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Was machen Bakterien in meinem Darm?

Das Mikrobiom ist eine Gemeinschaft aus Bakterien, Pil-
zen und Viren, die unseren Kdrper besiedelt.

Diese Mikroorganismen ké&nnen an verschiedenen Stel-
len im Kérper gefunden werden, insbesondere auf der
Haut, im Mund und im Darm M2 Bgkterien stellen den

gréBten Teil des menschlichen Mikrobioms dar.

Obwohl Mikroorganismen allgegenwartig sind und mit
dem Menschen zum gegenseitigen Nutzen zusammen-
leben, bleiben sie im Allfag meistens unbemerkt. Viele
dieser Mikroorganismen erfUllen wichtige Funktionen im
Koérper, unter anderem bei der Verdauung, der Produkti-
on von Vitaminen und bei der UnterstUtzung des Immun-
systems im Darm. Allerdings kdnnen einige Mikroorganis-

men zu gesundheitlichen Problemen fihren M,

In den letzten Jahren wurde immer wieder gezeigt, dass
Verdnderungenin der Zusammensetzung des Mikrobioms
ein moégliches gesundheitliches Risiko darstellen M2 Bjs-
her bezieht sich die Wissenschaft vor allem auf Verénde-
rungen der Bakteriengemeinschaft im Mikrobiom. Einige
der Darmbakterien sind dauerhaft‘ansdssig im Darm und
fragen zur Aufnahme von Ndahrstoffen und dem Schutz
vor sch&dlichen Bakterien bei, wahrend manche Bakte-

rien durch dBere EinflUsse in den Darm gelangen und das

Gleichgewicht des Mikrobioms stéren kénnen.

Das Mikrobiom ist bei jedem Menschen individuell und variiert abhdngig von der Erndhrung und dem Ge-
sundheitszustand """ verénderungen des Mikrobioms werden mit vielen gesundheitlichen Problemen
in Verbindung gebracht ®® Im Folgenden geben wir lhnen einen Einblick in das Gleichgewicht Ihres
Mikrobioms - im Vergleich zu einer Referenzpopulation von gesunden Erwachsenen - sowie Auskunft Gber
Bakterien in Inrem Darm, die méglicherweise zu gesundheitlichen BeeintrGchtigungen fUhren kdnnten.

Dazu werden Uber 1800 Bakteriengruppen in Inrem Mikrobiom analysiert.
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Diversitat des Mikrobioms im Darm

Die Diversitdt des Mikrobioms ist ein wichtiger Hinweis auf die Stabilitat lhres Mikrobioms. Ein Mikrobiom
mit einer hdheren Diversitét ist tendenziell stabiler als ein Mikrobiom mit einer niedrigen Bakterienvielfalt 7.
Daher wird oft eine erhdhte Diversitdt mit einem gesunden Mikrobiom in Verbindung gebracht. Dies liegt
daran, dass eine gréBere Vielfalt an Bakterien dazu beitragen kann, das Gleichgewicht des Mikrobioms

aufrechtzuerhalten und die Ausbreitung von schadlichen Bakterien zu begrenzen.

Ein stabiles Mikrobiom ist in der Lage, sich gegenuUber Stérungen zu erholen und wiederherzustellen. Wenn
das Mikrobiom jedoch gestért wird, zum Beispiel durch eine Verdnderung in der Erndhrung oder die Ein-
nahme verschiedener Medikamente wie z.B. Einsatz von Antibiotika, kann es seine Stabilitét verlieren und

anfalliger for Krankheiten werden .

Zur Beurteilung der Diversitat wird der Shannon Index herangezogen, der Auskunft Uber die Bakterienviel-
falt in Ihrem Darm gibt . Ein niedriger Wert bedeutet, dass die Diversitéit des Mikrobioms verringert ist und
Raum fUr krankheitsférdernde Bakterien besteht . Hohe Werte deuten auf eine gréBere bakterielle Vielfalt

und damit einhergehend auf eine gute Balance des Mikrobioms hin.

lhr Ergebnis:

Ihr Shannon-Index mit 4,1 ist in einem Bereich, der als hoch eingestuft wird und zeigt daher
eine hohere Diversitat lhres Mikrobioms an. Das bedeutet, dass Ihr Mikrobiom stabil ist und das

Immunsystem positiv unterstotzt.
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Dysbiose des Mikrobioms im Darm

Der Dysbiose-Index ist eine weitere Mdglichkeit, das Gleichgewicht des Mikrobioms zu beurteilen 9. Unter
einer Dysbiose versteht man ein gestortes Gleichgewicht der Bakteriengruppen im Darm. Dazu wird Ihr Mik-

robiom mit der durchschnittlichen Zusammensetzung des Mikrobioms von gesunden Menschen verglichen.

Um den Dysbiose-Index zu berechnen, werden unter anderem folgende Bakterienstdmme herangezogen:

Actinobacteria verwerten vor allem Kohlenhydrate "',

Bacteroidetes gehdren zu den haufigsten Darmbakterien und sind an der Verwertung komplexer
Kohlenhydrate aus Ballaststoffen beteiligt. Die Vertreter dieses Stammes sind auch wichtige Pro-

duzenten von darmférdernden Stoffen [,

Firmicutes kdnnen langkettige Kohlenhydrate verwerten. Die Arten der Firmicutes sind sehr viel-
faltig, sodass einige Arten auf die Verstoffwechselung von Proteinen oder anderen Stoffen spe-

Zialisiert sind 1'%,

Proteobacteria verwerten EiweiBe (Proteine) sowie Kohlenhydrate und sind vermehrt prasent bei
eiweiBreicher Erné&hrung. Einige dieser Bakterien fordern Uber inre toxischen Stoffwechselproduk-

te entzUndliche Prozesse im Darm [M1204031

Ein niedriger Wert beim Dysbiose-Index  (grUner Bereich) deutet auf ein ausgeglichenes Mikrobiom hin,

wdahrend hohe Werte (roter Bereich) mit einer Dysbiose in Verbindung gebracht werden.

lhr Ergebnis:

Ihr Dysbiose-Index mit 0,7 ist in einem Bereich, der als leicht erhoht eingestuft wird und zeigt daher

eine geringfugige Stérung des Gleichgewichts Inres Mikrobioms an.
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Welchen Einfluss hat lhr Mikrobiom auf die Kalorienverwertung?

Beim Menschen sind die Bakteriengruppen Firmicutes und Bacteroidetes, die jeweils viele verschiedene

Bakterienarten umfassen, die mit Abstand groBten Vertreter im Darm.

