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VORWORT


 Lieben Sie es, Freunde einzuladen, köstlich zu bewirten und mit ihnen gemeinsam einen schönen Abend zu verbringen? Wenn ja, dann ist dieses Kochbuch genau das Richtige für Sie, denn hier finden Sie Rezepte, die Ihnen, Ihrer Familie, Ihren Freunden und den 100 Billionen bakteriellen Kumpels in Ihrem Darm schmecken. Ja, es ist erstaunlich: Ihr Darm hat mehr Bewohner, als Shakira, Ronaldo und der Papst zusammen genommen Follower auf Instagram und Freunde auf Facebook haben. Und diese bakteriellen Helfer in Ihrem Darm sind nicht virtuell, sondern legen sich wirklich Tag für Tag so richtig ins Zeug für Sie, damit Sie gesund bleiben, glücklich sind und sich über eine schöne Haut, beste Laune und eine gute Figur freuen können. Das ist doch Grund genug, auch diese Wohltäter regelmäßig zu einem guten Essen einzuladen!

Alle Gerichte im Rezeptteil enthalten präbiotische Ballaststoffe, die den Mikroben in Ihrem Darm richtig gut schmecken und ihre Entwicklung positiv beeinflussen werden. Doch keine Angst, bei »Entenbrust mit roten Linsen und Cashewkernen«, »Mediterranen Doraden aus dem Ofen« oder »Marokkanischem Couscous-Auflauf« kommen auch Sie selbst geschmacklich voll auf Ihre Kosten.

Einen guten Appetit wünschen

Michaela Axt-Gadermann und Regina Rautenberg

 


  
 
  
 



 
 



  
 DER MIKROKOSMOS IN UNS

 Mikroorganismen sind allgegenwärtig: in uns, auf uns und in unserer Umgebung. Sie machen 70 Prozent der Biomasse der Erde aus, leben auf unserer Haut, auf den Schleimhäuten und im Darm. Lebenslang tauschen wir mit unserer Umwelt Keime aus. Wissenschaftler stellten kürzlich fest, dass jeder Mensch von einer regelrechten Wolke aus Keimen umgeben ist und wir jede Stunde rund eine Million Mikroben an unsere Umwelt abgeben. Diese Mikrobenaura haftet an uns wie Kaugummi – und darüber dürfen wir uns freuen. Wir nehmen sie mit, wohin wir auch gehen. Ziehen wir in eine neue Wohnung, haben sich auch unsere Keime schon nach wenigen Stunden häuslich eingerichtet und sich auf Stühlen, Tischen und Türklinken niedergelassen. Wissenschaftler können anhand unserer bakteriellen Hinterlassenschaften in der Luft und im Staub sehr genau feststellen, wer wann in einem Raum war und ob Frauen oder Männer in der jeweiligen Wohnung leben. Inzwischen interessiert sich sogar die Kriminaltechnik dafür, denn wenn diese Methode noch etwas weiter verfeinert wird, kann man einen Täter damit dingfest machen, denn er hinterlässt trotz Handschuhen unverkennbare Spuren am Tatort, sozusagen seinen »bakteriellen Fingerabdruck«.

Auch in unserem Darm existiert eine eigene Welt, ein Mikrokosmos, der bis vor zehn Jahren so unbekannt war wie ein fernes Sonnensystem. Doch heute weiß man: Unser Verdauungstrakt ist der Lebensraum unvorstellbar vieler Mikroorganismen. Experten schätzen die Zahl der Darmbakterien auf rund 100 Billionen. Das sind hundertmal mehr Keime, als unsere Galaxie an Sternen zu bieten hat und zehnmal mehr, als unser Körper Zellen besitzt! Ein einziges Gramm Stuhl beherbergt mehr Keime, als Menschen auf der Erde leben. Man kann die Bedeutung der Darmbakterien gar nicht groß genug ansetzen, obwohl das Adjektiv »groß« nicht auf den einzelnen Keim zutrifft. Ein Bakterium misst nämlich nur einen Mikrometer, das entspricht einem Millionstel Meter und wiegt lediglich ein Femtogramm, das bedeutet, ein Millionstel eines Milliardstel Gramms.

Doch diese Winzlinge haben eine Mission: Sie sollen unsere Gesundheit stärken und unser Wohlbefinden steigern. Lange Zeit hat man das Mikrobiom, so bezeichnet man die Gesamtheit der Bakterien in unserem Darm, völlig unterschätzt und ihm an Aufgaben nicht mehr zugetraut, als unverdauliche Speisereste  
zu zerlegen. Doch in unserem Körper ist von Haus aus nichts unnötig oder überflüssig. Deshalb würde unser Organismus kein Billionen-Bakterien-Heer unterhalten, wenn diese lediglich die Arbeit von ein paar Verdauungsenzymen übernehmen müssten. Bis vor wenigen Jahren konnte man den größten Teil der Darmkeime labortechnisch noch gar nicht nachweisen und wusste deshalb nur wenig über ihren verborgenen Kosmos. Der Grund: Die meisten Bewohner unseres Gedärms sind sogenannte Anaerobier, das heißt, Sauerstoff ist für sie tödlich. Deshalb lassen sie sich auch nicht auf einem Nährboden im Labor anzüchten.

