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Hinweis:

Eine Ernihrungsumstellung kann das Wohl-
befinden verbessern, ist jedoch kein Ersatz

fiir eine drztliche Therapie. Sollten Sie unter
Beschwerden ungeklirter Ursache oder unter
einer bereits diagnostizierten Grunderkran-
kung leiden, besprechen Sie Ihre geplante
Ernihrungsumstellung vor Beginn mit Threm
Behandler beziehungsweise Ihrer Behandlerin.
Dies gilt insbesondere fiir Leser, die Allergiker
sind, an einer Autoimmunerkrankung leiden
oder bereits einem anderen medizinisch ge-
botenen Erndhrungsplan folgen.
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Binleitung

Vorwort

Dieses Buch hat unser Leben verédndert, und auch fur Ihr Leben
kann es ein Wendepunkt sein. Niklas und ich, Henrik, haben uns
praktisch seit wir erwachsen sind mit dem HEssen und seinem Hin-
fluss auf die Gesundheit befasst, doch die Arbeit an ,Happy Food“

hat uns gezwungen, alles, was wir bis dahin an Wissen zusammenge-
tragen hatten, zu tberdenken. Das Buch schreibt die Spielregeln der
Erndhrung neu, an die wir uns auch selbst so lange gehalten hatten.

Wahrend die offentliche Debatte daruber, was eine gute Ernédhrung
ausmacht, hohe Wellen schlug, hatten wir immer das Geflihl, dass ein
wichtiger Aspekt nicht bedacht wurde. Es war wie beil einem Puzzle,
dem ein Teil fehlt. Wir haben dieses Puzzleteil gefunden und es jetzt
an seinen Platz gelegt.

Die Erkenntnisse daruber, dass und wie das Hssen unsere Darm-
flora beeinflusst, hat bereits den Blick auf unsere héufigsten Krank-
heiten revolutioniert. Dieses Buch erzéhlt nun von der néachsten
Rewvolution.

Im August des Jahres 2017 nahm ich - als einziger Journalist -
an einer internationalen Expertenkonferenz in der Néhe der
US-Hauptstadt Washington teil. Hier in Bethesda hatten sich fuhren-
de Wissenschaftler von Universitéten aus aller Welt zusammenge-
funden, um sich intensiv dem Zusammenhang zwischen Ernédhrung
und Psyche zu widmen. Ihre Schlussfolgerungen waren eindeutig:
Immer mehr solide Forschungsergebnisse legen nahe, dass dasselbe
zuckerlastige Industrieessen, das globale Epidemien von Fettleibig-
keit und Diabetes verursacht, Glutenintoleranz begunstigt und die
zahl der Magen-Darm-Erkrankungen auf nie dagewesene Hohen
getrieben hat, auch zu der

aktuellen Welle von psy- FAKTEN: Viele Menschen fihlen sich nicht
chischen Erkrankungen gut. Im Jahr 2017 wurden Depressionen von
beitrégt. der Weltgesundheitsorganisation WHO als

HEs zeichnete sich aber zweitwichtigste globale Ursache von Funk-
auch deutlich ab, welche tionseinschrankungen eingestuft. Mehr als
Art von Erndhrung diese 320 Millionen Menschen in aller Welt sind

Krankheiten wieder kurie- gefdhrdet, und das Krankheitsbild breitet

ren kann. Das ist die Re- sich immer mehr aus. Jeder Funfte erkrankt

volution, die wir in ,Happy irgendwann im Leben an Depressionen.
Food“ beschreiben.
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Einleitung

Du flihlst dich so,

wie du isst

Das Essen auf dem Teller beeinflusst den ganzen
Korper, besonders aber das Gehirn. Gutes Essen hebt
nicht nur die Laune und schérft die Sinne, sondern
kann auch ein Mittel zur Behandlung von Angsten
und schweren Depressionen sein.

Thr Dickdarm ist wie ein Reaktortank, in
dem es girt und brodelt. In ihm werden
Hormone und Botenstoffe hergestellt, die
Thre Geftihle steuern. Es gibt also gute
Griinde dafiir, den Bauch als zweites Ge-
hirn zu bezeichnen.

Neue Erkenntnisse zeigen, dass die
Darmbakterien nicht nur an der Steue-
rung von Kérpergewicht, chronischen
Darmerkrankungen, Diabetes, Gefif-
erkrankungen, Parkinson, Alzheimer,
Angst, Depressionen und Autismus
beteiligt sind. Sie haben auch einen Ein-
fluss darauf, wie wir uns fiithlen und
wie munter und beweglich wir im Alltag
sind. Zudem tragen sie zur Formung
unserer Personlichkeit bei.

Haben Sie schon einmal von der,bio-
logischen Revolution” gehort? Sie konnte
in ihrer Bedeutung sogar die IT-Revolu-
tion iibertreffen und unser gesamtes
Jahrhundert prigen, indem sie uns von
gefiirchteten Krankheiten befreit. Auch
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der Alterungsprozess konnte durch sie
giinstig beeinflusst werden.

