Patienteninformation

Ernahrungstipps zur Unterstlutzung Sprechen Sie uns an == Das Darm-Mikrobiom

eines stabilen Darm-Mikrobioms

Liebe Patientin, lieber Patient, Bakterien rege[n Gesundheit,
B Genuss von unbelasteten Lebensmitteln haben Sie Fragen zur Bestimmung des Darm-Mikrobioms Vitalitat und Wohlbefinden
B ballaststoffreiche Erndhrung oder zu anderen Vorsorgemafnahmen?
(besonders reich an Ballaststoffen sind Weizenkleie,
Leinsamen, Mandeln, Vollkornprodukte, Sprechen Sie uns an.
Obst und Gemiise) Unser Praxis-Team berdt Sie gerne.

B Reduzierung tierischer Fette und Eiweil3e
B Minimierung des Zuckerkonsums

Moégliche Symptome eines gestorten
Darm-Mikrobioms ' '

®  Verdauungsstdrungen: Uber- oder Untersiuerung
des Magens, Blahungen, Verstopfung, Durchfalle | .
Ubergewicht
Reizdarmsyndrom ' _ '
! Praxisstempel |
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten S ‘
Entzlindliche Darmerkrankungen
Darminfektionen durch Bakterien, Viren,
Pilze oder Parasiten
Stoérungen der Immunabwehr

emotionale Instabilitat
B entzlindlich-rheumatische Erkrankungen

Sie interessieren sich fur weitere
Gesundheitsthemen?

Sprechen Sie uns an. Es stehen noch viele weitere
Informationsflyer zur Verfligung.
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Das Darm-Mikrobiom

Die Darmbakterien -
Bedeutung fur die Gesundheit

Die den Darm besiedelnden Mikroorganismen (Bakterien,
Pilze, Viren, Parasiten) spielen eine zentrale Rolle fur die Ge-
sundheit des Menschen. Eine besondere Bedeutung kommt
den Bakterien im Dickdarm zu. Je mehr unterschiedliche Bak-
terienarten den Dickdarm besiedeln, desto stabiler ist das
bakterielle Okosystem.

Die Darmbakterien unterstiitzen die Verdauung, schitzen
vor Infektionen, regulieren Stoffwechselvorgange und sind
fur die Entwicklung des Immunsystems verantwortlich. Sind
diese Funktionen gestort, treten Beschwerden wie Blahun-
gen, Durchfélle, Verstopfung, Reizdarmsyndrom etc. auf.
Dartiber hinaus konnen sich aufgrund einer langfristigen
bakteriellen Fehlbesiedlung des Darms so genannte mikro-
biomassoziierte Gesundheitsrisiken entwickeln, die zu fol-
genden Krankheitsbildern flihren kénnen:

®  Adipositas (Ubergewicht)
B Diabetes mellitus Typ 2 (Zuckerkrankheit)
B Herz-Kreislauf-Erkrankungen
(z.B.Verengung der Herzkranzgefalle)
B entziindliche Darmerkrankungen
(Morbus Crohn, Colitis ulcerosa)
Darmkrebs
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten
rheumatoide Arthritis
emotionale Instabilitdt (Depression, Erschépfung)

Einflussfaktoren auf das Darm-Mikrobiom

Einen groB3en Einfluss auf die Darmbakterien hat die Erndh-
rung. Denn die Besiedlung und Funktionalitdt der Darmbak-
terien hangt von der Art und Menge der konsumierten Koh-
lenhydrate, Proteine und Fette ab.

Positiv wirken vor allem sekunddre Pflanzenstoffe aus Obst,
Gemiise, Vollkornprodukten, Hulsenfriichten, Niissen sowie

ballaststoffreiche und probiotische Nahrungsmittel. Ungiins-
tig fir die Darmgesundheit sind dagegen eiwei3- und fett-
reiche sowie ballaststoffarme Kost.

Antibiotika, Abfiihrmittel und Schmerzmittel schadigen die
Darmbakterien. Auch Infektionen, Entziindungen, Umwelt-
gifte, Rontgenstrahlen und Stress storen das mikrobielle
Gleichgewicht im Darm.

Zudem beeinflussen u.a. die geographische Herkunft und
das Alter das Darm-Mikrobiom. Mit zunehmendem Alter
reduzieren sich Art und Anzahl der Bakterien. Dies macht al-
tere Personen anfalliger fir duBere EinflUsse.

Die drei Typen der Darm-Mikrobiota

In Abhdngigkeit von den Erndhrungsgewohnheiten ldsst sich
das Darm-Mikrobiom in drei Typen unterscheiden:

Typ 1 wird durch die Bakteriengattung Bacteroides dominiert.
Diese Bakterien werden mit hohen Anteilen tierischer Protei-
ne und Fette in der Erndhrung in Verbindung gebracht. So ist
dieser Typ insbesondere unter Personengruppen mit hohem
Konsum von Fleisch und tierischen Produkten vertreten.

Typ 2 wird durch die Bakteriengattung Prevotella dominiert,
welche die Zersetzung von Proteinen auf der Darmschleim-
haut fordern. Dieser Typ tritt vorwiegend bei Bevolkerungs-
gruppen auf, deren Erndhrung zum grof3en Anteil an Kohlen-
hydraten und einfachen Zuckern besteht.

Typ 3: weist einen hohen Anteil methanproduzierender Bakte-
rien und der Bakteriengattung Ruminococcus auf. Letztere do-
miniert bei einer ballaststoffreichen Ernahrung. Sie ist eine der
wichtigsten Produzenten der Buttersédure, die bedeutend fir
die Bildung darmwandschuitzender Schleimstoffe ist.

Innovativer Labortest

Anhand einer Stuhlprobe, die bequem zu Hause gewon-
nen werden kann, wird ein gro3er Anteil der Darmbakte-
rien erfasst und Erndhrungsgewohnheiten sowie Erkran-

kungsrisiken ermittelt.

Spezialréhrchen
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Bengétigtes Untersuchungsmaterial: Histamin-Testset, Stuhl, Hamoglobin-Testset, Stuhl (KKFS), Mikrobiom

Diversitat

Einordnung des Enterotyps

EiweiRreiche Erndhrung

rel. Haufigkeit %

Bacteroides spp.  Prevotella spp.  Ruminococcus spp.

Verteil iagramm Bakteri

Das intestinale Mikrobiom lasst sich aufgrund
Baklerien in 3 Enterotypen einteilen, die Riickschliisse auf
langfristige Ernahrungsgewohnheiten erméglichen.

Die bildet die unter den
héufigsten Bakterienstammen ab und vergleicht Ihre Probe mit
der durchschnittichen Verteilung innerhalb der Population.

Bakterielle Stoffwechselaktivitat

0
Aceat/ Propionatprod.

Normwerte

—— Probe

Befundauszug: Intestinales Mikrobiom

Der Laborbefund zeigt

den FODMAP-Index

die bakterielle Vielfalt (Diversitat)
eine mdgliche Stérung der Darmflora (Dysbiose)
den Erndhrungstyp (Enterotyp)

die Verteilung der haufigsten Bakterienstamme
die Beurteilung von Erkrankungsrisiken
die Bildung weiterer Verbindungen

(bakterielle Stoffwechselaktivitat)

Auf Grundlage der labordiagnostischen Ergebnisse kann

der Arzt/Therapeut eine gezielte Therapie und ggf. eine
Erndhrungsumstellung einleiten.



