So wirkt sich das Mikrobiom auf das Kérpergewicht aus

aut dem Vwecg

Darmopakterien: Helfer
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Die vor allem in Europa und Amerika verbreitete ,Western Diet”, also eine Ernahrungsweise mit viel Fleisch, Fertig-

gerichten und wenig GemUse oder Vollkkornprodukten, hat zu einer dramatischen Zunahme von Ubergewicht und

Adipositas gefuhrt — und gilt auch als wesentliche Ursache fur viele chronische Krankheiten. Wer abnehmen will,

kann sich einen Verbundeten im eigenen Koérper zunutze machen: unser Mikrobiom. Denn die Zusammensetzung

der Bakterienstamme im Darm spielt eine wichtige Rolle fur das Kdrpergewicht.

Von Jutta Kalian

and aufs Herz: Wie oft haben

Sie diese Woche ein frisch zube-

reitetes Essen genossen? Haben

Sie um Suligkeiten und Fertig-

produkte einen grofien Bogen gemacht und

das stundenlange Sitzen durch korperliche

Bewegung ausgeglichen? Fragen, mit denen

wir uns gerne zu Beginn des neuen Jahres

auseinandersetzen — schliefSlich nagen die

Neujahrsvorsidtze am guten Gewissen und

bis spitestens Frithlingsbeginn sollen die

Winter-Kilos wieder Geschichte sein. Abneh-

. - men hort sich so einfach an: Man braucht

Mebr als die Héllf te seinem Korper nur weniger Kalorien zufih-
der Erwachsenen ™™ als benotigt werden. Gesiinder essen,
sich mehr bewegen — und schon wird Kor-
. . perfett abgebaut, richtig? Und doch ist es fiir

und /enap pemn Drittel die meisten Menschen mit Ubergewicht oder
. . gar Adipositas kaum moglich, allein mit der
der Kinder in E%?’Opa Formel ,,Weniger Essen, mehr Bewegung®

. dauerhaft Gewicht zu verlieren. Es scheint
sind nach Aﬂgdben fast so, als wiirde der eigene Korper einfach

. nicht abnehmen wollen.
der WeltgesundheztS- Ubergewicht ist lingst keine Ausnahme
mehr: Mehr als die Hilfte der Erwachsenen
organisation U dick. und knapp ein Drittel der Kinder in Europa

sind nach Angaben der Weltgesundheitsor-
ganisation zu dick, sind also tibergewichtig
oder leiden an Adipositas (Body-Mass-Index
iiber 30). In den vergangenen 30 Jahren hat
sich die Zahl der von Adipositas betroffenen
Menschen mehr als verdreifacht — eine dra-
matische Zunahme, die Mediziner bereits
von einer Epidemie sprechen lasst.

Volkskrankheit mit gefahrlichen
Folgen

Wen wundern diese Zahlen noch? Unser
Alltag (bzw. das, was wir als westlichen
Lebensstil bezeichnen) ist schlieflich durch
kalorienreiche Ernihrung und vorwiegend
sitzende Titigkeiten geprigt. Essen ist stan-
dig und leicht verfugbar, sei es in Form von
Lieferservices oder Takeaway-Liden oder
durch das Angebot an Fertigessen im Su-
permarkt. In kurzer Zeit fihren wir uns die
benotigten Kalorien zu, und SiifSigkeiten ste-
hen beinahe tiglich auf dem Speiseplan. Die
Coronapandemie hat die Problematik noch
verscharft: Jeder dritte Erwachsene und jedes
sechste Kind berichtet von einer ungesunden
Gewichtszunahme - vor allem Menschen mit
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ohnehin schon hohem Ausgangsgewicht und
niedrigem Haushaltseinkommen sind davon
betroffen.

Bei Ubergewicht allein bleibt es meistens
nicht: Immer mehr im Zunehmen begrif-
fen ist das Metabolische Syndrom, auch als
»todliches Quartett“ bezeichnet. Treten zu
viel Bauchfett, hohe Blutzucker- und Blut-
fettwerte sowie Bluthochdruck gemeinsam
auf, steigt das Risiko, Herz-Kreislauf-Er-
krankungen zu entwickeln, massiv an.
Aktuell schitzt man, dass 30 bis 35%
der Bevolkerung davon betroffen sind. Und
diese Kombination wirkt sich auch auf die Le-
ber aus: So entwickeln Menschen mit Meta-
bolischem Syndrom haufig eine nichtalkoho-
lische Fettleber — also eine Lebererkrankung,
die nicht wegen erhohten Alkoholkonsums
entsteht, sondern wegen des westlichen Le-
bensstils mit ungesunder Ernihrung und we-
nig Bewegung. Denn hochkalorische Ernih-
rung fithrt zu einer erhohten Durchlissigkeit
(= Permeabilitit) des Darms, wodurch ver-
mehrt bakterielle Giftstoffe in den Korper
eindringen. Diese sogenannte metabolische
Endotoxindmie ruft latente Entziindungen
im Gewebe hervor, die wiederum den Fett-
und Zuckerstoffwechsel durcheinanderbrin-
gen — was sogar eine weitere Gewichtszunah-
me nach sich ziehen kann.