Firmicutes Baktferien k&nnen unverdauliche Ballaststoffe spalten und damit dem Korper mehr Energie zur
VerfUgung stellen. Das heiBt, dass ein hohes Verhdltnis von Firmicutes zu Bacteroidetes einerseits eine effi-
ziente N&hrstoffaufnahme bedeutet und andererseits zum Ubergewicht fUhren kann, wenn diese Energie
nicht verbraucht, sondern im Kérper gespeichert wird. Umgekehrt deutet ein Ergebnis mit weniger Firmicu-
tes auf eine geringere Kalorienverwertung, was auch zum Untergewicht fUhren kann, wenn die bendtigte

Energie nicht Uber andere Verdauungsprozesse hergestellt wird 4071181071121

MEHR LEISTUNG
mehr Energie zur Verfiigung bei
geringerer Ndhrstoffaufnahme

UBERGEWICHT
Zusdtzliche Energie wird
VERHALTNIS als ,Reserve” angelegt
FIRMICUTES ZU BACTEROIDETES

\ GERINGERE KALORIEN-
NIEDRIG — VERWERTUNG

\4

NORMALGEWICHT
(maoglicherweise Untergewicht)

lhr Ergebnis:

Ihr Verhdlinis von Firmicutes zu Bacteroidetes ist 1,32 und zeigt eine erhdhte Kalorienverwer-

tung. Damit einhergehend nimmt |hr Darm mehr Energie aus der Nahrung auf.
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Welcher Enterotyp bin ich?

Obwohl das Mikrobiom des Darms sehr individuell ist, gibt es einige Gemeinsamkeiten zwischen Menschen
auf denen basierend drei verschiedene Enterotypen definiert wurden. Diese Enterotypen bauen auf der
Idee auf, dass das Darm-Mikrobiom von Menschen in bestimmte Kategorien eingeteilt werden kann, die
sich jeweils durch charakteristische Bakterien auszeichnen %7 Auch wenn die meisten Menschen die
Merkmale eines Enterotypen aufweisen, kann es gelegentlich der Fall sein, dass dem Mikrobiom zwei Ente-

rotypen gleichermaBen zugeordnet werden kénnen.

Es werden drei Enterotypen unterschieden:
¢ Enterotyp 1: Bacteroides (dominierende Bakterien)

Dieser Enterotyp kommt vor allem bei Menschen vor, die viel Fleisch essen.

* Enterotyp 2: Prevotella (dominierende Bakterien)

Diesen Enterotypen findet man vorwiegend bei Vegetariern und Veganern.

¢ Enterotyp 3: Ruminococcus (dominierende Bakterien)

Dieser Enterotyp ist der haufigste und kommt bei einer Mischkost vor.

Diese Unterschiede zwischen den Enterotypen kdnnen Auswirkungen auf den Stoffwechsel haben und
werden gleichzeitig auch durch die individuelle Erndahrungsweise langfristig beeinflusst . Das Alter, das

Geschlecht und die geographische Herkunft hingegen haben kaum Einfluss auf die Enterotypen.

Wahrend der Enterotyp 1 auf die Umsetzung von fierischen Proteinen und Fetten sowie die Produktion von
Vitaminen (Biotin, B2, B5 und C) spezialisiert ist, kbnnen Menschen mit dem Enterotyp 2 besser Ballaststoffe
verdauen und produzieren vermehrt FolsGure und Vitamin B1 im Darm. Der Enterotyp 3 fritt meistens bei
Menschen auf, die sowohl tierische als auch pflanzliche Lebensmittel regeimdaBig auf lhrem Speiseplan
haben P AuBerdem unterstitzen die dominierenden Bakterien der Enterotypen 2 und 3 die Regulation

und Aufrechterhaltung der Darmschleimhaut #1124,

lhr Ergebnis:

£\

) 2 3)

N

Ihr Mikrobiom im Darm spiegelt die Merkmale des Enterotypen 1 wider, was dafUrspricht, dass lhre
ErnGhrung zu einem groBen Teil auf tierischen Proteinen und Fetten basiert. AuBerdem sind die
Bakterien in Ihrem Darm vermehrt an der Produktion der Vitamine Biotin, B2, B5 und C beteiligt.

Dazu mehrin dem Teil mit Empfehlungen, wie Sie |hr Mikrobiom unterstitzen kdnnen.
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Proteinstoffwechsel

Proteine sind wichtige Bausteine der Zelle und an
allen Prozessen des Korpers wie z.B. beim Aufbau
von Zellen, Herstellung von Hormonen und Enzy-
men sowie der Produkfion von Antikérpern (Im-
munabwehr) beteiligt. Nach der Aufnahme von
Proteinen aus der Nahrung werden sie im Darm
in ihre Bestandteile, die Aminosduren, zerlegt und
dann neben Fett und Kohlenhydraten als Ener-
giequelle durch den Darm aufgenommen. Wdah-
rend der Kérper viele Aminosduren selbst herstel-
len kann, mUssen andere Aminos@uren durch die

Nahrung aufgenommen werden 2112611271,

Lusatzlich produzieren die Bakterien im Darm die
Bausteine der Proteine und tragen so zur ausrei-
chenden Versorgung mit allen Aminosduren bei
%81 Des Weiteren werden Aminoséuren in ande-
re Stoffe umgewandelt, die die Darmschleimhaut
beeinflussen. Die wichtigsten Bakterien fUr den
Abbau von Proteinen aus der Nahrung sind Bac-

%] Bei einem zu hohen Proteinkonsum

teroides
wird haufig beobachtet, dass sich die Anzahl der
darmférdernden Bakterien wie z.B. Bifidobacte-

rium und Rothia verringert und zeitgleich die An-

zahl der Proteobakterien ansteigt, was zu Darm-

beschwerden fihren kann FPHZEIRIBIE2]

lhr Ergebnis:

Ihr Darm zerlegt Proteine in inre Bestandteile 9% besser als ein durchschnittliches gesundes Mikro-

biom. Das bedeutet, dass Inr Kérper durch |hr Mikrobiom sehr gut Proteine verwerten kann.
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Kohlenhydratstoffwechsel

Kohlenhydrate sind wichtige Energielieferanten fur den Kérper und insbesondere fur das Gehirn, da das
Gehirn im Gegensatz zu anderen Organen Energie nur aus Kohlenhydraten und nicht aus anderen Nahr-
stoffen beziehen kann. Es wird zwischen kurzkettigen, langkettigen und unverdaulichen langkettigen Koh-

lenhydraten (Ballaststoffen) unterschieden.

Kurzkettige Kohlenhydrate sind ZuckermolekUle z.B. in SUBspeisen, die schnell vom Korper aufgenommen
werden kénnen. Werden mehr einfache Kohlenhydrate vom Kdérper aufgenommen, kann der Kérper die
Energie auch in Form von Feftt speichern. Langkettigen Kohlenhydratketten wie z.B. Stdrke (aus Kartoffeln,
Nudeln etc.), die sich aus vielen ZuckermolekUlen zusammensetzten, werden langsamer vom Kérper auf-
genommen als kurzkettige ZuckermolekUle. AuBerdem gibt es langkettige Kohlenhydratketten, sogenann-
te Ballaststoffe (z.B. Cellulose) in pflanzlichen Lebensmitteln, die der menschliche Kérper nicht als Energie-

quelle nutzen kann.

