im Darm. Die
Aussage, dass die Anzahl der guten Bakterien die der schlechten iibersteigen
miisse, geht ebenfalls auf Metschnikow zuriick. Leider trigt die Mehrheit der
Menschen heute mehr schlechte, pathogene Bakterien mit sich herum, als gut
fiir uns ist, womit uns ein gesundes inneres Okosystem fehlt. Kein Wunder,
dass wir so viele Gehirnerkrankungen entwickeln.

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

Genau in diesem Augenblick ist Ihr Koérper von zahllosen Organismen
besiedelt, zehnmal mehr als die Anzahl Threr Zellen (zum Gliick sind unsere
Zellen deutlich grofer, sodass diese enorme Uberzahl uns nicht erdriickt!).
Annihernd hundert Billionen unsichtbarer Wesen — Mikroben — bedecken uns
von innen und auflen. Sie wuseln in Mund, Nase, Ohren, Darm, Genitalien
und auf jedem Quadratzentimeter unserer Haut herum. Kénnte man sie alle
isolieren, so wiren es knapp zwei Liter. Bisher hat die Wissenschaft rund 10
000 dieser Mikroben identifiziert. Weil jede Mikrobe eine eigene DNA besitzt,
entspricht dies acht Millionen Genen. Mit anderen Worten: Auf jedes
menschliche Gen in unserem Korper kommen mindestens 360
Mikrobengene.”2 Die meisten dieser Organismen leben im Verdauungstrakt.
Pilze und Viren sind zwar auch darunter, aber offenbar spielen die Bakterien in



unserem Inneren eine Hauptrolle und unterstiitzen jeden erdenklichen Aspekt
der Gesundheit. Zumal der Kérper nicht nur mit den Organismen selbst in
Verbindung steht, sondern auch mit ihrem genetischen Material.

Dieses komplexe Okosystem in unserem Inneren und seinen genetischen
Fingerabdruck bezeichnen wir als »Mikrobiom« (mikro fiir »klein« oder
»mikroskopisch« und biom fir eine natiirliche Flora, die einen grofien
Lebensraum besiedelt, in diesem Fall den menschlichen Kérper). Wihrend das
menschliche Genom bei allen Menschen praktisch identisch ist (abgesehen von
den paar Genen, die individuelle Eigenschaften wie Haarfarbe oder Blutgruppe
festlegen), unterscheidet sich die Darmflora sogar bei eineiigen Zwillingen ganz
erheblich. Neuesten Erkenntnissen zufolge ist der Zustand des Mikrobioms fiir
die menschliche Gesundheit von so elementarer Bedeutung — und hat damit
groflen Einfluss darauf, ob wir gesund und froh ein gesegnetes Alter erreichen
—, dass sie als eigenes Organ betrachtet werden konnte. Und dieses Organ hat
in den letzten zwei Millionen Jahren massive Verinderungen erfahren. Im
Laufe unserer Evolution haben wir eine enge Symbiose mit unseren winzigen
Mitbewohnern aufgebaut, die ihrerseits seit Anbeginn der Menschheit aktiv an
unserer Entwicklung teilhatten — schlussendlich hatten sie schon vor unserem
Erscheinen Milliarden Jahre auf der Erde hinter sich. Gleichzeitig haben sie
sich angepasst und verindert, um auf die Umwelt zu reagieren, die wir ihnen
in unserem Inneren darboten. Selbst die Genexpression in der einzelnen
Korperzelle, also die Frage, ob dieses oder jenes Gen aktiv werden soll oder
nicht, wird bis zu einem gewissen Grad von den Bakterien und anderen
Lebewesen in uns mitbestimmit.

Die Bedeutung des Mikrobioms motivierte die amerikanische
Gesundheitsbehérde NIH dazu, in Erweiterung der Erforschung des
menschlichen Genoms 2008 auch das Projekt zur Erforschung des
menschlichen Mikrobioms anzustoflen.? Einige der besten Wissenschaftler
Amerikas arbeiten an der Frage, wie Verinderungen des Mikrobioms die
Gesundheit und im Umkehrschluss auch Krankheiten beeinflussen. Man will
auflerdem herausbekommen, wie dieses Wissen zur Losung der groflen
gesundheitlichen Probleme unserer Zeit beitragen kann. Das Ziel ist die
Erforschung verschiedener Korperteile, in denen Mikroben leben, darunter



auch der Haut. Ein Grof3teil der Arbeiten jedoch konzentriert sich auf den
Darm, in dem die meisten unserer Mikroben hausen und der — wie Sie bald
sehen werden — sozusagen der Dreh- und Angelpunke aller Kérperfunktionen
ist.