Doch seit Kurzem erlauben uns neue Analyseverfahren tiefe Einblicke in die beeindruckende Lebenswelt der Darmkeime. Und plötzlich stellen wir fest: Der Einfluss dieser Bakterien reicht weit über den Darm und das Verdauen von Nahrung hinaus. Der Darm steuert uns und unsere Gesundheit in einer Weise, wie sie uns noch vor wenigen Jahren unvorstellbar war.

Und unsere Darmflora scheint eine mindestens ebenso große Bedeutung zu besitzen wie ein eigenes Organ, wenn ihr nicht sogar die Funktion einer Steuerzentrale, ähnlich dem Gehirn, zukommt. Wer etwas für seine Gesundheit und sein Wohlbefinden tun möchte, muss sich deshalb sorgsam um die Mikroorganismen in seinem Verdauungstrakt kümmern.





Unser Darm bietet Billionen von Kleinstlebewesen ein Zuhause.

 
STÄNDIGE BEGLEITER – EIN LEBEN LANG


 Welche Keime sich im Darm, auf unserer Haut oder den Schleimhäuten tummeln, hängt von vielen Faktoren ab. Kleine Kinder kommen mit einem nahezu keimfreien Darm auf die Welt, nehmen aber bereits im Geburtskanal der Mutter wichtige Mikroorganismen auf, die dann umgehend mit der Besiedelung des kindlichen Darms beginnen. Bei Kaiserschnittentbindungen hingegen haben Keime, die sich auf der Haut der Eltern oder den Kitteln der Ärzte und Schwestern befinden, die Nase vorn, was für die Entwicklung einer gesunden Darmflora des Babys nicht immer vorteilhaft ist. Die Darmflora beim Säugling ist mit rund 20 verschiedenen Bakterienstämmen noch recht einfach zusammengesetzt und anfällig für alle Arten von Störungen. Bekommt das Kind dann in den ersten Lebensjahren etwa krankheitsbedingt häufiger Antibiotika, schädigt das die Darmflora nachhaltig – wenn sich Ärzte und Eltern anschließend nicht wieder um deren Aufbau kümmern. Vor allem die Vielfalt der im Darm angesiedelten Bakterienstämme nimmt  
ab, manche wichtigen Keime lassen sich dann fast gar nicht mehr nachweisen, andere, der Gesundheit wenig zuträgliche, weil Entzündungen fördernde Bakterien machen sich breit. Kinder, die sehr früh keimtötende Medikament erhielten, haben deshalb nachweislich ein deutlich höheres Risiko, an Allergien zu erkranken und Übergewicht auszubilden. Diese Zusammenhänge zwischen Antibiotika und einer gestörten Darmflora bestehen auch bei Erwachsenen, doch bei Kindern sind die Auswirkungen aufgrund der noch recht instabilen Verhältnisse in ihrem Verdauungstrakt gravierender.

Ist ein Kind dann zwei, drei Jahre alt, gleichen sich die Verhältnisse in seinem Darm allmählich denen eines Erwachsenen an. Mit mehreren Hundert unterschiedlichen Keimen besitzt es nun auch endlich die so wichtige Bakterienvielfalt im Darm. Eine gesunde Darmflora fördert die Gehirnentwicklung schon in jungen Jahren und beugt Allergien vor. Gesund ist eine Darmflora dann, wenn sie vielfältig und abwechslungsreich ist, wenn einzelne Keimfamilien nicht überhandnehmen und keiner der wichtigen Bakterienstämme unterrepräsentiert ist. Im Erwachsenenalter schützt uns die Keimbesiedelung vor Gewichtsproblemen und Zuckerkrankheit, lässt uns Stress besser ertragen, steigert das Wohlbefinden und verringert das Risiko für Depressionen und Darmprobleme.

Im Alter verändert sich die Darmflora erneut. In Studien gelang der Nachweis, dass bei Senioren häufig die Zahl der wertvollen Bifidobakterien sinkt, sich dafür aber Keime ausbreiten, die potenziell gefährlich sind oder Entzündungen begünstigen, wie Clostridien und Enterobakterien. Geht älteren Menschen die Vielfalt ihrer Darmbakterien verloren, nehmen im Gegenzug Gebrechlichkeit und Pflegebedürftigkeit zu. Mehrere Studien deuten darauf hin, dass eine »junge« Darmflora auch den Organismus langsamer altern lässt. Die richtigen Keime halten die Hormonspiegel auf einem höheren Level, bieten freien Radikalen und Entzündungen, die Alterungsprozesse beschleunigen, Paroli und schützen sogar die Haut vor Falten (mehr dazu finden Sie in meinem Buch Schön mit Darm, Südwest Verlag 2017). Exkremente junger Artgenossen können sogar ein wahrer Jungbrunnen sein – wenigstens im Tierreich! Setzt man ältere Fische in ein Aquarium, in dessen Wasser zuvor junge Fische gelebt haben, nehmen die Senioren automatisch die Ausscheidungen und damit auch die Keime der Jungfische auf. Und  
das wirkt wie ein Bad in einem Jungbrunnen: Im Vergleich zu Fischen, die nicht in den Genuss der Darmkeime ihrer jungen Artgenossen gekommen waren, zeigten sie sich agiler und gesünder, und ihre Lebenserwartung stieg sogar um vierzig Prozent an.