Allerdings dienen Ballaststoffe als Nahrungsquelle fur bestimmte Darmbakterien, die diese langkettigen
Kohlenhydrate abbauen und daraus andere wichtige Molekile fUr den Kérper bilden kénnen 2. Vor allem
die Bakterien Coprococcus, Ruminococcus, Roseburia, Anaerostipes, Bifidobacterium und Faecalibac-
terium prausnitzii unterstUtzen die Darmschleimhaut, indem sie Ballaststoffe verdauen und dabei Butyrat

bilden B4,

Ballaststoffe haben auBerdem eine positive Wirkung auf die Darmgesundheit, indem sie Darmtatigkeit an-
regen und damit die Verstopfung verhindern bzw. die Verdauung férdern. Eine ballaststoffreiche Erndh-
rung soll auch positive Effekte auf das kardiovaskuldre System haben sowie Cholesterin Werte und den

Bluthochdruck positiv beeinflussen 2.

lhr Ergebnis:

lhr Darm baut unverdauliche Kohlenhydrate 14% mehr als ein durchschnittliches gesundes Mikro-
biom ab. Das bedeutet, dass das Mikrobiom in Ihrem Kdrper wahrscheinlich erhbhte Mengen an

Butyrat bildet und damit die Darmschleimhaut unterstitzt.
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Fettstoffwechsel

Neben Kohlenhydraten und Proteinen liefern Fette bzw. FettsGuren dem Kérper Energie. Fette sind zudem
wichtige Bausteine fUr die Zellen, werden zur Produktion von vielen Hormonen benotigt und spielen eine
wichtige Rolle bei der Aufnahme der fettléslichen Vitamine A, D, E und K. Sobald Fette aus der Nahrung

den Darm erreichen, werden sie in kleinere Bestandteile zerlegt und in den Blutkreislauf aufgenommen.

Bei zu hoher Aufnahme aus der Nahrung, wird die Gberschissige Energie als Reserve im Fettgewebe ge-
speichert, auf die der Korper bei Bedarf zurGckgreifen kann, wie z. B. wahrend sportlichen AkfivitGten.
AuBerdem dienen Fettpolster als Schutz vor Kalte. Wird nicht genug Energie aufgenommen, sinkt der Blut-

zuckerspiegel und die Leber nutzt die Energie aus abgebauten Fetten, um Zucker zu produzieren.

Je nach Struktur und Aufbau der Fette wird zwischen gesdattigten und ungesdattigten FettsGuren unter-
schieden. Gesattigte FettsGuren, die bis auf Kokos- und Palma&l hauptsdchlich in tierischen Lebensmitteln
zu finden sind, werden vermehrt mit gesundheitlichen Problemen wie Herzerkrankungen in Verbindung ge-
bracht. Ungesattigte FettsGuren in pflanzlichen Lebensmitteln und Fischprodukten hingegen, insbesondere

Omega-3-Fetftsduren, haben positive Auswirkungen auf die Gesundheit.

Eine zu hohe Aufnahme von Fett, vor allem die Aufnahme von gesattigten Fettsduren, férdermn Uberge-
wicht und damit einhergehend gesundheitliche Probleme wie erhohte Blutfettwerte, Bluthochdruck oder
Herz-Kreislauf-Erkrankungen. AuBerdem wird davon ausgegangen, dass hohe Mengen an Feft zu einer

geringeren Diversitéit und Anderungen des Mikrobioms im Darm beitragen P47,

lhr Ergebnis:

Ihr Darm setzt Fette besser um als ein durchschnittliches gesundes Mikrobiom. Das bedeutet, dass das

Mikrobiom in Ihrem Kérper wahrscheinlich vermehrt zur Aufnahme von Fetten beitragt.
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Vitaminproduktion

Vitamine sind MolekUle, die in vielen Stoffwechselwegen, fir das Immunsystem und bei anderen Prozessen
im Koérper eine wichtige Rolle spielen. Bis auf Vitamin D kdnnen Vitamine nicht vom Korper selbst produziert

werden und mussen daher mit der Nahrung aufgenommen werden.

Vitamine werden in Planzen gebildet, sodass pflanzliche Lebensmittel gute Vitaminquellen sind. Einige Vit-

amine k&nnen aber auch durch tierische Lebensmittel dem Kérper zugefUhrt werden P,

Die Bakterien im Darm ergdnzen die Aufnahme von Vitaminen aus der Nahrung, da einige Darmbakte-
rien Vitamine herstellen und so dem Kdrper zur Verfigung stellen ®, Im Folgenden geben wir Innen eine
Ubersicht Uber die wasserldslichen Vitamine und wie Ihre Darmbakterien zur Aufnahme dieser Vitamine

beitragen 2.

Vitamin B1 O I
Vitamin B2 am e
Vitamin B3 am i
Vitamin B5 am e
Vitamin Bé am e
FolsGure e .
Biotin am e

Ihr Ergebnis:

Ergebnisse im grinen Bereich deuten darauf hin, dass Inre Darmbakterien gut zur Aufnahme der je-
weiligen Vitamine beitragen, wéhrend bei Ergebnissen im gelben Bereich sich das Mikrobiom ma&Big
an der Aufnahme der jeweiligen Vitamine beteiligt. Sofern Ihre Ergebnisse im roten Bereich liegen,
produzieren lhre Darmbakterien die jeweiligen Vitamine kaum und tragen somit nicht zur Aufnahme

dieser bei.
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Welchen Einfluss hat das Mikrobiom auf meine Darmschleimhaut?

Einige Bakterien im Darm-Mikrobiom produzieren Butyrat. Dies spielt eine wichtige Rolle fur die Gesundheit
des Darms, da Butyrat zur Aufrechterhaltung der Schleimhaut im Darm beitrégt. Die Schleimhaut dient so-
mit als schitzende Barriere und verhindert, dass krankheitsausldsende Bakterien oder andere schadlichen
Substanzen vom Darm ins Blut gelangen. Durch die UnterstGtzung der Darmbakterien kbnnen Entzindun-

gen im Darm reduziert bzw. vorgebeugt werden “!.

Wenn das Gleichgewicht des Mikrobioms gestort ist, beispielsweise durch Anfibiotika oder eine ungesun-
de Erndhrung, kann dies zu einem Mangel an Bakterien fUhren, die Butyrat produzieren, und Entzindun-
gen beguUnstigen. Zu diesen Bakterien zahlt vor allem Faecalibacterium prausnitzii. AuBerdem wurde in
einigen Studien gezeigt, dass das UbermdaBige Vorkommen von Proteocbakterien Entzindungsprozesse im

Darm foérdert 211421

lhr Ergebnis:

In Inrem Darm leben 9% weniger Butyrat produzierende Bakterien und 1% weniger Proteobakteri-
en als bei durchschnittlichen gesunden Referenzpersonen. Das bedeutet, dass Ihr Kérper weniger
Butyrat zum Schutz der Darmschleimhaut zur VerfGgung hat, aber auch keine Anzeichen von Ent-

zUndungsreaktionen im Darm bestehen.
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Darm-Hirn-Achse

Wirkt sich meine Darmgesundheit auf mein Gehirn aus?