Es lisst sich nicht mehr bestreiten, dass die Bakterien unseres
Verdauungsapparats an einer Vielzahl korperlicher Vorginge beteiligt sind, ob
an Immunfunktionen, Entgiftung, Entzindungen, der Erzeugung von
Neurotransmittern und Vitaminen, der Nahrstoffaufnahme, den Signalen fiir
Hunger oder Sittigung oder der Verwertung von Kohlenhydraten und Fetten.
All diese Prozesse spielen eine grofle Rolle dabei, ob wir Allergien, Asthma,
ADHS, Krebs, Diabetes oder Demenz entwickeln oder eben nicht. Das
Mikrobiom beeinflusst Stimmungslage, Libido, Stoftwechsel, Immunitit und
sogar unser Wahrnehmungsvermégen und die gedankliche Klarheit. Es
entscheidet mit dariiber, ob wir dick oder diinn sind, voller Energie oder
lethargisch. Einfach ausgedriickt: Alle Aspekte unserer Gesundheit — wie wir
uns korperlich und seelisch fithlen — hingen mit dem Zustand unseres
Mikrobioms zusammen. Ist es gesund und von sogenannten freundlichen
Bakterien besiedelt, die uns guttun? Oder ist es krank und von schlechten,
unfreundlichen Bakterien okkupiert?

Wohl kein zweites System im Korper reagiert empfindlicher auf
Verinderungen der Darmflora als das zentrale Nervensystem, insbesondere das
Gehirn. 2014 wandte das amerikanische Institut fiir mentale Gesundheit
(NIMH) iiber eine Million Dollar fir ein neues Forschungsprogramm auf, das
sich dem Zusammenhang von Mikrobiom und Gehirn widmet.2 Die
Gesundheit unseres Mikrobioms und damit auch unseres Gehirns wird zwar
von vielen Faktoren beeinflusst, doch heutzutage eine gesunde Darmflora zu
erreichen, ist einfacher, als man vielleicht glaubt. Bei den Empfehlungen in
diesem Buch stiitze ich mich nur auf erwiesene Tatsachen.

Ich habe miterlebt, wie es durch einfache Ernihrungsumstellungen (und
gelegentlich aggressivere Techniken zur Wiederherstellung des gesunden
Mikrobioms) zu dramatischen gesundheitlichen Verbesserungen kam. Dabei
denke ich beispielsweise an den Herrn, der mit massiver Multipler Sklerose zu
mir kam. Er saf§ im Rollstuhl und benétigte einen Blasenkatheter. Nach der



Behandlung konnte er nicht nur auf den Katheter verzichten und ohne Hilfe
gehen, sondern es kam zur volligen Remission der Multiplen Sklerose. Ein
anderer Fall war Jason, ein Zwolfjihriger mit starkem Autismus, der kaum in
ganzen Sdtzen sprechen konnte. In KAPITEL 5 konnen Sie seine korperliche
Verwandlung in einen einnehmenden Jungen nachlesen, die nach einer
intensiven Probiotikabehandlung stattfand. Auch die zahlreichen Geschichten
von Menschen mit den unterschiedlichsten Gesundheitsproblemen — von
chronischen Schmerzen, stindiger Midigkeit und Depressionen bis hin zu
schweren Darmerkrankungen und Autoimmunkrankheiten —, die nach der
Behandlung vollstindig verschwanden, mochte ich Thnen nicht vorenthalten.
Nach einer stark eingeschrinkten Lebensqualitit bekamen sie endlich ihre
zweite Chance. Manche hatten zuvor Suizidgedanken gehegt und waren nun
erstmals wieder zufrieden und voller Lebensfreude. Solche Geschichten sind
fur mich keine Sonderfille mehr, doch nach landldufiger Meinung klingen sie
wundersam. Ich erlebe so etwas jeden Tag, und darum weif§ ich, dass auch Sie
Threm Gehirn etwas Gutes tun konnen, indem Sie auf eine gesunde Darmflora
achten. In diesem Buch erfahren Sie, wie das geht.

