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Fiir die Mikroben sorgen, die fiir uns sorgen

Der Magen-Darm-Trakt beherbergt Billionen Mikroben,
darunter auch Hunderte Arten von Bakterien und Viren.
All diese Mikroorganismen zusammen bilden das
menschliche Mikrobiom.

Um gesund zu bleiben, ist es wichtig, eine groBe Vielfalt
an (iberwiegend) niitzlichen Mikroben zu haben, und zwar
jeweils an der richtigen Stelle im Magen-Darm-Trakt.
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Obst und Sport und Rauchverzicht
Gemiise Bewegung

Umgebungsfaktoren haben einen grolen Einfluss auf das
Mikrobiom. Ein guter Wirt fur Mikroorganismen nimmt
prabiotische Ballaststoffe und fermentierte Lebensmittel zu
sich und achtet zudem auf ausreichend Kérperbewegung.
Rauchen, Medikamente (wie Antazida) und der Gebrauch
synthetischer Reinigungsmittel stéren das Mikrobiom. Selbst die
Art und Weise, wie ein Mensch geboren wird (nattrlich oder mit
Kaiserschnitt), hat einen Einfluss auf das Mikrobiom.
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Medikamente Synthetische Geburtsart
einschranken Reinigungsmittel
einschranken




Dysbiose des Mikrobioms
Ursachen und Signale

Ein ausgeglichenes Mikrobiom ist unverzichtbar fiir die metabolische Homdostase:

- NuUtzliche Darmbakterien unterstiitzen die Verdauung strukturell. Sie produzieren zahlreiche wirksame Néahrstoffe, unter
anderem bestimmte Vitamine und kurzkettige Fettsduren wie Butyrat. Diese Stoffe sind wichtig fir die Verdauung, die
Darmperistaltik und die Darmwandintegritat. Dabei hemmen sie den Befall mit Krankheitserregern.

- Darm und Gehirn sind direkt miteinander verbunden (liber die Darm-Hirn-Achse), was unter anderem das Gemiit und das

Sattigungsgefiihl beeinflusst.

- Ein ausgeglichenes Mikrobiom starkt das (mukosale) Immunsystem. Darmdysbiose hingegen fiihrt nicht nur zu
Verdauungsbeschwerden, sondern auch zu einer erhchten Anfélligkeit fur diverse Beeintrachtigungen und Krankheiten.

Gene

einzigartiges Mikrobiom

Gesundes 4
Mikrobiom é

\

Gesiindere
Bakterien 6 1

* Natirliche Geburt
° Muttermilch (seed - feed)
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° Bewegung

° Sauerstoff

® Obst und Gemiise
(prabiotische Ballaststoffe)

° Fermentierte Nahrung |

Darmdysbiose

(Leaky-Gut-Syndrom)

Weniger gesunde
Bakterien
® Kaiserschnitt

® Sauglingsanfangsnahrung
(Flaschchen)
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Hinweise
Darmdysbiose

Gehirn:
Alzheimer-, Parkinson-Krankheit, Depressionen

Haut:

Ekzem

Darm:

Reizdarm-Syndrom, Crohn-Krankheit
Mund:

Parodontitis
Glukosestoffwechsel:

Adipositas, Diabetes

Knochen und Gelenke:
Osteoporose, rheumatoide Arthritis



Anzeigemarker
Darmdysbiose

Direkte Signale Indirekte Signale
+ Reflux (Sodbrennen) + Geschwéchtes Immunsystem:
' Aufgeblihtes Gefiihl Rachen-, Atemwegs- und/oder

+" Malabsorption von Nahrstoffen BIasenentz.u?.dl.J'ngen '
(z. B. Vitamin B12) " Hypersensibilitdtsreaktionen

(Allergien und Unvertraglichkeiten)

+" Fettverdauungsprobleme
+" Gelenkschmerzen und/oder

+" Bauchkrampfe

g -entziindungen
Flatulenz + Hautprobleme: Akne, Ekzem,
+ Durchfall oder Verstopfung Psoriasis ...
" Reizdarm-Syndrom + Gestorter Hormonhaushalt: u. a.
+ Darmentziindung (u. a. Divertikulitis, vermehrte PMS-Beschwerden
Crohn-Krankheit und Kolitis) +/ Probleme mit Gewichtsverlust
+ Darmpolypen + Psychische Probleme: erhohtes

Depressionsrisiko, erhdhte
Suchtanfalligkeit

+ Neurodegenerative
Probleme: Vergesslichkeit,
Konzentrationsschwache,
Koordinationsstérungen,
Muskelschwund




Ein guter Anfang
ist die halbe Arbeit:

die Bedeutung der Vorverdauung

Die Vorverdauung entscheidet zum GroRteil dariber,welche Mikroben sich im Darm ansiedeln:

° Inwieweit konnen Krankheitserreger die Abwehrmauer der Magensaure durchdringen?