Der Darm und damit auch das Darm-Mikrobiom stehen im Korper mit anderen Organen in Beziehung,
sodass Verdnderungen des Mikrobioms Auswirkungen auf viele Vorgénge im Kérper auBerhalb des Darms
haben kénnen. Dazu gehdrt das Gehirn, das eine Vielzahl von Signalen des Darms erhdlt und umgekehrt
auch Signale an den Darm Uber den Vagusnerv weitergibt . Dies geschieht Uber verschiedene Mecha-
nismen, darunter die Produktion von Botenstoffen, die Beeinflussung des Immunsystems und die Regulation
von EntzOndungen. Es wird vermutet, dass diese Kommunikation zwischen dem Darm und dem Gehirn Aus-
wirkungen auf die Stimmung, das Verhalten und die kognitive Funktion haben kann.

Eine Dysbiose wurde bisher mit verschiedenen neurologischen Erkrankungen in Verbindung gebracht, da-
runter Angststérungen, Depressionen, Autismus und neurodegenerative Erkrankungen wie Alzheimer und

43I pyblikation? Es wird vermutet, dass die Verénderungen im Darm-Mikrobiom vor allem eine

Parkinson
Rolle bei der Entstehung und dem Verlauf von psychischen Stérungen wie Depressionen spielen kdnnten
sl Bisher wurden einige Gruppen von Bakterien wie z.B. Anaerostipes und Lachnospiraceae vermehrt
mit Depressionen in Verbindung gebracht. Andere Bakterien wie z.B. Faecalibacterium sind haufig weniger
prasent im Mikrobiom von Menschen mit psychischen Stérungen und haben daher wahrscheinlich eine

schUtzende Wirkung bei gesunden Menschen #1494,

lhr Ergebnis:

L . B

In Threm Mikrobiom wurden im Vergleich zu gesunden Referenzpersonen leicht erhdhte Mengen an
Bakterien gefunden, die hdufig psychische Stérungen begleiten. Das bedeutet, dass Sie eine leicht

erhodhte Anfalligkeit fUr psychische Erkrankungen haben kdnnten.
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Darm-Haut-Achse

Warum werden Hauterkrankungen mit dem Darm in Verbindung gebracht?

Das Mikrobiom im Darm und die Haut stehen konstant im Austausch und fragen so zur Aufrechterhaltung
eines gesunden Immunsystems und damit auch zur Gesundheit der Haut bei. Sofern der Darm durch nach-
teilige Ver&nderungen des Mikrobioms durchldssiger wird, entstehen vermehrt EntzOndungsreaktionen im
Korper. Viele Hauterkrankungen wie z.B. Schuppenflechte (Psoriasis) und Neurodermitis (atopische Derma-
titis) gehen mit chronischen unterschwelligen Entzindungsreaktionen im Kdérper einher 7.

Eine Dysbiose kann chronische Entzindungen durch eine gestdrte Regulation des Immunsystems begUns-
tigen und so verschiedene Hautprobleme verursachen oder verschlimmern "5 Die Ergebnisse einiger
Studien deuten darauf hin, dass bestimmte Bakterien, darunter Bakterien der Gruppe Blautia und Rumino-
coccaceae, vermehrt bei Patienten mit Schuppenflechte im Darm zu finden sind P44 Dargber hinaus
kénnen in einem gestérten Mikrobiom bestimmte Bakterien vermehrt Stoffwechselprodukte produzieren,
die eine direkte Wirkung auf die Haut haben. Diese Stoffe kdnnen die Produktion von Talg beeinflussen und

somit Akne beginstigen .

lhr Ergebnis:

In lhrem Mikrobiom wurden im Vergleich zu durchschnittlichen gesunden Referenzpersonen ver-
gleichbare Mengen an Bakterien gefunden, die bei erhéhtem Vorkommen méglicherweise ent-
zUndlichen Hauterkrankungen begunstigen wurden. Daher deutet Ihr Mikrobiom nicht auf solche

Erkrankungen hin.
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Darm-Herz-Achse

Welchen Einfluss hat das Mikrobiom auf meine Herzgesundheit?

Aktuelle Forschungsergebnisse zeigen, dass das Darm-Mikrobiom Einfluss auf verschiedene Faktoren ha-
ben kann, die das Risiko fUr Herzerkrankungen beeinflussen. Es wurde unter anderem festgestellt, dass be-
stimmte Bakterien im Darm zur Produktion von Stoffwechselprodukten beitragen, die die Cholesterinwerte
beeinflussen kdnnen. Ein gestdrtes Gleichgewicht des Mikrobioms kann zu einer erhéhten Produktion von
Stoffen fGhren, die die Aufnahme von Cholesterin férdern und so Ablagerungen in den Arterien begunsti-
gen kdnnen ©9,

DarUber hinaus kdnnen EntzOndungsreaktionen, die durch eine Dysbiose ausgeldst werden, auch das Risi-
ko fUr Herzkrankheiten erhdhen P Eine gesteigerte Entzindungsreaktion im Kérper wird mit einer erhéh-
ten Wahrscheinlichkeit fOr Verengerungen von Arterien durch Ablagerungen (Arteriosklerose), Herzinfarkte
und Schlaganfélle in Verbindung gebracht el

Das Mikrobiom im Darm kann auch indirekt die Herzgesundheit beeinflussen, indem es den Stoffwechsel
und den Umgang mit N&dhrstoffen im Kérper reguliert. Ein gestértes Mikrobiom kann den Stoffwechsel von
FettsGuren und anderen Ndhrstoffen beeintrchtigen, was zu einem erhéhten Risiko fUr Fettleibigkeit, Dia-
betes und anderen Risikofaktoren fUr Herzerkrankungen fUhren kann ®®. Herz-Kreislauf-Erkrankungen wur-
den in einigen Studien mit erhdhten Mengen an bestimmten Bakteriengruppen wie z.B. Enterococcus und
Desulfovibrio in Verbindung gebracht. Andere Bakteriengruppen wie z.B. Roseburia und Faecalibacterium
sind haufig bei Menschen mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen verringert und werden daher als schitzende

Bakterien eingestuft 1eAese

lhr Ergebnis:

In Inrem Mikrobiom wurden im Vergleich zu durchschnittlichen gesunden Referenzpersonen keine
erhdhten Mengen an Bakterien gefunden, die mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen in Verbindung ge-

bracht werden. Daher deutet Inr Mikrobiom nicht auf solche Erkrankungen hin.
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Darm-Leber-Achse

Wie beeinflusst mein Darm die Funktionen meiner Leber?