Diese Revolution hat bereits begonnen!
Die Ergebnisse von mehr als der Hilfte
der jemals tiber die Darmflora unternom-
menen Forschungen wurden allein in
den letzten zwei Jahren publiziert, und in
zunehmender Geschwindigkeit kommen
quasi stiindlich neue Erkenntnisse hinzu.

Wir wollen Sie durch die jingsten
Forschungsergebnisse fiihren und
dabei auf die vielen Erkenntnisse
dariber eingehen, wie der Bauch
hilft, das Gehirn gut in Schuss

zu halten.

Wir werden Thnen Ihre Darmbakterien

vorstellen und Thnen erkliren, welches

Essen sowohl fiir diese stindigen Begleiter

als auch fiir Sie selbst am besten ist, aber
auch, wie die Bewohner in Threm

. EEEN

Happy Food

29.10.18 09:38 ‘ ‘



Einleitung

‘ ‘ SAW_Happy_food_Inlaga_1a TRYCK_168x240.indd 9

Untergeschoss genau wie Sie selbst auf
zu viel Stress reagieren und von Ruhe
ebenso profitieren wie von regelmifliger
Bewegung.

Wir erliutern die Ahnlichkeiten
zwischen mediterraner Kost, skandinavi-
scher Kiiche und japanischem Essen und
erkliren, warum Gerste, Bohnen und
Topinambur ein Festessen fiir Thre
Darmflora sind. Sie erfahren aber auch,
dass fiir einen gesunden Bauch noch
mehr erforderlich ist.

Sie werden erfahren, warum Farben,
Diifte und Geschmack nicht nur fiir
Augen, Nase und Geschmacksknospen
da sind und wie Thre Darmflora zur
besten Verteidigung gegen Gifte und
Pilzangriffe werden kann.

Das Essen bestimmt, wie wir uns
fihlen, und das gilt fiir jeden einzelnen
Augenblick. Innerhalb von 24 Stunden
wird das, was wir gegessen haben, die
Darmflora so stark verindert haben, dass
dies mit der heutigen Technik messbar
ist. Es gibt immer deutlichere Hinweise,
dass die Verinderungen mit unter-
schiedlichen Krankheiten und mit dem
Erkrankungsrisiko in Zusammenhang
stehen. Auch der Grad unseres mentalen
Wohlbefindens korreliert mit den
Verinderungen der Darmflora. Dieses
neue Wissen veranlasste uns dazu, viele
traditionelle Lehrmeinungen neu zu
iiberdenken.

In den letzten 15 Jahren habe ich als
Wissenschaftsjournalist der schwedi-
schen Tageszeitung Svenska Dagbladet
sowie in Biichern und Fernsehsendungen
die Lebensmittelindustrie unter die Lupe
genommen und die Forschung hinsicht-
lich der Themen Essen, Gesundheit und
Altern eingehend verfolgt.

Bereits seit Beginn des 21. Jahrhunderts
habe ich tiber Darmbakterien, Faserstoffe,

Zucker, Omega-3-Fettsiuren und ihren

jeweiligen Zusammenhang mit Hyper-
aktivitit und Aufmerksamkeitsstdrungen
berichtet. AufSerdem habe ich im Rahmen
mehrerer journalistischer Studien die
Verbindung aufgezeigt, die zwischen
schwelenden chronischen Entziindungen
und psychischen Erkrankungen bestehen
kann.

Niklas Ekstedt ist einer der fiih-
renden Sternekdche Schwedens. Mithilfe

seines herausragenden Wissens tiber

traditionelle Kochkunst und ithre Zutaten

war es mdglich, die allerneuesten wissen-
schaftlichen Erkenntnisse in kostliche
und innovative Gerichte einflieflen

zu lassen, die jeder nachkochen kann.
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Niklas war mafSgeblich daran be-

teiligt, der skandinavischen Kiiche in der

internationalen gastronomischen Szene
Geltung zu verschaffen.

,2Happy Food“ umfasst 38 Rezepte
fir Mahlzeiten, die sowohl schmack-
haft als auch heilsam sind, und zwar
nicht nur fir den Koérper, sondern
auch fir die Seele.

Generell basiert dieses Buch auf einer
breit aufgestellten und unabhingigen
journalistischen Recherche. Wir haben
weder eigene Patente noch irgendeine
personliche Forscherkarriere zu vertei-
digen und konnten uns deshalb freimiitig
die Meinungen unterschiedlicher
Experten anhdéren, die sich durchaus
nicht immer einig waren.

10
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Doch letztlich sprechen die Forschungs-
ergebnisse eine deutliche Sprache. Wenn
es mdglich ist, Essen auf den Tisch zu
bringen, das uns einen wacheren Geist
beschert, unsere Stimmung aufhellt und
sogar psychischen Erkrankungen ent-
gegenwirken kann, dann sollte das Anlass
genug sein, nicht in einer neutralen Hal-
tung zu verharren. Es wire verantwor-
tungslos, diese Erkenntnisse nicht sofort
zu beriicksichtigen. Insbesondere, da
gutes Essen eine billige Alternative zu
Medikamenten ist und keine Nebenwir-
kungen hat.