Aber auch wenn Sie keine starken, dauerhaften gesundheitlichen
Beschwerden haben, die mit Medikamenten oder anderen Therapien behandelt
werden miissen, kann eine fehlgesteuerte Darmflora die Ursache fiir ldstige
Kopfschmerzen, Angst, Konzentrationsstorungen oder eine negative
Lebenseinstellung sein. Wenn ich Thnen verrate, was wir derzeit wissen und
wie wir dieses Wissen nutzen koénnen, stiitze ich mich auf die Ergebnisse von
Laborversuchen und klinischen Studien, aber auch auf die erstaunlichen
Resultate, die ich wieder und wieder gesehen oder von denen ich auf
Medizinerkonferenzen gehort habe, wo die besten Arzte und Wissenschaftler
der Welt zusammenkommen. Gleichzeitig gebe ich Thnen einen umsetzbaren,
verstindlichen Leitfaden an die Hand, mit dessen Hilfe Sie Thren Darm und
auf diesem Weg Ihr Gehirn bestméglich unterstiitzen kénnen, um Ihrem
Leben viele erfiillte Jahre hinzuzufiigen. Doch das ist noch nicht alles. Dieser

neue wissenschaftliche Ansatz kann bei den folgenden Erkrankungen Abhilfe
schaffen:



« ADHS

e Asthma

e Autismus

o Allergien und Lebensmittelunvertriglichkeiten

o Chronische Mudigkeit

o Affektive Storungen, Depressionen und Angst

o Diabetes und Gier nach Zucker und Kohlenhydraten

o Ubergewicht und Fettleibigkeit sowie Schwierigkeiten —beim
Gewichtsabbau

o Gestorte Merkfihigkeit und Konzentrationsprobleme

o Chronische Verstopfung oder Diarrhé

 Hiufige Erkiltungen, Infektanfilligkeit

e Darmkrankheiten wie Zoliakie, Reizdarmsyndrom und Morbus Crohn

* Schlafstorungen

o Schmerzhafte Gelenkentziindungen und Arthritis

« Hoher Blutdruck

e Arteriosklerose

o Chronische Hefepilzbesiedelung

« Hautprobleme wie Akne und Ekzem

¢ Mundgeruch, Zahnfleischentziindungen, Zahnprobleme

s Tourette-Syndrom

« Extreme Menstruations- und Menopausenbeschwerden

e Vieles mehr

Letztlich konnen diese neuen Erkenntnisse bei fast allen degenerativen und
entziindlichen Erkrankungen von Nutzen sein.

Auf den folgenden Seiten beschiftigen wir uns mit der Frage, was ein
gesundes Mikrobiom ausmacht, und wie es dazu kommen kann, dass eine gute
Darmflora »kippt«. Der Risikocheck gibt Hinweise darauf, welche Faktoren
und Umstinde unmittelbar auf die Gesundheit und die Funktionen des
Mikrobioms einwirken. Was dabei ganz schnell klar wird: Auf die Erndhrung
kommt es an!



Du bist, was du isst

Dass Nahrung die wichtigste Variable fur die menschliche Gesundheit ist,
spiegelt sich auch in dem gefliigelten Wort: »Eure Nahrung soll eure Medizin
sein und die Medizin eure Nahrung.«!® Durch eine kluge Wahl bei der
Ernihrung kann jeder auf sein Mikrobiom — und sein gesundheitliches
Schicksal — Einfluss nehmen.

Kirzlich hatte ich Gelegenheit zu einem Interview mit Dr. Alessio Fasano,
derzeit Gastprofessor an der Harvard Medical School und Leiter der Abteilung
fur Padiatrische Gastroenterologie und Ernihrung am Massachusetts General
Hospital. In der Wissenschaft gilt er als globaler Vordenker zum Thema
Mikrobiom. Wir sprachen tiber Faktoren, die unsere Darmflora verindern,
und er betonte, dass der wichtigste Faktor in Bezug auf Gesundheit und
Vielfalt des Mikrobioms definitiv die Ernihrung sei. Was wir in den Mund
stecken, ist allerdings zugleich die grofite Umweltbelastung fiir unser Genom
und das Mikrobiom.