Das Darm-Mikrobiom und die Leber sind eng miteinander verbunden und stehen in einem stdndigen Infor-
mationsaustausch “ Das Darmmikrobiom produziert eine Vielzahl von Stoffwechselprodukten und Sig-
nalmolekUlen, die in den Blutkreislauf gelangen und die Leber erreichen. Diese Stoffe kbnnen die Funktion
der Leber beeinflussen und die Leberentgiftung unterstGtzen. DarUber hinaus beeinflusst das Darmmikro-

biom die Enfzindungsreaktionen im Korper, einschlieBlich der Leberentzindung.

Bei einer Dysbiose kann es zu einer Beeintréchtigung der Lebergesundheit fUhren. Eine erhdhte bzw. gestor-
te Durchl&ssigkeit der Darmwand kann dazu fUhren, dass nicht nur die N&hrstoffe und Vitamine, sondern
auch schdadliche Bakterien und deren Stoffwechselprodukte in den Blutkreislauf aufgenommen werden
und dann in die Leber gelangen. Die Leber wiederum beeinflusst das Mikrobiom im Darm, indem sie Galle
produziert und absondert, die fUr die Verdauung von Fetten und die Aufrechterhaltung einer gesunden
Darmflora wichtig ist. Eine gestorte Leberfunktion kann das Mikrobiom beeintrdchtigen und zu einer Ver-

schlechterung der Darmgesundheit sowie zu anderen gesundheitlichen Problemen fUhren.

Neben einer vorliegenden Dysbiose gibt es einige Bakterien, die mit Lebererkrankungen, vor allem nicht-
alkoholische Fettlebererkrankungen und EntzOndungen der Leber, in Verbindung gebracht werden. Die
nicht-alkoholische Fettlebererkrankung ist eine haufige Lebererkrankung, die durch eine GUbermdaBige Fett-
ablagerung in der Leber gekennzeichnet ist, ohne dass Alkoholkonsum als Hauptursache vorliegt. Bei fort-
schreitender Fettlebererkrankung kann sich eine entzindliche Form der Fettlebererkrankung entwickeln,
die zu Leberschdden fUhren kann. Fettlebererkrankungen sind eng mit metabolischen Stérungen wie zum
Beispiel Fettleibigkeit und Diabetes verbunden. Einige Bakterien, die bei nicht-alkoholischen Fettleberer-

krankungen eine Rolle spielen, sind Streptococcus, Enterobacteriaceae and Escherichia 1%,

lhr Ergebnis:

In Ihrem Mikrobiom wurden im Vergleich zu durchschnittlichen gesunden Referenzpersonen dhn-
liche Mengen an Bakterien gefunden, die mit Fettlebererkrankungen in Verbindung gebracht wer-

den. Daher deutet Ihr Mikrobiom nicht auf solche Erkrankungen hin.
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Darm-Gelenk-Achse

Wie wirkt sich das Mikrobiom auf meine Gelenkgesundheit aus?

Es gibt zunehmende Hinweise darauf, dass das Mikrobiom im Darm eine Rolle bei der Entwicklung und dem
Verlauf von Arthritis spielen kédnnte. Arthritis ist eine entzOndliche Erkrankung der Gelenke, die zu Schmer-
zen, Steifheit und Schwellungen fUhren kann . Studien haben gezeigt, dass Verénderungen im Mikro-
biom mit einer erhéhten Anfdalligkeit fir Arthritis verbunden sein kénnte "%, Ein gestértes Gleichgewicht im
Mikrobiom kann zu einer erhéhten Durchléssigkeit fur schddliche Bakterien und Stoffe aus dem Darm in
den Blutkreislauf fUhren. Diese kdnnen eine Immunreaktion hervorrufen und Entzindungen im Kérper wie
z.B. in den Gelenken foérdern. DarUber hinaus kdnnen bestimmte Bakterien im Darm auch direkt mit dem
Immunsystem interagieren und entzindungsférdernde oder entzindungshemmende Signale aussenden.
AuBerdem kann ein Ungleichgewicht im Darmmikrobiom zu einer Uberreaktion des Immunsystems und da-
mit einhergehend zu chronischen Entzindungen beitragen. Zudem gibt es erste Hinweise, dass Probiotika
und prabiotische Substanzen durch die Unterstitzung des mikrobiellen Gleichgewichts moglicherweise Ent-
zOndungen reduzieren und Symptome von Arthritis lindern kénnen.

Zu den Bakterien, die mit Arthritis in Verbindung gebracht werden, gehdért vor allem Prevotella copri 7172,

lhr Ergebnis:

In lhrem Mikrobiom wurden im Vergleich zu durchschnittlichen gesunden Referenzpersonen erhéh-
te Mengen an Bakterien gefunden, die mit Arthritis in Verbindung gebracht werden. Daher deutet

die Zusammensetzung lhres Mikrobioms auf solche Erkrankungen hin.
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Sind in meinem Darm Bakterien, die mir schaden kénnten?

Krankheitsverursachende Bakterien im Darm kénnen gesundheitliche Probleme auslésen. Zu diesen Bakte-
rien z&hlen unter anderem Clostridium difficile und Staphylocuccus aureus, die Darminfektion vorwiegend
bei dlteren Menschen verursachen kénnen. Auch die Einnahme von Antibiotika kann durch Stérung des

Gleichgewichts im Mikrobiom Infektionen mit krankheitsverursachenden Bakterien beginstigen 7374rsiel

1771

Im Folgenden finden Sie eine Ubersicht zu Darmbakterien, die potentiell Erkrankungen ausidsen kénnen.

Acrobacter spp. am e
Bacillus cereus am e
Campylobacter spp. am e
Clostridioides difficile aE e
Coxiella burnetii am e
Escherichia coli am e
Klebsiella pneumoniae am e
Listeria monocytogenes am e
Salmonella am e
Shigella am e
Staphylococcus aureus o e

Ihr Ergebnis:

Ein Ergebnisim grinen Bereich bedeutet, dass keine krankheitsauslésenden Bakterien Gber dem
Grenzwert gefunden wurden, wdhrend Ergebnisse im orangenen Bereich auf Mengen der jewei-
ligen Bakterien nahe am Grenzwert zurUckzufUhren sind. Ergebnisse im roten Bereich bedeuten,
dass der Grenzwert deutlich Uberschritten wurde und diese Bakterien mdglicherweise gesund-

heitliche Probleme hervorrufen kdnnten.
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Wie kann ich mein Mikrobiom im Darm unterstiitzen?

Ein ausgeglichenes Mikrobiom im Darm tré&gt nicht nur zur Darmgesundheit und der Verarbeitung von Nahr-
stoffen bei, sondern ist auch ein wichtiger Teil unseres Immunsystems.