Schon Hippokrates, der Vater der
Heilkunst, sagte:,Lasst das Essen eure
Medizin sein.” Das bedeutet natiirlich
nicht, dass das Essen wie Medizin
schmecken muss. Gesundes Essen muss
tibrigens auch nicht in einem Mixer
zubereitet werden!

Das Geheimnis besteht darin, dass das
Essen, welches eine gesunde und frucht-
bare Darmflora erzeugt und erhilt, die
Vielfalt dieser Darmflora widerspiegelt.

Happy Food

Diese Art von Essen kann einfach zu-
bereitet werden und késtlich schmecken.

Wir nennen es Happy Food!

PEERY
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Alles beginnt im Darm. Dem ,,Bauchgefihl“ haben
Menschen zu allen Zeiten grofe Bedeutung beige-
messen. Es kribbelt im Bauch, wenn wir verliebt
sind, er krampft sich zusammen, wenn wir uns
ungerecht behandelt fihlen, und instinktive
Entscheidungen werden ,,aus dem Bauch heraus*
getroffen. In den letzten Jahren haben wir begrif-
fen, dass das Band, das Magen und Gehirn ver-
bindet, deutlich starker ist, als wir bis dahin
angenommen haben. Lassen Sie uns gemeinsam
einen Blick auf das ,Bauchgefiihl 2.0“ werfen.
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Warum sich schlecht fihlen, wenn man sich gut fiihlen kann?

. EEEN

nr zweites Gehirn

Dags Gewicht der Gesamtmenge Ihrer Darmbakte-
rien betrégt etwa, 1,4 Kilogramm, was ungefahr dem
Gewicht Ihres Gehirns entspricht. Jedes Gramm
Schleimhaut, das die Wand Ihres Dickdarms bedeckt,
trégt zusdtzlich Milliarden dieser Bakterien, die sich
nach neuesten Erkennntnissen zu einer Gesamdt-
menge von circa 40 Billionen summieren.

Heute beginnen wir zu verstehen, dass
diese Bewohner unseres Bauchs zu-
sammen mit dem Essen, das wir zu uns
nehmen, unsere mentale Gesundheit
direkt beeinflussen kénnen. Wenn wir sie
gut behandeln, kénnen sie uns nicht nur
helfen, stressresistenter, aufmerksamer,
gliicklicher und harmonischer zu werden.
Immer mehr Forschungen zeigen auch
einen direkten Zusammenhang zwi-
schen dem Zustand der Darmflora und
Depressionen und anderen psychischen
Erkrankungen.

Thre Darmbakterien haben mehr
Zellen und tragen in der Summe deut-
lich mehr genetische Informationen als
Thr restlicher Kérper. Es spielt beinahe
keine Rolle, was Sie in den Mund stecken,
es gibt fast immer ein Darmbakterium, das
darauf spezialisiert ist, genau diesen Bissen
in Angriff zu nehmen, aufzuspalten und
ihn in etwas zu verwandeln, das Thr Kérper
bendtigt und leicht aufnehmen kann.

In einem spiteren Kapitel werden
wir eingehender aufzeigen, wie die Darm-
bakterien aulerdem iiber das Zentral-
nervensystem und mehrere andere Kanile
in stindigem Direktkontake mit Threm

Kopf stehen. Die Gesamtheit der Darm-
bakterien stellt eine Erweiterung Ihres
Gehirns dar.

Vielleicht ist es sogar umgekehrt —
schliefilich gab es sie schon vor Milliarden
von Jahren, und unser Gehirn hat sich
erst spiter entwickelt.

Thre Darmbakterien erledigen wichtige
Aufgaben im Kérper und sind fir unser
Leben unverzichtbar. Sie stellen Vitamine
und Hormone her, die uns helfen, gesund
zu bleiben und uns gut zu fithlen. Sie
schiitzen uns vor Umweltgiften und dem
Befall durch Hefepilze. Doch damit nicht
genug: Jeden einzelnen Botenstoff, der von
Threm Gehirn verwendet wird, kénnen
die Darmbakterien in ihren mikro-
skopisch kleinen Werkstitten herstellen.

Thre Darmflora ist als Okosystem
ein Spiegelbild Threr Umwelt. Wenn die
Artenvielfalt in der Sie umgebenden Natur
verarmt, wenn die Umwelt voll von Giften
ist und Sie Abgase einatmen, wenn Sie
stindig im Stress sind oder sich einseitig
ernihren, dann wird das auch das Leben
in Threm Inneren beeinflussen. Das als
Folge in Threr Darmflora entstehende Un-
gleichgewicht iibertrigt sich unweigerlich

15
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auf Thren ganzen Korper und strapaziert
auch Thr Gemiit.

Dank der intensiven Erforschung der
Darmflora verstehen wir allmihlich, wie
sie funktioniert, In diesem Zusammen-
hang wird auch erkennbar, dass wir Teil
eines grofleren Ganzen sind. Damit wir
so richtig gliicklich sein kénnen, muss sich
auch die Welt um uns herum wohlfiihlen!

In letzter Zeit hat man vieles
herausgefunden, das bis vor
Kurzem vollig unbekannt war.