*  Wie weit ist der Speisebrei verdaut (oder noch nicht), wenn er im Darm ankommt, und welchen
pH-Wert hat er?

Der Verdauungsprozess ist mit einem Uhrwerk zu vergleichen, bei dem die Zahnrader prazise

ineinandergreifen: Griindliches Kauen weist den Magen an, genligend Magensaure zu produzieren, was wiederum
die Gallenblase und die Bauchspeicheldrise aktiviert. Die Leber produziert taglich etwa einen halben Liter Galle,
die in der Gallenblase gespeichert wird. Im Zwalffingerdarm gelangen Galle und Bauchspeicheldriisensaft zum
richtigen Zeitpunkt in den Speisebrei, um die Nahrstoffe fertig zu verdauen, damit sie aufnahmebereit sind.

Alles, was der Korper nicht verwerten kann, muss tber den Stuhlgang ausgeschieden werden.

1 Verdauungssifte
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Griindlich und langsam kauen fiir die Kohlenhydratverdauung
Gesunde orale Mundflora: Zdhne mit Zahnseide reinigen und
Zahnstein entfernen
NAHRSTOFFE:
- Aloe vera
- Bromelain
- Ficain cevsscssees
Magen <} o o0 c0nonionionisciecielelelsislsslolelolelalelalelel. AlteleleleIe SIS e

Ausreichend Magensaure halt H. pylori im Gleichgewicht
Optimale Proteinverdauung: Trennkost
Neutralisierung von Gluten
NAHRSTOFFE:
- Vitamin A
- S-Methylmethionin-Sulfoniumchlorid (Vitamin U)
- Betain-HCl
- Kurkuma
- Tolerase® G

Bauchspelcheldruse @ roccccerscessecctecstecscessecstessccssnssonn
Exokrin: Aktivierung von Verdauungsenzymen
Endokrin: Blutzuckerspiegel

NAHRSTOFFE:
- Amylase

- Protease

- Lipase

- Pankreatin

- Kurkuma




2 Gallensalze .

geecececesesasane » Leber/Gallenblase
+ Toxische Stoffe neutralisieren: Phase-I- und Phase-II-Entgiftung
 Ausleitung von Abbauprodukten, toxischen Zwischenmetaboliten
* Fettverdauung und -absorption
+ Das mukosale Immunsystem im Gleichgewicht halten
NAHRSTOFFE:
- Léwenzahn
- Mariendistel
- Taurin
- Lipase
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3 Mikrobielle Viefalt

ceseeeeeceeeee. g Darmmikrobiom

+ Wiederaufbau wahrend und nach einer
Antibiotika-Behandlung: B-Vitamine, (Emulgierter)
Oregano-Extrakt

< Nahrsubstrat-Darmbakterien: 16sliche und
nichtlésliche Ballaststoffe

ooooooooooooooooo

+ Wiederaufbau und Erhalt der Darmschleimhaut:
Butyratproduktion

 Erganzung probiotischer Stamme
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A\(’\K ) NAHRSTOFFE:

: = - B-Vitamine
$ ) o - (Emulgierter) Oregano-Extrakt
: . - Biotin
- Prébiotische Ballaststoffe
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Vom Mund zum Darm:

Unterstltzung des Mikrobioms vor
und wahrend der Verdauung



Warum unsere Ernahrung eine pfle

Die Notwendigkeit geniigend prabiotischer Ballaststoffe

Ein Erwachsener bendtigt im Schnitt 25 bis 40 g Ballaststoffe

pro Tag. Ballaststoffe kommen reichlich in Gemuse, Obst und
Vollkorn vor. Daher sollte die tagliche Ernahrung am besten
mindestens 500 g Gemiise und 150 g Obst enthalten.

Wir unterscheiden zwischen fermentierbaren und nicht
fermentierbaren Ballaststoffen:

+/ Die Dickdarmbakterien nutzen fermentierbare
Ballaststoffe als Nahrungsquelle. Daher nennt man diese
Ballaststoffe Prabiotika.

+/ Nicht fermentierbare Ballaststoffe werden zwar

nicht von Bakterien abgebaut, sind aber aufgrund der
Feuchtigkeitsbindung notwendig. Durch einen Komplex
von Ballaststoffen aus verschiedenen Quellen wie Saaten,
Obst, (Kreuzbliitler-)Gemiise und Wurzelgemiise wird

die Einnahme prabiotischer Ballaststoffe und aktiver
Phytonahrstoffe erhoht, sodass AhR aktiviert wird.