Was fiir eine klare Unterstreichung des Gedankens, dass die Ernihrung
wirklich  zihlt und andere Lebensumstinde bertrumpft, die wir
moglicherweise nicht vollstindig kontrollieren konnen!

Wie ich in meinem Buch Dumm wie Brot beschrieben habe, sind chronische
Entzindungen und freie Radikale die Schlisselmechanismen, die zur
Gehirndegeneration fithren. Freie Radikale kann man sich vereinfacht als
Nebenprodukte von Entziindungsreaktionen vorstellen, die den Kérper zum
»Rosten« bringen. Scheissschlau nimmt diese Abldufe aus einem neuen
Blickwinkel unter die Lupe. Diesmal sehen wir uns an, wie sie von
Darmbakterien und der Gesundheit des Darms beeinflusst werden. Die
Darmflora ist nimlich eng mit Entziindungen verbunden, auch mit der Frage,
ob wir freie Radikale bekimpfen kénnen oder nicht. Damit bestimmt letztlich
der Zustand des Mikrobioms, ob der Kérper Entziindungen weiter anfacht
oder sie eindimmen kann.

Chronische Entziindungen und Schiden durch freie Radikale sind in den
Neurowissenschaften aktuell ein zentrales Thema. Doch kein pharmazeutischer
Ansatz erreicht auch nur annihernd die Wirkung von Ernihrungsvorgaben zur
Pflege der Darmbakterien. Diese Vorgaben werde ich Thnen Schritt fiir Schritt



erkliren. Gliicklicherweise spricht das Mikrobiom als Ganzes auf
Rehabilitationsversuche ausgesprochen gut an.

Das Vorgehen in diesem Buch wird Thr inneres Gleichgewicht so verindern,
dass dort die richtigen Organismen zur Erhaltung eines gesunden Gehirns
gedeihen konnen. Zu diesem sehr praxisnahen Ansatz gehéren sechs wichtige
Strategien: Pribiotika, Probiotika, gegorene Speisen, wenig Kohlenhydrate,
kein Gluten und gesunde Fette. Wie jeder einzelne dieser Faktoren die
Gesundheit des Mikrobioms zugunsten des Gehirns beeinflusst, werde ich
noch erliutern.

Das Schonste daran ist jedoch, dass man schon wenige Wochen nach der
Umstellung die ersten Friichte ernten kann.

In die Startlécher!

Ich hege keinerlei Zweifel, dass wir mit diesen Informationen eine wahre
Revolution fiir die Behandlung neurologischer Krankheiten auslésen werden.
Es ist mir eine grofle Ehre, der Offentlichkeit diese Erkenntnisse vorstellen zu
diirfen und all die Daten bekannt zu machen, die bisher still und leise in der
medizinischen Literatur kursieren. Bald werden Sie zu schitzen wissen, wie
Thre Mannschaft im Darm dem Gehirn auf die Spriinge hilft.

Meine Empfehlungen in diesem Buch beziehen sich auf die Behandlung und
Privention von Gehirnerkrankungen. Sie sollen Stimmungsschwankungen,
Angst und Depressionen lindern, das Immunsystem stirken und
Autoimmunprozessen entgegenwirken, aber auch Stoffwechselkrankheiten wie
Diabetes und Fettsucht bessern, die langfristig ebenfalls das Gehirn gefihrden.
Bei manchen Aspekten kommt man auf den ersten Blick nicht darauf, dass
davon die Hirngesundheit beeinflusst werden koénnte. Wir besprechen die
Bedeutung des Geburtsvorgangs, der Ernihrung und der Medikamente im
Laufe der Kindheit sowie der Hygiene (zum Beispiel der Nutzung von
Desinfektionsmitteln fir die Hinde). Ich lege dar, wie Darmbakterien sich in
verschiedenen Populationen auf der Welt unterscheiden und inwiefern diese
Unterschiede auf der jeweiligen Erndhrung beruhen. Wir gehen sogar darauf
ein, was unsere Vorfahren vor Jahrtausenden aflen und wie dies mit neuen
Erkenntnissen zum Mikrobiom zusammenhingt. Auflerdem beschiftigen wir



uns mit Fragen der Verstidterung: Wie hat sie unser inneres Okosystem
beeinflusst?  Fihrt  das  hygienischere =~ Stadtleben  zu  mehr
Autoimmunkrankheiten? Diese Fragestellungen diirften gleichermaflen
erhellend wie mobilisierend fiir Sie sein.