Mikrobiom bestimmt
Kalorienverwertung

Viele Griinde also, um tiberfliissigen Kilos den
Kampf anzusagen. Doch eine dauerhafte Ge-
wichtsabnahme scheint fiir viele Betroffene ein
unerreichbares Ziel. Da gibt es jene, die essen
konnen, was sie wollen, ohne je zuzunehmen
— aber auch die, die erfolglos eine Didt nach

der anderen ausprobieren. Der gefiirchtete
Jo-Jo-Effekt macht alle Entbehrungen wie-
der zunichte — und bald hat man nach einer
erfolgreichen Gewichtsreduktion wieder das
alte Ubergewicht (oder man wiegt sogar noch
mehr als vorher). Sind wir dem Jo-Jo-Effekt
ausgeliefert oder liegt es an der vermeintlich
schwachen Willenskraft, dass manche Men-
schen nicht dauerhaft abnehmen koénnen?

Fakt ist: Die Entstehung von Ubergewicht
ist ein komplexer Prozess. Neben Erndhrung
und Lebensstil spielen viele weitere Faktoren
hinein: Schlafmangel, Stress und Traumata,
Hormone, die familidre Disposition, Medi-
kamente oder schlichtweg — das Alter. Ab
etwa 40 Jahren nimmt die Muskelmasse ab,
Stoffwechsel und Hormonhaushalt dndern
sich, das Gewicht steigt meist schleichend.
Auch bei gleichen Essgewohnheiten kann das
ein Kilo mehr pro Jahr ausmachen.

Doch da gibt es noch einen weiteren,
hiufig tbersehenen Faktor, der mafSgeb-
lich Einfluss darauf hat, ob wir unser Ge-
wicht halten oder zunehmen: der Darm

bzw. die dort lebenden Mikroorganismen — >

Mag. Veronika Macek-Strokosch ist
Ernibrungswissenschafterin, Dipl.
TCM-Erndhrungsberaterin und Dipl.
Fachberaterin fiir Darmgesundbeit. Fiir
sie bildet eine gesunde Erndbrung die
Basis fiir Gesundbeit und Woblbefinden.
Ernibrung, Leber- und Darmgesundheit
sind ihre Schwerpunkte bei Vortrigen
und Webinaren. Mehr Informationen

finden Sie hier: www.eat2day.at
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So wirkt sich das Mikrobiom auf das Kérpergewicht aus

,»Die Firmicutes fachen
unser Verlangen nach
Koblenhydraten und
SitifSern an, wibrend
sich die Bacteroidetes
am liebsten von
Ballaststoffen und

Gemiise erndbren.”

unser Mikrobiom. Das beeinflusst nimlich,
wie viele Kalorien aus unserer Nahrung wir
aufnehmen und in Fettpolster umwandeln.
»Die Zusammensetzung der Darmflora hat
einen groffen Einfluss auf unser Gewicht®,
erklart
Dipl. Fachberaterin far Darmgesundheit Ve-
ronika Macek-Strokosch. ,,Unterschiedliche
Studien haben gezeigt, dass bei Ubergewich-

Erndhrungswissenschafterin  und

tigen die Besiedelung der Darmflora anders
ist als bei Normalgewichtigen.

