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Im Darm finden an
einem Tag so viele
immunologische
Kontakte statt wiein
den Atemwegen im
ganzen Leben.

Stefan Friedrich,
Allgemeinmediziner
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Billionen Bakterien: So viele
Mikroorganismen beherbergt
unser Darm schatzungsweise.
500bis1000verschiedeneArten
von Mikroorganismen besie-
deln den menschlichen Darm.

PRAXISTIPP

Wie fordert man das Mikrobiom

im Darm? Indem man die guten
Bakterien futtert - und zwar
durch Ballaststoffe und sekun-
ddre Pflanzenstoffe, wie sie in

pflanzlichen Lebensmitteln vor-

kommen.
Dazu zahlen vollwertige (Pseu-
do-)Getreide wie z. B. Hirse,

Quinoa oder Hafer, die in Kombi-
nation mitKrauternund Gemise
einebesonders gute Auswirkung

auf die Darmflora haben. Auch
Hllsenfrichte (Bohnen, Linsen,

Erbsen, Kichererbsen) enthalten
viele Ballaststoffe,doch Vorsicht:

Bei einer Ernahrungsumstel-
lung sollte man die Menge an
Hilsenfrichten nurlangsam
steigern, da sich die Darmflora
erst daran gewdhnen muss.
Was Darmbakterien schadet:

Stress und stressbesetztes hasti-
ges Essen - stattdessen Zeit neh- :
menundgriindlichkauen.Zuviel

EiweiB in Form von z. B. tieri-

schen Produkten fordert falsche

Bakterien im Darm.

Die Inmunstarke
kommt aus dem Darm

ass gesunde Ernihrung
D unser Immunsystem

stirkt, scheint schon auf
den ersten Blick logisch. Es
lohnt aber trotzdem genauer
hinzuschauen, um die Mecha-
nismen im Korper zu verstehen,
die durch gesunde Ernihrung
~gefiittert“ werden. ,,Gerade un-
ser Immunsystem ist auf eine
grofle Menge an antioxidativen
Schutzfaktoren angewiesen, da
unsere Abwehrzellen in hohem
Mafe freien Radikalen ausge-
setzt sind“, erkliart Allgemein-
mediziner Stefan Friedrich.
Freie Radikale sind Stoffe, die
entweder durch schidliche du-
fere Einwirkungen (UV-Licht,
Umweltgifte, Zigarettenrauch)
oder durch den Stoffwechsel im
Korper entstehen. Uber unsere
Erndhrung versorgen wir uns
mit sogenannten Radikalfin-
gern - dazu zihlen vor allem Vi-
tamine und sekundire
Pflanzeninhaltsstoffe, die zum
Beispiel in den Farbstoffen von
Pflanzen enthalten sind. , Feh-
len uns diese Radikalfinger,
kann das die Abwehrfunktion
unseres Immunsystems beein-
trachtigen®, sagt Friedrich.

Eine weitere zentrale Rolle fiir
unser Immunsystem spielt un-
sere Darmflora, also die Ge-
meinschaft der Mikroorganis-
men, die im Darm

3 _ P =
lebt. ,Die Darm p p—

schleimhaut ist

unsere grofite #
Korperober- Y,
fliche L
mehr
100  Qua-
dratme-
tern, sagt
Friedrich.
,Die Schleim-
haut besteht aus
einer einzigen
Schicht Zellen, um eine
effiziente Aufnahme von Nahr-

mit

stoffen zu ermdglichen, und ist
deshalb eine beliebte Eintritts-
pforte flir Erreger aller Art.“
Aus diesem Grund, so erklirt
der Mediziner weiter, befindet
sich hinter der Schleimhaut der
grofite Anteil unseres Immun-
systems, dessen Zellen téglich
viele Millionen Mal dariiber
entscheiden  missen, was
Freund und was Feind ist.
Deswegen ist der Darm auch
ein ,, Trainingslager fiir unsere
Immunzellen: ,,Sie werden dort
darauf trainiert, Krankheitser-
reger anzugreifen und harmlose
Substanzen zu tolerieren, und
wandern dann auf andere

Schleimhiute®, sagt Friedrich.
Das  Schleimhaut-assoziierte
Immunsystem von Verdau-
ungstrakt und Atmungstrakt ist
also ein Kontinuum.

Wir sind nicht allein, sondern bil-
lionenfach besiedelt: Einen wei-
teren Beitrag zur Regulation
des Immunsystems spielen die
»guten“ Darmbakterien, mit de-
nen wir symbiotisch zusam-
menleben, die unser Immun-
system trainieren und stimulie-
ren. ,,Auf der Darmschleimhaut
hat sich  entwicklungsge-
schichtlich durch unsere Co-
Evolution mit den uns besie-
delnden Mikroorganismen ein
Gleichgewicht eingestellt:
Das stellt einerseits
eine ausreichende
Immunaktivie-
rung zu unse-
rem Schutz
sicher, ver-
hindert aber
anderer-
seits  iiber-
schiefdende
Entziin-
dungsreaktio-
nen, die zu Auto-
immunerkrankun-
gen und Allergien fiih-
ren“, sagt Friedrich.
Wie wichtig diese Symbiose
mit unseren Mikroorganismen
fiir unseren Korper ist, zeigt
sich zu Beginn eines Lebens:
Die Muttermilch besteht zu cir-
ca acht Prozent aus pribioti-
schen Substanzen - das ist Fut-
ter fir unsere guten Darmbak-
terien. ,Auflerdem transportie-
ren spezielle Immunzellen Bak-
terien aus dem miitterlichen
Darm in die Muttermilch, so-
dass die Muttermilch reich an
Laktobazillen und Bifidobakte-
rien ist und eine optimale Zu-
sammensetzung der kindlichen
Darmflora unterstiitzt®, erklart
der Mediziner.
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Der Darm mit seinem Mikrobiom ist ein
Trainingslager fir unsere Immunabwehr.