Sie werden erfahren, welche wichtige Rolle Pribiotika aus der Nahrung —
Nihrstoffquellen fiir die erwiinschten Darmbakterien — fur die Erhaltung der
Gesundheit spielen, indem sie das Gleichgewicht und die Vielfalt der
Darmflora erhalten. Lebensmittel wie Knoblauch, Topinambur, Yambohnen
oder auch Lowenzahnblitter sowie gegorene Speisen wie Sauerkraut,
Kombucha und Kimchi férdern die Gesundheit allgemein, ganz besonders
aber ein dauerhaft vitales Gehirn.

Probiotika sind heute zwar in vielen kiduflichen Produkten enthalten und
sogar in normalen Supermirkten zu kaufen, doch man sollte wissen, was sich
hinter dem jeweiligen Angebot und angeblichen gesundheitlichen Vorziigen
verbirgt. Ich helfe Thnen, die Werbeslogans zu durchschauen, indem ich die
wissenschaftlichen Grundlagen zu den Probiotika erklire und zeige, woran
man die besten erkennt.

Aber auch sonstige Faktoren der Lebensweise lassen wir nicht auflen vor.
Neben dem Wechselspiel zwischen Mikrobiom und Gehirn beschiftigen wir
uns mit einer neuen Disziplin, der Epigenetik. Dieser Wissenschaftszweig
untersucht, wie die personlichen Lebensentscheidungen zu Ernihrung,
Bewegung, Schlaf und Umgang mit Stress die Genexpression beeinflussen und
damit direkt und indirekt auf die Gesundheit des Gehirns einwirken. Dariiber
hinaus erfahren Sie mehr {iber die Rolle der Mitochondrien bei
Gehirnerkrankungen, und zwar aus der Sicht des Mikrobioms. Mitochondrien
sind winzige Gebilde im Zellinneren, die eine eigene DNA besitzen, welche
sich von der DNA im Zellkern unterscheidet. Damit bilden die
Mitochondrien eigentlich eine dritte Dimension unseres Mikrobioms, mit
dem sie eine einzigartige Bezichung unterhalten.

Der erste und zweite Teil dieses Buches liefert die nétigen Grundlagen, mit
denen Sie in Teil III die Wiederherstellung Ihres Darm-Gehirns angehen
kénnen. In dieser Einleitung wurden viele Themen kurz angerissen, und ich
hoffe, Sie haben jetzt groflen Appetit auf mehr Wissen aus diesem neuen,



weiten Feld der Medizin und auf eine frische Sichtweise zur Erhaltung des
gesunden Gehirns. Vor Thnen liegt ein Leben mit einem hellwachen Geist.
Sind Sie startbereit?



Risikocheck
Wie gesund ist Ihre Darmflora?

Ein prizises Testverfahren zum exakten Zustand des personlichen Mikrobioms
existiert gegenwirtig zwar noch nicht, aber anhand einiger einfacher Fragen
lassen sich gewisse Riickschliisse ziehen. Diese Fragen tragen zugleich zum
Verstindnis bei, welche Lebensumstinde Threm Darm von Kindesbeinen an
und bis heute zugesetzt haben kénnten.

Ein Hinweis vorab: Inzwischen gibt es zwar erste Testkits fiir Darmbakterien,
doch meines Erachtens ist die Forschung noch nicht so weit, dass wir wiissten,
was die Ergebnisse wirklich bedeuten (gesund oder ungesund?) und welche
Risikofaktoren der oder die Einzelne mitbringt. Wir werden in Zukunft
zweifellos  evidenzbasierte ~ Richtwerte  entwickeln  und  definierte
Zusammenhinge zwischen gewissen mikrobiologischen »FufSabdriicken« und
Erkrankungen feststellen. Vorliufig jedoch bewegen wir uns auf unsicherem
Boden. Wir wissen noch nicht, ob bestimmte Zusammensetzungen der
Darmflora von Krankheit X oder Storung Y zu den Ursachen oder zu den
Auswirkungen dieser Phinomene gehoren. Dennoch konnen Testkits
zumindest dazu beitragen, die Vielfiltigkeit und allgemeine Zusammensetzung
des eigenen Mikrobioms einzustufen. Auch dies gestattet aber noch keine klare
Aussage dariiber, ob eine bestimmte Mikrobenzusammensetzung individuell
»gesund« ist. Als Laie sollte man davon Abstand nehmen, solche Tests auf
eigene Faust und ohne entsprechende Anleitung durch ausgebildete,
spezialisierte Fachkrifte zu interpretieren. Die nachfolgenden Fragen liefern
jedoch bereits reichlich Material, um die personlichen Risikofaktoren richtig
einzuschitzen.