Forschern gelang es am Anfang des
21. Jahrhunderts, das menschliche Genom
zu kartieren und eine Technik zu entwi-
ckeln, mit der sich Gene schnell analysie-
ren lassen. Vor weniger als zehn Jahren
wurde damit begonnen, mithilfe dieser
neuen Instrumente unsere sogenannte
Mikrobiota abzubilden.

Dieser Begriff schliefit Bakterien,
Viren, Hefen und die sogenannten
Archaeen oder Urbakterien ein. In der
Praxis sind die Forscher dabei noch kaum
tiber die Gruppe der Bakterien hinaus-
gekommen, die aber natiirlich die weitaus
grofite ist. Das Gesamtbild wird aber
erst dann erkennbar werden, wenn das
Zusammenspiel zwischen allen beteilig-
ten Akteuren untersucht ist, und das ist
ein gigantisches Unterfangen.

Frither waren Forscher gezwungen,
Bakterien in Laboren zu kultivieren.

Das war nicht nur zeitaufwendig, sondern
funktionierte aufSerdem nicht bei den
Bakterien, die im siurearmen Dickdarm
leben und sich auflerhalb nicht kultivieren
lassen.

Zu den wenigen Ausnahmen, deren
Aufzucht im Labor gelingt, gehdrten

16
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Milchsiurebakterien, wie zum Beispiel
Lactobacillus casei. Diese kennen Sie
sicherlich aus den,Gesundheitsjoghurts’

Milchsiurebakterien sind ohne
Zweifel sehr wichtig und hilfreich, ihre
Erforschung liegt aber schon einige Zeit
zuriick. Es gibt vollig andere Bakterien,
die in deutlich groferer Zahl im Darm
vorkommen und auch wichtiger sind.
Diese werden jetzt genauer studiert.

Die Anzahl der unterschiedlichen Ar-
ten innerhalb der Mikrobiota des Darms
ist eines der sichersten Kennzeichen guter
Gesundheit: je mehr Arten, desto besser.
So gut wie jede Erkrankung des Kérpers
oder der Seele ist mit einer zu geringen
Artenvielfalt im Darm verkniipft.

Eine neue Erkenntnis ist, dass
unsere Darmbakterien eine

vom Aussterben bedrohte Gattung
sind.

Happy Food - Teil 1

Dasselbe gilt fiir den normalen Alte-
rungsprozess. Uber die geringste Anzahl
von Arten verfigen wir als Neugeborene,
doch dann wird der im Grunde sterile
Darm mit Laktobazillen und Bifidobak-
terien von der Vagina, Haut und Brust
der Mutter ausgestattet. Diese erzeugen
ziemlich schnell eine Umgebung, in die
auch andere Giste einziehen kdnnen.

Die Anzahl der Arten nimmt danach
kontinuierlich zu und erreicht im jungen
Erwachsenenalter ihren Hohepunkt,
bevor die Artenvielfalt im weiteren Leben
wieder abnimmt. In dem Ausmaf3, wie
dies geschieht, werden auch viele Funk-
tionen unseres Korpers schwicher. Dazu
gehdren unsere Immunabwehr und die
Fihigkeit, Nihrstoffe aus der Nahrung

aufzunehmen.

. EEEN
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Warum sich schlecht fihlen, wenn man sich gut fiihlen kann?

Eine denkbare Strategie zum Ab-
bremsen des Alterungsprozesses besteht
deshalb im Versuch, das Verschwinden
von Bakterien im Darm zu stoppen. Die
Warnung, dass unsere Darmbakterien
genauso vom Aussterben bedroht sind
wie viele andere gefihrdete Tier- und
Pflanzenarten, stammt von Forschern,
welche die Welt bereist und dabei Stuhl-
proben von traditionell lebenden Volks-
gruppen genommen haben.

Wihrend wir in der westlichen Welt
normalerweise 800 bis 1000 unterschied-
liche Bakteriensorten im Darm haben, ist
die Darmflora von Menschen, die eine tra-
ditionelle Lebensweise pflegen, mit bis zu
1600 Arten deutlich vielfiltiger. Zudem
sind es grofSenteils véllig andere Arten. Viele
der Bakterien, die bei Angehérigen tradi-
tionell lebender Volksgruppen zu finden
sind, fehlen in der westlichen Welt véllig.

Die Menge der Darmbakterien

nimmt im Laufe des Lebens ab.

. { . . .
In diesem Beftndlizeigt sich, dass wir

Etwa drei Viertel unseres
gesamten Essens werden aus
nur zwolf Pflanzen- und finf
Tierarten gewonnen.

Die bedeutendsten Nahrungs-
pflanzen nach der Menge ihres
Verbrauchs:

Zuckerrohr

Mais

Reis

Weizen

Kartoffeln

Sojabohnen

Maniok

Tomaten

Bananen

Zwiebeln

Apfel

Weintrauben

Die am hiufigsten verzehrten
Tiere:

Schwein

Huhn

Rind

Schaf

Ziege

Von den rund 300 000 essbaren
Pflanzenarten der Welt nutzen wir in
der westlichen Welt héchstens 200. Laut
einer Untersuchung aus dem Jahr 2016
werden drei Viertel des gesamten Essens
auf der Erde aus zwolf Pflanzen- und
funf Tierarten hergestellt, darunter die
Grundnahrungsmittel Weizen, Mais,
Soja und Reis.

