Das Darmmikrobiom VITREA

—— /Darmmikrobiom = Gesamtheit aller im \

Gastrointestinaltrakt lebenden Mikroorganismen (Bakterien,
Viren, Pilze, Archaeen)

Jeder Mensch besitzt ein hochindividuelles Darmgesunde Ernahrung
Darmmikrobiom 1. Mindestens 30g Ballaststoffe (Prabiotika) am Tag essen
Es wird beeinflusst durch Faktoren wie e Dienen als Futter fur die guten Darmbakterien und férdern
Geburt, Gene, Alter, Gesundheitszustand, Erndhrung, somit gezielt das Wachstum bestimmter Bakterien
Medikamente e Erhohen die Produktion kurzkettiger Fettsduren

) e z.B. Gemuse und Obst (mit Schale), Hulsenfrlchte,

erenslange Veranderung und Anpassung / Haferflocken, Vollkornprodukte, Nisse & Samen, abgekuhlte
Kartoffeln/Reis (Resistente Starke)

2. Eine Portion Fermentiertes (Probiotika) am Tag essen

Einflisse des Darmmikrobioms: e Probiotika sind lebende Mikroorganismen

e Versorgung mit Nahrstoffen e z.B.Joghurt (gerne stichfest), Kefir/Ayran/Buttermilch,
o Aufbau essenzieller Vitamine und Aminos&uren Sauerkraut (frisch), Kimchi, Eingelegte Gurken
e Produktion und Freisetzung bestimmter Hormone
e Produktion kurzkettiger Fettsauren bei der Fermentation von Wichtig dabei ist, dass das Produkt nach der Fermentation nicht erhitzt
Ballaststoffen wurde
o Positiver Einfluss der kurzkettigen Fettsauren auf:
= Das Gehirn (Darm-Hirn-Achse) 3. 30 Pflanzen in der Woche essen
* Das Immunsystem e Dazu gehoren auch Krauter, Korner und Samen
* Den Stoffwechsel (Gewicht, Blutzucker, e So buntwie moglich
Cholesterinspiegel) e Die sekundaren Pflanzenstoffe wirken positiv
= Die Darmbarrierefunktion
. i ¥ 4 4. Eine Portion Omega 3 Fettsduren am Ta
ﬂérderung des Darmmikrobioms durch:\ Die Entzundungqugange g_ . g
= Das Darmkrebsrisiko e Fetter Seefisch (Hering, Lachs, Makrele)
e Stressmanagement (bspw. Mit e Leinsamen, Walnlsse
Entspannungstechniken wie Es lohnt sich, die guten Bakterien, welche diese Fettsduren produzieren, e Rapsol/ Algen
Atemubungen) zu aktivieren und zu férdern.

e Genug Schlaf (7-8 Std.)
e Tagliche Bewegung
e Gesunde Erndhrung |

(D

")
<

ie Einnahme von Nahrungserganzungsmitteln wie

Probiotika, Prabiotika und Omega-3-Fettsauren kann in
individuellen Fallen, wie bei einem festgestellten Mangel
bzw. bekanntem Defizit in der alltaglichen Ernahrung
unterstutzend wirken.

Mikrobiomanalysen

liefern derzeit meist nur
Momentaufnahmen ohne klare
therapeutische Ableitung.
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