Bekommen Sie bitte keinen Schreck, wenn Sie die meisten Fragen mit »Ja«
beantworten. Je mehr Ja-Antworten, desto hoher ist Thr potenzielles Risiko fiir
eine kranke oder schlecht funktionierende Darmflora, welche die
Gehirngesundheit beeintrichtigen kann. Damit sind Sie keineswegs verloren!
Mit diesem Buch méchte ich Sie in die Lage versetzen, die Gesundheit Thres
Darms und damit wiederum Ihres Gehirns selbst in die Hand zu nehmen.



Wenn Sie eine Frage nicht beantworten kdnnen, tiberspringen Sie diesen

Punkct.

Und wenn etwas besonders beunruhigend klingt oder neue Fragen

aufwirft, brauchen Sie nicht nervos zu werden: Ich werde all diese Themen in

den folgenden Kapiteln aufgreifen. Vorldufig bitte ich Sie, die Fragen

bestmoglich zu beantworten.

1.

\®)
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9.
10.
1.
12.
13.

14.
15.
16.
17.
18.

19.
20.

Hat Thre Mutter, wihrend sie mit Thnen schwanger war, Antibiotika

eingenommen?

. Hat Thre Mutter, wihrend sie mit Ihnen schwanger war, Steroide wie

zum Beispiel Prednison eingenommen?

. Wurden Sie per Kaiserschnitt geboren?

. Wurden Sie weniger als einen Monat gestille?

. Hatten Sie als Kind hiufig Ohren- oder Halsentziindungen?

. Hatten Sie als Kind Paukenrohrchen in den Trommelfellen?

. Wurden Thnen die Rachenmandeln entfernt?

. Brauchen Sie jemals linger als eine Woche Steroide (einschliefilich

Nasenspray oder Inhaliermittel)?

Nehmen Sie mindestens einmal alle zwei bis drei Jahre Antibiotika ein?
Nehmen Sie Sdureblocker (fur die Verdauung oder gegen Reflux)?
Reagieren Sie empfindlich auf Gluten?

Haben Sie eine Nahrungsmittelallergie?

Reagieren Sie tberempfindlich auf hiufige Chemikalien in
Alltagsprodukten und Waren?

Waurde bei Ihnen eine Autoimmunkrankheit festgestelle?

Haben Sie Typ-2-Diabetes?

Haben Sie mehr als neun Kilo Ubergewicht?

Haben Sie einen Reizdarm?

Haben Sie mindestens einmal im Monat Durchfall oder lockeren
Stuhlgang?

Brauchen Sie mindestens einmal im Monat ein Abfithrmittel?

Leiden Sie unter Depressionen?

Ich wette, jetzt sind Sie neugierig, was das alles zu bedeuten hat. In diesem

Buch erfahren Sie alles, was Sie wissen wollen (und wissen sollten), und noch



viel mehr.



Tell | = Hundert Milliarden
Freundschaftsanfragen



Sie haben keine Augen, keine Ohren, keine Nase, keine Zihne. Sie haben
weder Gliedmaflen noch Herz, Leber, Lunge oder Gehirn. Sie atmen oder
essen nicht wie ein Mensch und sind mit blofSem Auge nicht einmal zu sehen.
Doch man sollte sie nicht unterschitzen. Einerseits sind Bakterien als Einzeller
tiberraschend einfache Gebilde. Andererseits jedoch stellen sie eine tiberaus
komplexe, ausgereifte und faszinierende Gruppe Lebewesen dar. Lassen Sie sich
von ihrer Winzigkeit nicht tiuschen! Manche Bakterien iiberleben
Temperaturen, bei denen unser Blut lingst verkochen wiirde, andere gedeihen
noch bei Minusgraden. Es gibt sogar ein Bakterium, das sich selbst einer
Bestrahlung widersetzt, die mehrere Tausend Mal hoher ist als alles, was unsere
Zellen vertragen. Manche dieser mikroskopisch kleinen Einzeller erndhren sich
von Zucker und Stirke, andere von Sonnenlicht und Schwefel. Bakterien sind
der Ursprung allen irdischen Lebens. Sie waren die ersten Lebensformen auf
unserem Planeten und werden vermutlich auch die letzten sein. Warum? Weil
ohne Bakterien kein Leben auf dieser Erde moglich wire, nicht einmal das
Thre.