Darmbakterien steuern Essverhal-
ten - und umgekehrt

Wenn es um das Korpergewicht und die Ver-
stoffwechselung von Nahrung geht, sind zwei
Bakteriengruppen relevant: die sogenannten
Bacteroidetes (umgangssprachlich ,,Schlank-
macher-Bakterien®) und die Firmicutes (ugs.
,Dickmacher-Bakterien“). Normalerweise
sind Firmicutes und Bacteroidetes in einem
ausgewogenen Verhiltnis im Darm vorhan-
den. Ubergewichtige Personen weisen im
Darm hingegen eine sehr hohe Konzentration

Erndhbren Sie sich von frischen Lebensmitteln und bereiten Sie 1hr Essen
selbst zu, so oft es geht. Meiden Sie industriell verarbeitete Lebensmittel
und Zucker, reduzieren Sie Kohlenbydrate und essen Sie vermehrt Gemiise
und Eiweifs (mageres Fleisch, Fisch, Eier, Milchprodukte, Hiilsenfriichte).
Bei Obst setzen Sie auf zuckerarme Sorten (beispielsweise Brombeeren,

Himbeeren, Heidelbeeren, Wassermelone etc.).

Mit Bewegung wird unser Stoffwechsel angekurbelt. Dazu gehort auch
Krafttraining, denn die Muskulatur ist Fettverbraucher Nummer eins in
unserem Organismus. Auch um das neue Gewicht zu halten, ist langfristig

regelmdfSiges Kraft- und Ausdauertraining sinnvoll.

Gonnen Sie sich ausreichend Schlaf. Zu wenig Schlaf verringert das Sétti-

gungsgefiihl und erbéht nachweislich die Kalorienzufubr am néichsten Tag.

Unterstiitzen Sie Ihren Darm bei der Nahrungsverwertung durch Mul-
tispezies-Probiotika. Sie konnen den Zucker- und Fetistoffwechsel positiv

beeinflussen.

von Firmicutes auf, und diese verstehen es be-
sonders gut, viele Kalorien aus der Nahrung
aufzunehmen - sozusagen als ,,Polster* fiir
schlechte Zeiten. In manchen Fillen kann das
Verhiltnis von Firmicutes zu Bacteroidetes
sogar auf bis zu 2.000 : 1 verzerrt sein, das
bedeutet, der Darm enthilt dann 2.000-mal
mehr Firmicutes als Bacteroidetes! Schlanke
Menschen hingegen besitzen mehr Bakterien
vom Stamm der Bacteroidetes, welche die
Ausscheidung von tiberschiissigen Kohlenhy-
draten mit dem Stuhl férdern. So konnen die
Darmbakterien eines Ubergewichtigen bis
zu 20 % mehr Kalorien aus derselben Nah-
rungsmenge extrahieren als die von normal-
gewichtigen Menschen — und das wirkt sich
unmittelbar auf das Kérpergewicht aus.

Das Mikrobiom beeinflusst aber nicht nur,
wie viele der Kalorien aus der Nahrung in
Fett umgewandelt werden, sondern auch
unser Essverhalten. , Unsere Darmbewoh-
ner steuern, was wir essen wollen“, so Ma-
cek-Strokosch weiter. ,,Die Firmicutes fachen
unser Verlangen nach Kohlenhydraten und
Siilem an, wihrend sich die Bacteroidetes
am liebsten von Ballaststoffen und Gemiise
ernihren.“ Und das konnen wir uns zunut-
ze machen: Denn ernihren wir uns ballast-
stoffreich, fiittern wir die guten ,,Schlankma-
cher-Bakterien“. Wenn wir hingegen einseitig
essen oder hiufig stark verarbeitetes Essen zu
uns nehmen, unterstiitzen wir die dick ma-
chenden Bakterien und im Darm entsteht das
Ungleichgewicht von zu vielen Firmicutes
und zu wenigen Bacteroidetes.

Firmicutes austricksen

So, wie die Darmbakterien unser Essverhal-
ten lenken, konnen wir umgekehrt tiber die
Nahrung beeinflussen, welche Bakteriengrup-
pe wir ,fiittern®, also fordern, oder gerade-
wegs aushungern. ,,Mit gesunder Ernihrung
tricksen wir die Firmicutes regelrecht aus®,
so Macek-Strokosch. Das bedeutet: Weniger
Zucker, mehr Eiweifd und Gemiise. Ballast-
stoffe dienen den ,,Schlankmacher-Bakteri-
en® als Nahrungsquelle — sie kommen vor
allem in Obst und Gemiise, Vollkornpro-
dukten, Hiilsenfriichten, Niissen, Samen
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und Pilzen vor. ,,Viele Leute essen nicht ger-
ne Gemise“, weif§ die Erndhrungswissen-
schafterin, ,,aber Pflanzenfasern haben eine
herrliche Wirkung im ganzen Koérper.“ Das
fiangt schon beim intensiven Kauen im Mund
an: Die Kaumuskulatur wird gefordert, die
Fasern ,,putzen® dabei die Zihne, die Ver-
dauung wird vorbereitet, und im Darm an-
gelangt, reinigen die Pflanzenfasern wie ein
Besen die Darmwinde. Die guten Darmbak-
terien verstoffwechseln die Fasern und bilden
daraus kurzkettige Fettsduren, die den pH-
Wert senken und so verhindern, dass sich
krankmachende Keime ausbreiten. Dariiber
hinaus haben sie eine stimmungsaufhellende
und entziindungshemmende Wirkung.