Mikrobielle Zusammensetzung

FUr eine hohe Diversitat und ein gutes Gleichgewicht der Darmbakterien ist eine abwechslungsreiche Er-
ndhrung, die reich an Ballaststoffen ist, sehr wichtig. Ballaststoffe sind komplexe Kohlenhydrate, die eine
wichtige Nahrungsquelle for die Darmbakterien sind ®%. Wahrend pflanzliche Lebensmittel wie Obst, Ge-
muse, Vollkornprodukte, HUlsenfrichte und NUsse reich an Ballaststoffen sind, enthalten verarbeitete und
fierische Lebensmittel praktisch keine Ballaststoffe. Sofern Ihr Mikrobiom eine niedrige Diversitédt und/oder
ein Ungleichgewicht aufweist sollten Sie insbesondere in Kombination mit Symptomen einen Arzt aufsu-
chen.

Ernahrung

Eine gesunde Lebensweise kann durch den Verzehr von prabiotischen Lebensmitteln wie Artischocken,
Auberginen, Bananen, Chicorée, Honig, Lauch, Spargel, Topinambur und Zwiebel aktiv unterstUtzt werden.
AuBerdem kann der Konsum von probiotischen Lebensmitteln wie Apfelessig, Essiggurken, Joghurt, Kimchi,
Kombucha, Miso, Tempeh, und Sauerkraut das Mikrobiom stérken, da diese Nahrungsmittel durch Fermen-
tation darmférdernde Bakterien enthalten.

Diese darmférdernden Bakterien sowie lebensnotwendige Vitamine und andere Nahrstoffe kdnnen alter-
nativ auch in Form von Probiotika bzw. Nahrungserg&nzungsmitteln dem Koérper zugefUhrt werden. Probio-
fika sowie pro- und prabiotische Lebensmittel sind besonders hilfreich, um nach Antibiotikaeinnahme oder
allgemein das mikrobielle Gleichgewicht schneller wieder zu erreichen.

Wenn das Verhdltnis von Firmicutes und Bacteroidetes auf Ubergewicht hindeutet und Sie nicht regelma-
Big Sport beftreiben, sollte Sie zur Vorbeugung bbzw. Reduktion des Koérpergewichts weniger verarbeitete
Produkte mit einfachen Kohlenhydraten und gesattigten FettsGuren verzehren, da diese bevorzugt von
Bakterien aus der Gruppe der Firmicutes abgebaut werden. Im Gegensatz zu Bacteroidetes geht man da-
von aus, dass Firmicutes eine gréBere Neigung zur Fettspeicherung haben, als andere Bakterien im Darm.

Bei Darmbeschwerden, kérperlichen Beeintréchtigungen durch eine falsche Erndhrungsweise oder aus-

bleibender Verbesserung nach einer Erndhrungsumstellung sollten Sie einen Erndhrungsberater oder Arzt
fUr weitere Informationen aufsuchen.
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Erndhrungsempfehlungen basierend auf lhrem Enterotypen

Der Enterotyp 1 wird meistens auf einen hohen Konsum von tierischen Nahrungsmitteln zurGckgefuhrt. Da-
her sollte bei diesem Enterotypen verstarkt auf ballaststoffreiche (prabiotische) Lebensmittel zurGekgriffen
werden, um die Diversitét des Mikrobioms zu fordern. AuBerdem kdénnten pflanzliche Proteinquellen wie
HUlsenfrOchte fierische Proteinquellen ersetzen, da der Konsum von tierischen Produkten mit einer erhéhten
Aufnahme an gesattigten FettsGuren einhergeht. Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) empfiehlt hin-

gegen bevorzugt Lebensmittel mit ungesdttigten Fettséuren (z.B. NUsse) als Fettquelle zu wéhlen M1 Heathy

diet, 29.04.2020]

Die dominierenden Darmbakterien des Enterotypen 1 produzieren vor allem die Vitamine Biofin, B2, BS und

C, sodass auf die ausreichende Zufuhr anderer Vitamine geachtet werden solite #1122,

Der Enterotyp 2 zeichnet sich durch eine pflanzenbasierte ErnGhrung und damit einhergehend eine hohe
Aufnahme von Ballaststoffen aus. Im Gegensatz zu pflanzlichen Proteinquellen enthalten die meisten fie-
rischen Lebensmittel alle lebensnotwendigen Aminosduren (Bausteine der Proteine). Daher sollten Sojo-
produkte wie Sojamilch, Sojajoghurt und Tofu hédufig auf dem Speiseplan stehen, da Soja eine der we-
nigen pflanzlichen Proteinquellen ist, die alle essentiellen Aminos&uren in gréBeren Mengen enthdalt ¥,
AuBerdem sollten Sie viele verschiedene Proteinquellen (Linsen, Bohnen, Kichererbsen, Sojaprodukte etc.)
in Ihren Speiseplan integrieren, um sicherzustellen, dass Sie alle wichtigen Aminos@uren in ausreichenden
Mengen aufnehmen.

Die dominierenden Darmbakterien des Enterotypen 2 produzieren vor allem die Vitamine B1 und Folsdure,
sodass auf die ausreichende Zufuhr anderer Vitamine geachtet werden sollte *#?_ Bei einer Ernéhrung
reich an pflanzlichen Lebensmitteln sollte zudem auf eine ausreichende Zufuhr von Vitamin B12 geachtet

werden, da dieses Vitamin kaum in pflanziichen Lebensmitteln vorkommt ©.

Der Enterotyp 3 zeigt sich meistens bei Menschen, die sowohl tierische als auch pflanzliche Nahrungsmittel
konsumieren. Wie bei allen Erndhrungsformen ist es wichtig, die tagliche Nahrungszufuhr abwechslungs-
und ballaststoffreich zu gestalten, um den Korper mit allen N&ahrstoffen zu versorgen. Daher sollten Sie
den allgemeinen Ernéhrungsempfehlungen der WHQ 1o Healihy diet 220420201 £515an ynd mdglichst viel Obst,
GemUse, HUlsenfrGchte und unverarbeitete Getreideprodukte in lhre téglichen Mahizeiten einbauen und
gleichzeitig auf UbermdBigen Salz- und Zuckerkonsum verzichten. Des Weiteren sollfen bevorzugt Nah-
rungsmittel mit vielen ungesattigten und wenig gesattigten FettsGuren verzehrt werden.
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Wie kann ich meinen Stoffwechsel unterstiitzen?

Die Analyse des Protein-, Fett-, und Kohlenhydratstoffwechsels sowie der Vitaminproduktion liefern Informa-
tionen zu lhrer Darmschleimhaut und der Versorgung mit Vitaminen durch Darmbakterien.

Eine ausreichende Aufnahme von Proteinen Uber die Nahrung ist wichtig, um den Kérper in allen seinen
Funktionen zu unterstUtzen. Allerdings kann ein Uberdurchschnittlich hoher Proteingehalt in der Erndhrung
nicht nur die Zusammensetzung des Mikrobioms dndern, sondern auch gesundheitliche Probleme férdern
2829 Daher sollte ein durchschnittlicher Abbau von Proteinen im Darm angestrebt werden. Bei gréBeren
Abweichungen empfehlen wir eine Anpassung der Erndhrung und bei Bedarf die Beratung durch einen
Ern&hrungswissenschaftler.