Dass manche Bakterien Krankheitserreger sind, die uns sogar umbringen
konnen, zihlt heute zum Allgemeinwissen. Weniger bekannt ist die andere
Seite der Medaille: Dass der Mensch mit jedem Herzschlag, jedem Atemzug
und jeder neuronalen Verkniipfung dazu beitrdgt, dass Bakterien uns am
Leben erhalten. Diese Organismen leben nicht nur in friedlicher Koexistenz
mit uns, indem sie uns von innen und auflen besiedeln, sondern unterstiitzen
den Korper bei einer atemberaubenden Vielzahl an lebenswichtigen
Funktionen.

Im ersten Teil dieses Buches beschiftigen wir uns mit dem menschlichen
Mikrobiom: Was ist dieses Mikrobiom, wie funktioniert es, und welche
Verbindungen bestehen zwischen der Mikrobengesellschaft in unserem Darm
und dem menschlichen Gehirn? Sie erfahren, was so unterschiedliche
Erkrankungen wie Autismus, Depressionen, Demenz und sogar Krebs tiber die
Darmflora miteinander verbindet. Auflerdem  betrachten wir die
Schliisselfaktoren fur ein gesundes Mikrobiom und die Faktoren, die es
beeintrichtigen konnen. So werden Sie bald erkennen, dass die modernen
Geifleln der Menschheit von Fettleibigkeit bis hin zur Alzheimer-Krankheit



wahrscheinlich auf unser krankes, entgleistes Mikrobiom zurtickgehen. Am
Ende dieser finf Kapitel werden Sie Thre Darmflora mit neuen Augen sehen
und wissen, wie viel Sie kiinftig selbst fur Ihre Gesundheit tun kénnen.
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Haben Sie Lust gleich
weiterzulesen? Dann lassen
Sie sich von unseren
Lesetipps inspirieren.
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Weizen macht krank: Der Neurologe Dr. David Perlmutter
belegt mit wissenschaftlichen Erkenntnissen, dass Weizen


https://bic-l.de/FaU9Nw
https://bic-l.de/dUMqol
https://bic-l.de/nmyeBF

unsere Gesundheit, speziell unsere Denkleistung und unser
Gedachtnis, massiv angreift. Das genetisch veranderte
Getreide des 20. und 21. Jahrhunderts zerstort schleichend
unser Gehirn. Eine Folge konnen chronische Kopfschmerzen,
Schlafstorungen, Depressionen, Demenz oder Alzheimer
sein. Dr. PerImutter zeigt Alternativen mit
kohlenhydratarmer und fettreicher Ernahrung auf. Flr ein
gesundes Leben mit einem leistungsstarken Denkorgan bis
ins hohe Alter. Der Weltbestseller endlich im Taschenbuch.
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Mit »Dumm wie Brot« hat uns der Neurologe und
Ernahrungsmediziner Dr. David Perlmutter erklart, warum
Getreide schadlich fur unsere Gesundheit und unser Gehirn
ist. In »Nie wieder Dumm wie Brot«" zeigt er jetzt, wie man
dieses Wissen in die Praxis umsetzt.

Neueste wissenschaftliche Erkenntnisse belegen, dass
Weizen unsere Gesundheit, speziell unsere Denkleistung
und unser Gedachtnis, massiv angreift. Das genetisch
veranderte Getreide des 20. und 21. Jahrhunderts zerstort
schleichend unser Gehirn. Eine Folge konnen chronische
Kopfschmerzen, massive Schlafstorungen, Demenz oder
sogar Alzheimer sein. Dr. David Perlmutter zeigt mit seinem
neuen Buch nun endlich, wie man sein Leben lang glutenfrei
bleiben kann und damit dauerhaft gesunder und
leistungsfahiger wird.
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