17
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Viele Darmbakterien scheinen jedoch
bei ihrer Nahrungsaufnahme ziemlich
pingelig zu sein. Wenn sie ihre Lieblings-
speise nicht bekommen, lassen sie die
Mabhlzeit kurzerhand aus. Ein nicht unbe-
deutender Teil unserer urspriinglichen
Darmflora bestand aus einer Menge
unterschiedlicher Bakterienarten, welche
die Rohprodukte bevorzugten, die bei uns
in Vergessenheit geraten sind. Zwar sind
einige unserer Bakterien sehr ausdauernd
und kénnen in Erwartung einer leckeren
Mabhlzeit lange untitig im Darm liegen,
aber irgendwann miissen sie aufgeben
und verschwinden.

Mit jeder ausgestorbenen Bakterienart
wird das Ungleichgewicht im Okosystem
des Bauches ausgeprigter, und parallel
dazu sinkt Ihre Widerstandskraft gegen
Stress und Infektionen. Vielleicht fiihlt
sich auch Thr Kopf so an, als sei er in
stindigen Nebel gehiillt.

Wir verzehren nicht nur immer weni-
ger unterschiedliche Produkte, sondern
die, welche wir noch zu uns nehmen, sind
auch immer stirker verarbeitet. Besonders
der Weizen hat aufgrund seines hohen
Gehalts an Gluten und dem ausgeprigten
Glykimischen Index (GI) inzwischen

einen schlechten Ruf.

Mit dem Weizen, der bereits in
Urzeiten von Menschen verzehrt
wurde, hat das heutige extrem fein
gemahlene Weizenmehl nur noch
wenig gemeinsam.

Wenn das Weizenkorn nicht mehr im
Ganzen oder grob geschrotet verzehrt
wird, sondern in modernen Miihlen mit
Stahlwalzen zu staubfeinem Mehl verwan-
delt wird, verliert es fast alle gesunden

18
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Vitamine und Mineralien. Es verbleibt
lediglich die energiereiche Stirke, die be-
reits im Diinndarm aufgenommen wird.

Im Diinndarm trigt das Mehl zu
raschen Blutzucker- und damit einher-
gehenden Stimmungsschwankungen bei.
Letzten Endes droht ein Typ-2-Diabetes.
Es gelangen keine groben Kérner bis hi-
nunter in den Dickdarm, wo in fritheren
Zeiten einmal ihre Hiille hungernden
Darmbakterien Nahrung gab. Das Prob-
lem ist also die Teilchengrofe, nicht der
Weizen an sich.

Die moderne Art der Weizenverarbei-
tung stellt ein vielschichtiges Problem
dar. Erstens hat sich das Weizenkorn
durch Veredelung dramatisch verindert,
es enthilt heute weniger Mineralien und
Vitamine, dafiir mehr Protein, wie Glu-
ten. Zweitens hat die Art, wie das Korn
gemahlen wird, ihm eine véllig andere, fiir
den menschlichen Kérper zerstorerische
Funktion verliehen. Die Darmflora ver-
armt, weil sie keine Faserstoffe bekommir,

Happy Food - Teil 1

von denen sie leben kann.

Sehr vieles, was wir essen, haben wir
in dhnlicher Weise von faserstoffreicher
in leicht verdauliche Nahrung verwan-
delt und die darin enthaltene Menge an
Mineralien, Vitaminen, Flavonoiden und
anderen gesunden Stoffen verringert.
Datfiir konnen fatalerweise Spuren von
Schidlingsbekimpfungsmitteln oder
Pilzgiften enthalten sein, gegen die sich
Ihre bereits angeschlagene Darmflora
schwer verteidigen kann.

Die Folge ist katastrophal. Sie kénnen
sich heute beim Ausbruch praktisch jeder
Erkrankung sicher sein, dass eine Dezi-
mierung der Darmflora daran zumindest
einen Anteil hat. Aber gliicklicherweise
kann man dagegen etwas tun!

. EEEN
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Warum sich schlecht fihlen, wenn man sich gut fiihlen kann?

. EEEN

Wie bei Downton

Abbey: ,Das Wichtigste

passiert im Keller!*

,wenn Sie sich abwechslungsreich ernédhren, konnen
Sie die Vielfalt der Darmflora aufrechterhalten, und
das kann Ihrer Bauchgesundheit, IThrer Hirngesund-
heit und Ihrer gesamten Immunabwehr wirklich
helfen, sagte John Cryan, Forschungsleiter am
Mikrobiom-Institut der Universitat Cork und einer
der bedeutenden Wissenschaftler auf diesem Feld,

in einem Interview zu mir.

John Cryans Interesse an der Darmflora
erwachte, als er iiber Stress forschte.
Eines seiner Experimente zeigte ihm,
dass Stresserlebnisse bei jungen Miusen
lebenslange Spuren in der Darmflora der
Tiere hinterlieflen.