Eine ausreichende Umsetzung von unverdaulichen Kohlenhydraten fordert Inre Gesundheit durch bakte-
rielle Vielfalt im Darm und durch die Produktion von darmschiUtzenden Stoffen. Sofern lhr Mikrobiom dar-
auf hindeutet, weniger langkettige Kohlenhydrate zu verarbeiten, sollten Sie mehr ballaststoffreiche und
pflanzliche Lebensmittel in lhre Erndhrung einbauen und gegebenenfalls den Konsum von raffiniertem Zu-
cker minimieren. Der erhdhte Konsum von Zucker verdndert nicht nur die Zusammensetzung des Mikro-

bioms, sondern férdert auch die Ansammlung von Kdrperfett 414,

Fette ergdnzen Proteine und Kohlenhydrate als Energiequelle in der Nahrung. Taglich sollten Sie etwa 30%
des taglichen Energiebedarfs Uber Fette decken und einen KalorienUberschuss durch eine hohe Fettauf-
nahme und damit einhergehend das Risiko von Ubergewicht vermeiden.

Der Verzicht auf fettreiche Lebensmittel ist allerdings nicht empfehlenswert, da ungesattigte Omega-3-Fett-
s@uren in z.B. fettigem Fisch und WalnUssen lebensnotwendig fur den Kérper sind und nur Uber die Nahrung
aufgenommen werden kénnen. Generell sind ungesattigte FettsGuren gesinder fir den Kérper und sollten
daher den GroBteil der Fettzufuhr ausmachen. Diese kommen vor allem in pflanzlichen Olen wie z.B. Leindl
und Olivendl vor. Sofern Ihre Ergebnisse auf erhdhte Fettaufnahme bzw. einen groBen Anteil an gesattigten
Fetts&uren hindeuten, sollten Sie bewusst ungesattigte Fettsduren aus pflanzlichen Olen in lhren Speiseplan
einbauen.

Wenn |hr Mikrobiom im Vergleich zu gesunden Referenzpersonen weniger zur Produkfion von bestimmten
Vitaminen beitragt, ist dies nicht gleichzusetzen mit einem Vitaminmangel. Eine geringere Anzahl an Vit-
amin produzierenden Bakterien (fUr jedes Vitamin spezifisch) zeigt lediglich auf, dass der tagliche Bedarf
dieser Vitamine zu groBen Teilen Uber die Nahrung gedeckt werden sollte. Auch wenn Bakterien zur Vito-
minaufnahme durch eigene Produktion von Vitaminen beitragen, sollten Sie eine vitaminreiche Erndhrung
bevorzugen und insbesondere auf eine ausreichende Zufuhr, der bei lhnen im Ergebnisteil genannten Vit-
amine achten. Zusatzlich kann der tagliche Vitaminbedarf auch durch die Einnahme von Nahrungsergdén-
zungsmitteln gedeckt bzw. unterstitzt werden.
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Wie kann mein Darm Mikrobiom meine allgemeine Gesundheit unterstiitzen?

Was sagen meine Ergebnisse liber meine Darmschleimhaut aus?

Die Bildung von Butyrat durch Darmbakterien ist ein wichtiger Schritt im Aufbau und der Aufrechterhaltung
der Darmschleimhaut 2. Entzindungsférdernde Bakterien und geringe Mengen an Butyrat produzieren-
den Bakterien deuten auf eine gereizte Darmschleimhaut hin.

Sofern bei Ihnen wenig Butyrat produzierende Bakterien im Darm gefunden wurden, sollten Sie vermehrt
auf eine ballaststoffreiche Erndhrung achten, um diese Bakterien in Inrem Darm zu férdern. Zudem sollfen
Sie bei erhbhten Mengen an Proteobakterien vor allem in Kombination mit Darmbeschwerden einen Arzt
aufsuchen, damit mégliche chronische Entzindungsprozesse im Darm erkannt werden kénnen.
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Darm-Hirn-Achse

Depressionen gehdren zu den haufigsten psychischen Stérungen, die zunehmend Menschen vor allem in
der westlichen Welt betreffen. Neben dem Einfluss des Mikrobioms auf verschiedene Vorgédnge im Gehirn
kommen bei einer Depression Anderungen des Verhaltens und damit auch im Essverhalten oft dazu 7.
Das bedeutet, dass eine Dysbiose zusatzlich durch die Symptome der Erkrankung selbst verstarkt werden
kann. Eine Dysbiose fordert mdglicherweise nicht nur die zugrundeliegende Erkrankung, sondern fGhrt auch
zu einer verminderten Produktion von Vitaminen, Butyrat oder anderen Stoffen im Darm. Daher sollte bei
psychischen Stérungen auf eine ausgewogene ballaststoffreiche ErnGhrung geachtet werden und Betrof-
fenen Hilfe z.B. beim Kochen angeboten werden. Dies kdnnte Verdauungsprobleme, die oft bei Erkrankun-
gen wie Depressionen aufitreten, lindern und so die ausreichende Aufnahme von N&hrstoffen unterstGizen.
Manche Studien haben zudem eine niedrigere Aufnahme von Omega-3-Fettsduren und Vitamin D mit De-
pressionen in Verbindung gebracht, sodass bei psychischen Stérungen verstarkt auf WalnUsse, Leinsamen
und fetftigen Fisch reich an Omega-3-Fettséuren zurlckgegriffen werden sollte. AuBerdem sollten t&gliche
Sparziergénge in der Sonne in den Allfag eingebaut werden, um genug Vitamin D zu produzieren. In Win-
termonaten mit wenig Sonneneinstrahlug ist es wichtig, Vitamin D Gber Nahrungsergdnzungsmittel aufzu-
nehmen, um so einem Mangel vorzubeugen 8. Des Weiteren sollten viele verschiedene Proteinquellen
genutzt werden, um den Bedarf mit der Aminosdure Tryptophan zu decken, da Tryptophan zur Produktion
des Glickshormons Serotonin bendtigt wird V7.