Durch ihren positiven Einfluss auf das Mikrobiom und

ihre entziindungshemmende Wirkung haben prabiotische
Pflanzenfasern zahlreiche Vorteile fiir die Gesundheuit.
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essenziell fur die Epithelzellen.
verbessert.

den Dickdarm.
Forderung des Sattigungsgefiihls.

Stimulierung der (Leber-)Entgiftung.
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Naturliches Stimulans fur die Darmmobilitat.

Nahrsubstrat flir probiotische Darmkulturen, u. a. butyratproduzierende Mikroben
(Akkermansia, Faecalibacterium prausnitzii und Roseburia spp.). Butyrat (Buttersaure) ist

Starkung der Darmschleimhaut-Integritat, wodurch sich die mukosale Immunitat

Forderung eines natiirlichen pH-Wertes durch den gesamten Darmtrakt und insbesondere

Regulierung des Blutzucker- und Cholesterinstoffwechsels.

Forderung der Beta-Oxidation Uber die AMPK (Leber).
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Aktivierung des Aryl-Kohlenwasserstoff-
Rezeptors

Einer der Wege, Uber den das Mikrobiom und das mukosale
Immunsystem verbunden sind, ist der AhR-Weg (Aryl-
Kohlenwasserstoff-Rezeptors). Im Darm gefahrdet ein
AhR-Mangel die Zusammensetzung des Mikrobioms. Dies
resultiert in einer vermehrten Immunaktivierung und erhoht die
Anfalligkeit flr epithelialen Schaden. Die AhR-Aktivitat kann durch
Phytonahrstoffe reguliert werden, die vor allem in biologisch
angebautem Kreuzblitler-Gemuse zu finden sind (u.a. Broccoli
und Kohlarten). Neben der Erndhrung haben Mikroben, der
Stoffwechsel selbst und das Vorhandensein von Toxinen Einfluss
auf die AhR-Aktivierung. Eine andere wichtige Aufgabe von AhR ist
die Stimulierung der Entgiftung des Darms.

Notwendigkeit von Galle(nsalzen)

Den Nutzen der Galle und Gallensalze sah man bisher in der
Emulgation und Absorption von Speisefetten. Jiingere Studien
zeigen jedoch ein deutlich komplexeres Zusammenspiel zwischen
Gallensauren, Mikrobiom und mukosalem Immunsystem. Dabei
beeinflussen Gallensalze vor allem die Mechanismen, die die
Darmhomaostase und -entziindung regulieren.

Starke Mukosaregeneration durch
Tolerase® G und Synergisten

Welch fatale Rolle Gluten spielt, wird immer deutlicher, besonders
im Hinblick auf Verdauungs- und Autoimmun-Erkrankungen.
Das glutenspaltende Tolerase® G besitzt klinisch bewiesene
Wirksamkeit und baut Gluten in Magen und auch Zwalffingerdarm
zu 100 % ab. Die meisten glutenabbauenden Enzyme haben
keinen Einfluss auf die Proline-Epitope von Gluten. Tolerase®

G ist das einzige Enzym, das auch diese Proline-Epitope
abbaut. Auf diese Weise verhindert Tolerase® G die Zonulin-
Kaskade, sodass es nicht zu direkten Darmbeschwerden,
erhohter Darmpermeabilitat und schlussendlich Autoimmun-
Reaktionen kommt. Unabhangig davon steigert Tolerase®

G das Wohlbefinden aller Personen mit Glutensensitivitat
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und Zoliakie erheblich. Tolerase® G ist nicht als Ersatz fir

eine glutenfreie Erndhrung gedacht. Schleimstoffe aus Okra

und Eibisch bilden nach der Einnahme ein schitzendes Gel

auf der Mukosa des Magen-Darm-Trakts. Steryl-Ferulate

aus Gamma-Oryzanol in Kombination mit der starken

Antioxidationswirkung von Superoxiddismutase (SOD) und

Katalase fordern den Genesungsprozess der Wande von Magen

und Zwolffingerdarm. Indem Tolerase® G mit Okra, Eibisch,

Gamma-Oryzanol, SOD und Katalase kombiniert wird, entsteht

eine synergetische Kombination zur Regeneration der Magen-

und Darmschleimhaut.

Glutamin fordert die Darmphysiologie und die Funktion von

Enterozyten, reguliert die Tight-Junctions und unterdrickt

proinflammatorische Signalwege. Unter Einfluss von

metabolischem Stress und entziindlichen Darmerkrankungen

kann schnell ein Glutaminmangel auftreten.

+ Synergie mit Phytonahrstoffen, die reich an schitzenden
Antioxidantien und Schleimstoffen sind

+ Nicht kontraindiziert bei spezieller Diabetesmedikation
(DPP-IV-Hemmer)

+ Breiter pH-Bereich, durch den es sowohl im Magen als auch im
Darm Gluten neutralisiert

Brauchen Sie eine Antibiotikakur?