In einer Reihe spiterer Experimente
hat seine Forschungsgruppe herausgefun-
den, dass Miuse mit einem vollig sterilen
Darm stirkere Stressreaktionen und eine
gestdrte Angstregulation zeigten. Sie
konnten Risiken und soziale Situationen
nicht mehr korrekt beurteilen und be-
kamen Symptome, wie sie fiir Autismus
typisch sind.

»Wir haben heute starke Belege dafiir,
dass die Darmflora in Zusammenhang
mit Autismus gebracht werden kann.

Wir kénnen sogar Persénlichkeit und
Verhalten der Miuse verindern, indem
wir ihre Darmflora transplantieren. Wir

koénnen neurotische Miuse so behandeln,
dass sie gelassen werden, und wieder
zuriick. Allerdings sind das lediglich
Tierversuche. Es werden weitergehende
Forschungen benétigt, um herauszu-
finden, ob es vergleichbare Zusammen-
hinge auch bei Menschen gibt’, erklirte
John Cryan hierzu. Er ist jedoch davon
tiberzeugt, dass es nur eine Frage der Zeit
und der Ressourcen ist, bis solche Funde
gemacht werden.

John Cryan und andere Forscher
haben auch zeigen konnen, dass die
Darmflora strukturelle Verinderungen
im Gehirn verursachen kann. Unter ande-
rem wird die Absonderung von Myelin
im vorderen Stirnlappen beeinflusst.

Myelin ist eine Substanz, die als
Isolierung die Nervenzellen des Gehirns
umhiillt. Ein Mangel an Myelin wird

mit neurologischen Erkrankungen, wie
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Multiple Sklerose, und sogar kognitiven
Defiziten bei ilteren Menschen in Ver-
bindung gebracht. Bei gesunden Men-
schen trigt Myelin zur Verringerung von
Energieverlusten bei und sorgt fiir einen
reinbungslosen Ablauf der Vorgiinge im
Gehirn. Uber das meiste Myelin verfiigen
wir als junge Erwachsene, allerdings kann
es hier auch zu einem Ubermaf} kom-
men: Eine zu grofle Menge an Myelin
wird mit einer erhdhten Risikobereitschaft,
asozialem Verhalten und sogar Schizo-
phrenie in Verbindung gemacht.

Forscher haben es sich daher zum Ziel
gemacht, die Menge an Myelin mithilfe
von Anpassungen der Darmflora auf
einem geeigneten Niveau zu stabilisieren.

Auch der Wachstumsfaktor mit der
Bezeichnung BDNF (Brain-Derived
Neurotrophic Factor), der zu einer
verbesserten Gedichtnis- und Lern-
leistung fithrt, nimmt mit einer gesun-
den Darmflora zu. Die Substanz wird
auch,Gehirndiinger” genannt, weil sie
Verkniipfungen zwischen Gehirnzellen
schiitzt und dabei hilft, neue herzustel-
len. Die BDNF-Produktion wird auch
durch Bewegung stimuliert.

,Wir sind Snobs in Bezug auf das Ge-
hirn und seine Komplexitit’, meinte John
Cryan einmal lachend.

Er sieht nimlich grofe Ahnlichkeiten
zwischen der Art und Weise, wie die
Psychiatrie den Kérper vernachlissigt
und sich nur um das Gehirn gekiim-
mert hat, und der beliebten Fernsehserie
Downton Abbey.

+Zwei Gruppen leben im selben Haus,
und die, die oben wohnen, ignorieren die,
die unten wohnen, beinahe véllig.”

Dabei spielt sich fast alles Wichtige

unten ab.

<0
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Justin und Erica Sonnenburg von der
Stanford-Universitit haben Ureinwohner
im Amazonasgebiet untersucht und dabei
entdeckt, dass diese tiber viele Darmbak-
terien verfiigen, die bei uns véllig unbe-
kannt sind.

Als die beiden Forscher dann im
Labor Miuse auf eine normale faserstoff-
arme westliche Kost setzten, schrumpfte
auch deren Darmflora dramatisch. Dies
vererbte sich sogar auf ihre Nachkommen
— bis hinein in die vierte Generation.

Zwei sehr bedeutende Schlussfolge-
rung sind daraus zu ziehen: Wir kénnen
Darmflora wiederherstellen, solange noch
einige Bakterien tibrig sind. Allerdings
koénnten die nicht mehr vorhandenen fiir
immer verschwunden sein, ganz egal, auf
wie vielen Faserstoffen wir herumkauen.
Die vielleicht noch wichtigere Erkennt-
nis ist aber, dass das, was wir jetzt tun,
Auswirkungen auf die Bauchgesundheit
unserer Nachkommen haben kann.

Happy Food - Teil 1

Die Erkenntnis stellt fast alles
auf den Kopf, was wir tiber
Essen und Gesundheit gelernt
haben.

Vor allem sind wir gezwungen, alle
Diiten zu hinterfragen, die auf den
vélligen Ausschluss von irgendwelchen
grundlegenden Nahrungsmitteln setzen,
vor allem solchen, die faserstoffreich sind
und unseren Darmbakterien als Nahrung
dienen kénnen.