Die guten Darmbakterien ha-
ben auch einen direkten Effekt
auf schidliche Mikroorganis-
men, indem sie diese verdrin-
gen und bekdmpfen - dafiir wol-
len sie von uns gefiittert wer-
den. , Unsere Darmbak-

terien ernihren
sich von Ballast-
stoffen, das

sind fiir den

menschlichen Verdauungstrakt
unverdauliche Pflanzenfaser-
stoffe, die wir tiber unsere Er-
nihrung zufithren miissen®,
sagt Friedrich. Weiters bildet
das Darm-Mikrobiom durch die
Fermentation dieser Bal-
laststoffe auch ein
Sdureschutzmi-
lieu im Darm,
das fiir krank-
machende
Mikroorga-
nismen un-
giinstig ist
und  ent-
zlindungs-
hemmend
wirkt.
JIst unsere Er-
ndhrung arm an
Ballaststoffen, kommt
es zu Storungen der Darmflo-
ra, die sich auch negativ auf un-
ser Immunsystem und den gan-
zen Korper auswirken®, sagt
Friedrich. Wie man Darmbakte-
rien fiittert, lesen Sie in der In-
fobox links. Der Mediziner
empfiehlt auflerdem, so gut es
geht zu biologischen Lebens-
mitteln zu greifen, denn: ,,In Be-
zug auf Spritzmittel wie Gly-
phosat mehren sich die Studien,
die deren negative Auswirkung
auf die Darmflora zeigen.“

Laut Friedrich hat auch eine
zu eiweifdreiche Kost negative
Auswirkungen auf das Mikro-
biom: ,,Sie fordert das Wachs-
tum von Eiwei-verstoffwech-
selnden Bakterien. Wenn diese
iiberhandnehmen, entstehen
Stoffe wie Histamin, die unser
Immunsystem dekoordinieren.
Auflerdem stOren diese Bakte-
rien die Darmbarriere.“

Die Folge: Das System gerit
aus der Balance, die Immunab-
wehr ist sowohl im Darm als
auch in den Atemwegen nicht
mehr so effizient darin, mit 3 &
Krankheitserregern  fertigzu- %
werden. ‘
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Angst vor
schiitterem Haar!

Volles, glinzendes Haar ist seit jeher Symbol fiir Gesundheit,
Jugend und Schonheit. Wird es allméhlich diinner oder glanzlos,
kann dies von Betroffenen mitunter als grof3e Belastung

empfunden werden.
k|

. 9 nihrstoffe.  Hunderttausende
% &= ! Frauen vertrauen hier auf

,Meine Haare sind
sehr oft trocken
und glanzlos, aber
am meisten stort

mich, dass sie immer diinner

werden. Dabei hdtte ich so gerne
volles und krdftiges Haar, um mir
schone Frisuren zu machen.”

-

Beate T. (34)! ist mit ihrem Pro-
blem nicht allein. Vielen Frauen
geht es dhnlich, sie sehnen sich
nach einer glanzenden Haar-
pracht und wiirden alles dafiir
tun. So auch Beate T.: ,Ich habe
schon unzihlige Pflegeprodukte
ausprobiert und viel Geld dafiir
ausgegeben, aber nichts hat wirk-
lich geholfen, woran liegt das?“

Optimale Nihrstoffversorgung
macht Sinn

Die Antwort auf diese Frage
findet sich in den Korperzellen.
Liegt hier namlich ein Ungleich-
gewicht an Nahrstoffen vor,
konnen die Haare gar nicht wie
gewiinscht wachsen — und zwar
ganz egal, wie viele dullerliche
Pflegeprodukte zum Einsatz
kommen. Experten empfehlen
in diesem Fall eine langerfristige
Einnahme der fehlenden Mikro-

N

Dr. Bohm® Haut Haare Négel,
die klare Nr. 1 bei festen
Nageln?, vollem Haar und scho-
ner Haut. Die Tabletten enthal-
ten Goldhirse und naturreinen
Schwefel fiir das Haarvolumen
sowie Biotin und Zink fiir die
Erhaltung schoner Haare. Diese
Mikronahrstoffe gelangen direkt
in die tieferen Hautschichten so-
wie zu den Haarwurzeln und
liefern sichtbare Ergebnisse.

Dranbleiben zahlt sich aus
Damit die Mikrondhrstoffe auch
ihre volle Kraft entfalten kon-
nen, ist Konsequenz gefragt. Da
das Haar pro Monat im Durch-
schnitt nur 1,5 ¢m wéchst, ist
eine langerfristige Nahrstoffver-
sorgung (optimalerweise eine
Kur iber 2 bis 3 Monate) uner-
lasslich, um eine Kréftigung von
innen bis in die Haarspitzen zu
erreichen. Am besten also eine
Zeit lang bei einem qualitativ
hochwertigen Produkt bleiben
und nicht durchwechseln. So
sparen Sie Geld und erreichen
schlussendlich schneller den ge-
wiinschten Erfolg.
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Dr. Bohm® Haut Haare Nagel
Schonheitskur.

Nahrungsergénzungsmittel