Probiotika fur Gleichgewicht im
Darm

Unsere Darmbakterien reagieren beein-
druckend schnell auf eine Ernihrungsum-
stellung: Bereits innerhalb von 24 Stunden
kommt es zu einer verdnderten Zusammen-
setzung des Mikrobioms, also zu einer Stir-
kung der Bacteroidetes — was aber nur bei
einer lingerfristigen Verinderung der Ernih-
rungsgewohnheiten einen nachhaltigen Er-
folg zeigt. Um sich sein eigenes Essverhalten
— und ob es dem Wunschgewicht und auch
dem Wohlbefinden zutriglich ist — bewusst
zu machen, empfiehlt es sich, ein Ernih-
rungstagebuch zu fithren.

Den Weg zur Wunschfigur erleichtern auch
Multispezies-Probiotika mit speziell ausge-
wihlten Bakterienstimmen: Diese verdrdn-
gen die Firmicutes-Bakterien und gleichen
das Ungleichgewicht im Darm aus. Es wird
durch immer mehr Studien nachgewiesen,
dass sich das Darmmikrobiom sogar auf
chronische FErkrankungen wie Adipositas,
Diabetes Typ 2 oder das Metabolische Syn-
drom auswirkt. So konnte belegt werden,
dass durch die Gabe eines speziellen Mul-
tispezies-Probiotikums bei Patienten mit
Typ-2-Diabetes die
Darms und das Eindringen von Giftstoffen in

Durchlissigkeit  des

den Organismus verringert werden konnen,
was wiederum Entziindungsreaktionen re-
duziert. In einer anderen Studie wurde nach-

gewiesen, dass sich dieses Probiotikum auch
bei adiposen Frauen nach der Menopause
positiv auswirken und sich in einem verrin-
gerten Hiiftumfang, Fettanteil und Gesamt-
sowie LDL-Cholesterin duflern kann.

Stoffwechsel natirlich ankurbeln
Um sich die Erndhrungsumstellung noch
mehr zu erleichtern, kann man sich auch vom
Stoffwechsel-Aktivator Bittergurke helfen
lassen. Nicht umsonst geniefst die Bittergur-
ke im asiatischen Raum einen hohen Stellen-
wert, da sie mit ihren bitteren Pflanzenstoffen
den Gastrointestinaltrakt unterstiitzt und zu
einer Ausschiittung von Gallensduren fiihrt.
Ein toller Nebeneffekt fiir alle, die weniger
Zucker zu sich nehmen wollen: Die in der
Bittergurke enthaltenen Stoffe hemmen den
HeifShunger auf Stfles.

Auch mit Unterstitzung aus der Natur:
Eine ,,Schnellstrale“ zum Wohlfiihlgewicht
gibt es nicht — den Weg dorthin muss man
tagtaglich selbst gehen. Mit einem Darm im
Gleichgewicht hat man aber einen Verbiinde-
ten auf der Seite, der diesen Weg erleichtert.

1. Schritt: OMNi-BiOTiC® metabolic

<

Mithilfe der richtigen Bakterienstdmme lassen sich unerwiinschte

,Dickmacher-Bakterien® nachhaltig aus dem Darm verdrangen.

2. Schritt: OMNi-LOGiC® APFELPEKTIN

Neben der Verdrangung der ,,Dickmacher-Bakterien® ist es unerldsslich,

die ,Figurschmeichler oder Bacteroidetes im Darm zu vermehren.
Diese wertvollen Helfer lieben Apfelpektin. Auflerdem quillt der

Ballaststoff in Magen und Darm auf und fiillt so den Verdauungstrakt.

3. Schritt: CHARANTEA® metabolic Tee
Die Bittergurke (Momordica Charantia)
wird in der asiatischen Medizin seit

langer Zeit als ,,Stoffwechsel-Booster
eingesetzt. Sie begiinstigt die Ausschiittung
von Gallensiuren, wodurch die Fettver-
dauung angekurbelt wird — und hemmt

dariiber hinaus den HeifShunger auf SiifSes!

CHARANTE

metabolic