Extreme Diiten, bei denen wir frei-
willig auf solche Faserstoffe verzichten,
koénnen sich unter anderem dadurch
richen, dass die Artenvielfalt in unserem
Darm zuriickgeht und wir uns schlech-
ter fithlen!

. EEEN
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Warum sich schlecht fihlen, wenn man sich gut fiihlen kann?

Gilt das auch fiir die 5:2-Diit oder
eine Woche Fasten? Wahrscheinlich nicht,
wenn es auf kiirzere Zeitriume begrenzt
ist und man sich ansonsten abwechslungs-
und faserstoffreich ernihrt. Fasten hat
sogar viele andere positive Effekte.

Es gibt jedoch Studien, die darauf
hindeuten, dass es fur eine glutenfreie
Ernihrung sehr wohl gilt. Wer unzweifel-
haft an Zoliakie leidet und kein Gluten
vertrigt, hat zu einem vélligen Verzicht
auf Gluten keine Alternative, Auch bei
manchen diffusen Beschwerden kann das
Ausweichen auf Faserstoffe und grobes
Vollkorn ebenfalls zu einer verarmenden
Darmflora und daraus resultierend zu
noch schlimmeren Beschwerden fiithren.

Wie also hat unsere Darmflora einst-
mals ausgesehen? Das Forscherehepaar
Sonnenburg beschreibt zumindest unsere
gegenwirtige westliche Darmflora als
Ergebnis eines groffen Unfalls, in dessen
Folge Spezialisten inzwischen versuchen,
die Wrackteile wieder zusammenzuset-
zen. Allerdings fehlen bereits viele Teile,
weshalb es in der Rekonstruktion jede
Menge Lécher gibt.

Selbst im Darm eines sich gesund
fithlenden Menschen in der westlichen
Welt sieht es heutzutage katastrophal
aus. Bei denen, die an einer chronischen
Darmerkrankung leiden, aber auch bei
denen, die gestresst oder ausgebrannt sind
oder von einer der vielen psychischen
Erkrankungen betroffen sind, diirften die
Liicken sogar noch weit grofer sein.

Weil sich die westliche Lebensweise
schnell iber die ganze Welt verbreitet,
ist Eile geboten: Forscher miissen Popula-
tionen ausfindig machen und untersuchen,
noch bevor diese ihre Darmflora mit faser-
stoffarmem Junkfood zerstdren kdnnen.

. EEEN

Nicht nur in der Anzahl der ver-
schiedenen Arten von Darmbakterien
unterscheiden sich traditionell lebende
Volksgruppen von anderen. Sie haben
zudem ein anders geartetes Gleichgewicht
in der Darmflora, das von solchen Bakte-
rien dominiert wird, die bei uns gewdhn-
lich mit guter Gesundheit in Verbindung
gebracht werden. Solche Darmbakterien
gedeihen, wenn man viele faserstoffreiche
Wildpflanzen und auferdem viel Fisch
und Wildfleisch isst.

Die Volksgruppe der Hazda lebt in
Tansania, in der Nihe des als,Wiege der
Menschheit” bezeichneten Great Rift
Valley, dem grofSen afrikanischen Graben-
bruch. Méglicherweise konnen die Hazda
uns am ehesten einen Anhaltspunke dafiir
liefern, wie die urspriingliche Darmflora
des Menschen aussah, bevor sie von der
Landwirtschaft geprigt wurde.

Die Hazda essen Wildfleisch, Obst,
Beeren und Wurzelgemiise, die so faser-
stoffreich sind, dass sie sogar Fasern
ausspucken, die sich nicht mehr sinnvoll
zerkauen lassen. Auf ihrer Speisekarte
stehen auflerdem Hirsesamen, die afri-
kanische Getreideart Teff, die Siifigras-
art Mohrenhirse sowie Hiilsenfriichte,
Kriuter und griines Blattgemiise.

Insgesamt verzehren sie schitzungs-
weise 100—150 Gramm Faserstoffe
am Tag, Das ist das Zehnfache dessen,
was wir in der westlichen Welt zu uns
nehmen, und das Finffache der Menge,
welche die Behorden wagen, uns zum
Verzehr zu empfehlen.

Unsere Darmflora schrumpft
und verarmt.

_l
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Das ist schade, denn unsere Darm-
bakterien sollen sich um das Aufspalten
der Nihrstoffe kiimmern und uns vor
unwillkommenen Besuchern schiitzen.

Eine in ihrer Abwehrfunktion ge-
schwichte Darmflora kann sowohl zu
Lebensmittelallergien als auch zu chroni-
schen Erkrankungen beitragen. Es wird
sogar angenommen, dass eine erhohte
Glutenintoleranz die Folge sein kann.
Das wirke sich auch auf unser Gehirn
und unser Wohlbefinden aus.

Praktisch alle traditionell lebende
Volksgruppen hatten eine Darmflora,
die jeweils sehr gut an das lokal vorhan-
dene Nahrungsangebot angepasst war,
was natiirlich stark variieren kann. Der
Mensch ist ein Allesfresser und darauf
spezialisiert, sich von ganz unterschied-
lichen Rohprodukten zu ernihren, eine
Fihigkeit, die er auch seinen Darmbakte-
rien verdankt.