Schon diese wenigen Beispiele belegen, dass die Bedeutung einer vielfältigen und ausgewogenen Darmflora gar nicht hoch genug einzuschätzen ist. Das reicht Ihnen noch nicht? Kein Problem, der Darm hat noch mehr Argumente, mit denen er auftrumpfen kann!





Um eine gesunde Darmflora sollte man sich von Kindesbeinen an kümmern.

 
DIE WUNDERHEILER


 Die Darmkeime schuften Tag für Tag und Nacht für Nacht für uns. Sie sind leistungswillig, unermüdlich und uns wohlgesonnen. Und sie sind kontaktfreudig, denn es gibt kaum ein Organ und kaum eine Körperzelle, die nicht von der Arbeit unserer winzigen Verbündeten profitieren. Mithilfe von Nervensignalen, Hormonen, Eiweißstoffen und Immunzellen pflegen sie ihre guten Verbindungen, bauen Netzwerke aus und bewahren uns unsere Gesundheit. Und die Aufgaben, vor denen die mikroskopisch kleinen Kerle stehen, sind gigantisch: Sie sind für Training und Ausbildung von 70 Prozent unserer Abwehrzellen verantwortlich und verdauen – gemeinsam mit den Bauchorganen – im Lauf unseres Lebens rund 30 Tonnen Nahrung. Ihre Stoffwechselleistung übertrifft die der Leber bei Weitem. Sie kümmern sich um die Pflege der 500 Quadratmeter großen Darmoberfläche. Der Verdauungstrakt produziert mehr als tausend bioaktive Stoffe und mindestens zwanzig verschiedene Hormone, darunter Glückshormone, Sättigungshormone, aber auch Botenstoffe, die unseren Appetit anregen. Nicht umsonst  
gilt er als die größte Hormondrüse unseres Körpers.

  


ICH, WIRKLICH UNVERWECHSELBAR?


Möglicherweise sind wir gar nicht mal so einzigartig, wie wir vermuten. Denn angeblich besitzt jeder von uns irgendwo auf der Welt einen Zwilling, der ihm zum Verwechseln ähnlich sieht. Die Internetseite www.twinstrangers.net hat sich sogar zur Aufgabe gemacht, nicht verwandte Doppelgänger von überall auf der Welt in Kontakt zu bringen – die Fotos sind unglaublich! Doch es gibt etwas, das uns definitiv ganz allein gehört: unser Mikrobiom, die Gesamtheit aller Keime, die wir beherbergen. Wissenschaftler haben beim Vergleich Tausender Proben keine zwei Personen gefunden, deren Keimspektrum identisch war. Selbst die Darmflora eineiiger Zwillinge, die ja über die gleichen Erbanlagen verfügen, ähnelt sich zwar in einigen Bereichen, ist aber nicht identisch. Offensichtlich ist die Bakterienzusammensetzung in unserem Darm so individuell wie unser Fingerabdruck.

 

 Und noch etwas verschafft dem Darm eine Sonderstellung: Er ist als einziges Organ in der Lage, ohne Signale und Befehle des Gehirns auch außerhalb des Körpers noch tage- oder sogar wochenlang weiterzuarbeiten. Unsere Steuerzentrale im Kopf traut ihm also allerhand zu und lässt ihn sogar weitgehend eigenständig werkeln. Legt man ein Stück Darm in eine Laborschale mit Nährlösung, macht es weiterhin ganz gewissenhaft seinen Job: Das kleine Bisschen Verdauungstrakt produziert Stuhl und transportiert diesen weiter. Keine Lunge kann außerhalb des Körpers atmen, keine Schilddrüse Hormone produzieren und keine Niere Urin ausscheiden. Sogar unsere psychische Verfassung liegt in der Hand der Mikroorganismen, denn eine gesunde Darmflora bildet bei jedem Menschen – vom Säugling bis zum Senior – die Voraussetzung für ein gut funktionierendes Gehirn. Wie Studien gezeigt haben, litten Kinder, bei denen die Entwicklung ihrer Darmflora durch eine frühe Gabe bestimmter Milchsäurebakterien (Lactobacillus rhamnosus) unterstützt wurde, später seltener unter ADHS und Autismus. Und je vielfältiger die Darmflora von Kleinkindern zusammengesetzt war, desto friedlicher, weniger impulsiv, besser gelaunt und sozialer waren sie.
    ...
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