Darm-Haut-Achse

Hauterkrankungen wie Psoriasis und Neurodermitis gehen meist mit chronischen Entzindungen vor allem
im Darm einher. Daher wird immer mehr davon ausgegangen, dass die Erndhrung maBgeblich zum Verlauf
dieser Erkrankungen beitragt. Die unterschwelligen Entzindungen im Darm entstehen durch eine gestorte
Darmschleimhaut, sodass ungewollte schédliche Stoffe aus dem Darm aufgenommen werden kénnen ®7.
Zum Aufbau und Erhalt der Darmschleimhaut ist, der von Bakterien produzierte, Stoff Butyrat sehr wichfig.
Butyrat produzierende Bakterien im Darm solltfen deswegen durch eine ballaststoffreiche Erndhrung sowie
durch die Einnahme von Probiotika gefordert werden. Wahrend Zucker im Korper EntzGndungsprozesse
férdert, sind ungesattigte Fettsauren entzOUndungshemmend. Eine zuckerarme Erndhrung, die reich an un-
gesattigten Fettsduren ist, kann so den Verlauf von Hauterkrankungen positiv beeinflussen. Vor allem Neu-
rodermitis wird haufig mit Nahrungsmittelallergien in Verbindungen gebracht, sodass vor allem bei Neuro-
dermitis eventuelle Unvertréglichkeiten, die beim Verzehr der jeweiligen Lebensmittel Entzindungsprozesse

férdern, abgeklart werden sollten %,
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Darm-Herz-Achse

Neben weniger korperlicher Belastung in Form von Sport und Rauchen, tfragen Erndhrungsgewohnheiten
und daraus resultierende Erkrankungen wie Fettleibigkeit und Diabetes maBgeblich zum Risiko fUr Herz-
Kreislauf-Erkrankungen bei. Eine Erndhrung reich an gesattigten FettsGuren aus fierischen Produkten und
Transfetten aus verarbeiteten Produkten fihrt zu einem Uberfluss an aufgenommenen Fetten im Blutkreis-
lauf. Die GbermdaBige Zirkulation von Blutfetten im Kreislauf wird zudem durch die erhéhte Aufnahme von
Zucker begUnstigt, da bei einem Uberfluss an Zucker, der Kérper Zucker zu Fetten umwandelt. Diese Fette
werden entweder als Reserve im Fettgewebe gespeichert (und begUnstigen so Fettleibigkeit und Diabe-
tes) oder setzen sich in Blutgef@Ben als sogenannte Plaques ab. Die Ansammlung von Plaques in Blutge-
féBen ist ein schleichender Prozess. Die daraus entstehende Verengung der BlutgefaBe fUhrt zu erhdhtem
Blutdruck, was zur Folge hat, dass das Herz mehr Kraft zum Pumpen des Bluts aufbringen muss. Im Laufe der
Zeit kann es zum Verschluss von Blutgef&Ben und als Folge dessen zu einem Schlaganfall oder Herzinfarkt
kommen. Daher sollte auf gesattigte FettsGuren und Produkte reich an Zucker und Transfetten mdglichst
verzichtet werden. Nach aktuellem Stand der Wissenschaft fUhren ungesattigte FettsGuren im Gegensatz
zU gesattigten Fetten nicht zu Ablagerungen in den BlutgefdBen, sondern wirken sich sogar positiv auf Herz-

Kreislauf-Erkrankungen aus ¥

Neben dem Darm-Mikrobiom hat auch das orale Mikrobiom einen Einfluss auf die Gesundheit des Herzens,
indem es zur Regulierung des Blutdrucks beitragt. Bei Bedarf kann die Analyse des oralen Mikrobioms hilf-

reich sein, um die Gesundheit des Herzens zu verbessern.
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Darm-Leber-Achse

Eine gesunde Leber ist als ein zentrales Organ des Stoffwechsels wichtig fUr unsere Gesundheit, die durch
eine ausgewogene Erndhrung reich an Ballaststoffen und Antfioxidantien unterstGtzt wird (so;. Der Uberma-
Bige Konsum von gesattigten Fetten vor allem in fierischen Produkten, zuckerhaltige Gefrdnke und ver-
arbeiteten Lebensmitteln férdern Fettablagerungen in der Leber. Ubergewicht und Fettleibigkeit sind Risi-
kofaktoren fur Lebererkrankungen. Daher sollte mithilfe einer ausgewogenen Erndhrung und regelmdaBigen
kérperlichen Aktivitaten ein gesundes Gewicht angestrebt und aufrecht werden, um die Ansammlung von
Fettin der Leber zu verhindern. AuBerdem kann Ubermd&Biger Alkoholkonsum die Leber schddigen und das
Risiko fUr Lebererkrankungen erhdhen. Es ist daher empfehlenswert, Alkoholin MaBen zu konsumieren oder
ihn ganz zu vermeiden.

Neben Alkohol und einem hohen Konsum an ungesattigten FettsGuren, belasten das Rauchen, Uberma-
Biger Medikamentenkonsum und giftige Chemikalien die Leber. Medikamente sollten daher nur nach An-
weisung lhres Arztes in der empfohlenen Dosierung eingenommen werden.

Darm-Gelenk-Achse

Zur Vorbeugung von Arthritis ist regelmd&Bige Bewegung wichtig, um die Gelenke flexibel und stark zu hal-
ten. Gelenkschonende AkfivitGten wie Schwimmen, Radfahren oder Yoga kénnen helfen, die Gelenke zu
starken und die Beweglichkeit zu verbessern. Bei Bedarf sollte vor Beginn eines Trainingsprogramms, insbe-
sondere bei bereits bestehender Diagnose oder bei Beeintréchtigung der Gelenke, ein Arzt oder Physio-
therapeut kontaktiert werden.

Es wurde gezeigt, dass insbesondere das Rauchen Entzindungsreaktionen in Gelenke férdert . Der Kon-
sum von Lebensmitteln, die reich an entzindungshemmenden Ndhrstoffen wie Omega-3-FettsGuren, Anti-
oxidantien und Vitaminen ist sind, kbnnen zur Vorbeugung dieser Entzindungsreaktionen beitragen. Kor-
perliche AkfivitGten zur Regulation des Korpergewichts sind zudem eine gute VorbeugungsmaBnahme,
da Ubergewicht die Gelenke zusétzlich belastet. Durch eine gesunde Erndhrung kann das Kérpergewicht
reduziert bzw. gehalten werden und den EntzOndungsreaktionen in den Gelenken vorgebeugt werden.
Dies entlastet die Gelenke und verringert das Risiko fUr Arthritis. Zudem sollte auf eine gute Kérperhaltung
und ergonomische Arbeitsplatzgestaltung geachtet werden, um unnétige Belastungen der Gelenke zu
vermeiden. Die Verwendung von ergonomischen StUhlen, passenden Schuhe und Hilfsmitteln wie Kissen
oder Handgelenkstutzen kénnen bei der Entlastung der Gelenke helfen.
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Was soll ich bei einem Verdacht auf krankheitsauslosende Bakterien

machen?

Bei erhdhten Mengen an krankheitsauslbésenden Bakterien in Inrem Mikrobiom sollten Sie einen Arzt konsul-

tieren (unsere Analyse ersetzt keine Diagnose durch einen Arztl).

Ein positiver Befund krankheitsauslésender Bakterien in unserem Bericht ist nicht mit einer Infektion gleichzu-
setzen, da die individuelle Empfanglichkeit variiert und durch Risikofaktoren wie z.B. Antibiotikaeinnahme

beeinflusst wird.
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