Eine derartige lokale Anpassung der
Darmflora liegt auch bei den gronlin-
dischen Inuit vor, die nur in einem sehr
kurzen Teil des Jahres Pflanzenfasern
in nennenswerter Menge verzehren
konnten. Sie entwickelten stattdessen
eine Darmflora, die angepasst war an
gesduertes Fleisch und tierische Fasern,
unter anderem aus der Haut der Tiere,
die sie aflen. Zu ihren Lieblingsspeisen
gehdrten Hai oder Robbe, die im sterilen
steinigen Boden vergraben wurden, wo
sie etwa drei Monate girten. Die sehr
gute Anpassung an lokale Bedingungen
ist die Erklirung fiir die Fihigkeit des
Menschen, unterschiedliche Nahrungs-
systeme nutzen zu konnen.

Wie in allen Okosystemen nimmt die
Verletzlichkeit der Darmflora zu, wenn

die Anzahl der Arten in ihr zuriickgeht.
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In der Natur kénnen Vogel und andere
Tiere schwerer Nahrung finden, wenn im
Umkereis grofler Felder mit Monokultu-
ren Insekten und Pflanzen verschwinden.
Mit einer groflen Anzahl von Arten ist
die Chance grofler, dass eine andere den
Leerraum fiillen kann, wenn eine Art
verschwindet. Viele Arten sind jedoch
spezialisiert und voneinander abhingig,
und bei wenigen Arten nehmen die Un-
gleichgewichte zu, was am Ende zu einem
plétzlichen und vollstindigen Zusam-
menbruch fithren kann.

Sie kénnen in Ihrem eigenen
Bauch fir ein friedliches multikul-
turelles Miteinander sorgen.

Wenn Diversitit und ein grofierer Ab-
wechslungsreichtum gefordert werden und
im Gesamtsystem keiner unserer mehr als
eintausend verschiedenen Bakterienarten
erlaubt wird zu dominieren, dann hat unser
inneres Okosystem eine Méglichkeit, in
einem gesunden Gleichgewicht zu leben
und wir die gréfitmdgliche Chance, ge-
sund zu bleiben und uns wohlzufiihlen.

Die Forscher, mit denen wir gespro-
chen haben, sind sich dariiber einig, dass
das Essen der wichtigste Faktor ist, um
unsere Darmbakterien zu beeinflussen,
Allerdings haben natiirlich auch andere
Aspekte unserer Lebensweise eine grofle
Bedeutung.

Positive Einflussfaktoren sind Be-
wegung, Schlaf, feste Essenszeiten und
Stillen, negative Rauchen, aber auch
Kaiserschnitt und Antibiotikakuren.
Zudem sollte man keinem iibertriebenen
Reinlichkeitseifer fronen und den Einsatz
bakterienabtotender Mittel auf ein not-
wendiges Maf} beschrinken.

3
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Die Darm-Hirn-

Achse — so steuern

die Bakterien

unsere Gefluhle

Unabhéngig davon, wie Ungleichgewichte im Darm
entstanden sind, konnen sie sowohl im Koérper als
auch im Gehirn Auswirkungen haben. Forscher
haben mit Erstaunen festgestellt, wie stark die Ver-
bindung zwischen Bauch und Gehirn ist. Um zu
verstehen, wie das Hssen eine so grofde Auswirkung
auf unsere Befindlichkeit haben kann, werfen wir im
Folgenden einen ndheren Blick auf das Zusammen-
wirken von oben und unten.

Von impulsiven Entscheidungen sagen
wir oft, dass wir sie nach einem Bauch-
geftihl getroffen hitten. Aber es handelt
sich dabei beileibe nicht um véllig un-
begriindete Entscheidungen. Was wir
Bauchgefiihl nennen, ist das Ergebnis
einer Zusammenwirkung von Signalen,
die vom Bauch hinauf zum Gehirn ge-
sendet werden. Der Magen-Darm-Trakt
hat sogar ein eigenes Nervensystem,
das manchmal als unser zweites Gehirn
bezeichnet wird.

Dieses Bauchhirn ist ein selbststeu-
ernder Teil unseres autonomen Nerven-
systems, das eine Menge Prozesse im
Kérper reguliert, ohne dass wir uns

4
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dessen direkt bewusst sind. Sprechen
wir vom Bauch als zweites Gehirn, so ist
damit auf keinen Fall eines gemeint, mit
dem wir unser Verhalten bewusst und
planvoll im Voraus lenken kénnen. Dazu
ist lediglich das Gehirn in unserem Kopf
imstande.

In dem Nervensystem, das die
Dirme umgibt, befinden sich allerdings
iiber 500 Millionen Nervenzellen.

Das sind genauso viele wie im gesamten
Riickenmark. In den letzten Jahren haben
Forscher intensiv daran gearbeitet zu ver-
stehen, warum an diesem Ort im Kérper
so viele Nervenzellen benotigt werden
und was ihre Aufgaben sind.

. EEEN
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