(Emulgierter) Oregano-Extrakt besitzt bewiesene, starke
antimikrobielle Eigenschaften. Bisweilen ist jedoch ein
Breitspektrumantibiotikum erforderlich. Sowohl Oregano-Extrakt
als auch Antibiotika t6ten neben den krankmachenden Bakterien
auch teilweise die ,guten Bakterien des Mikrobioms ab. Dies kann
weitreichende Folgen fur die Zusammenstellung des Mikrobioms
und die Produktion bestimmter Vitamine (zum Beispiel K und B)
haben. Vor allem Biotin, Folsaure und Vitamin B12 sind anfallig.
Vorsorglich empfiehlt es sich, wahrend einer Antibiotika-
Behandlung B-Vitamine einzunehmen. Dabei sollte die Einnahme
vorzugsweise getrennt von den Antibiotika (2 Stunden vorher
oder nachher) erfolgen. Gleiches gilt fir Multi- oder Mineral-
Erganzungsmittel wegen der moglichen Wechselwirkungen
zwischen Antibiotika und Mineralstoffen (insbesondere Kalzium,
Eisen und Zink). Nach der Antibiotika-Behandlung muss

die Darmflora wieder mit ausreichend Pra- und Probiotika

aufgebaut werden.

Regeneration der Schleimhaute
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Die Verdauung bestimmt, in welchem Umfang gute Nahrstoffe tatsachlich aufgenommen werden.
Eine gute Ernahrung, die reich an Gemdise, Ballaststoffen und Feuchtigkeit ist, kleine Portionen, gutes
Kauen und genligend Entspannung fordern die Verdauung.

Die Verdauung besteht aus mehreren aufeinanderfolgenden
Schritten. Gutes Kauen, Magensaureproduktion,
Gallenblasenentleerung und die Produktion von
Pankreassaften sind notig, damit Zwolffingerdarm

und Grimmdarm ihre Arbeit gut verrichten kdnnen. Die
Verdauungsprozesse verlaufen unter dem Einfluss
des Parasympathikus. Bei chronischem Stress
(Sympathikus-Aktivitat) steht nicht genligend Energie
fUr die Verdauung zur Verfligung, und es kommt stets
zu Verdauungsbeschwerden. Fir die Regeneration der
Verdauung ist Ruhe sehr wichtig.

Durch erganzende Untersuchung in Speziallaboren

konnen Sie mehr Erkenntnis iiber den Zustand des Darms
erhalten: insbesondere Uber Entziindungsprozesse,
Histaminsensitivitat, Lebensmittelunvertraglichkeiten, den
Zustand der Darmschleimhaut, die Zusammensetzung
von Mikrobiotika und das Vorhandensein von Phatogenen.
Auf dieser Basis konnen Sie eine prazise Empfehlung
aussprechen.

Aufgrund unseres Lebensstils und des allgemeinen
Angebots von Supermarkten neigen wir dazu, weniger
unterschiedliche Lebensmittel zu konsumieren. Deshalb
lautet die Empfehlung, so abwechslungsreich wie moglich
zu essen, um die Zusammensetzung des Mikrobioms zu
optimieren.

Essen Sie Giberwiegend pflanzliche Lebensmittel.
Unverdauliche Ballaststoffe sind die wichtigste
Nahrungsquelle fur gesundheitsférdernde
Darmbakterien. Prébiotische Nahrungsstoffe sind Inulin
(u. a. in Artischocke, Spargel, Porree, Zwiebel, Pfeilwurzel
und SiilRkartoffel vorhanden), Arabinogalactane (u. a.

in Pilzen wie Reishi, Kokosmehl, Mohren, Schwarzen
Bohnen und Curcuma longa) und etwa Akazienfasern.
Dies sind essentielle Zuckerstoffe, die fir die
Zellkommunikation sorgen.

Jeden Tag geniigend Eiweil} zu sich zu nehmen, tragt
zur Bakteriendiversitat im Darm bei. Schwierigkeiten,
eiweillreiche Produkte zu verdauen? Uberpriifen Sie
dann die Magensaureproduktion. Die Aminosaure
L-Glutamin ist ist wichtig fur die Darmpermeabiltitat.

Fiir weitere
Informationen

Entdecken Sie unser Angebot

an wissenschaftlich fundierte,
praxisorientierte Schulungen:
www.energeticanatura.com/
academy

Enzymreiche Nahrung tragt zu einem gesunden
Darmmikrobiom bei, so etwa frisches Obst,

rohes Gemise, gekeimte Saaten (z. B. Alfalfa-,
Broccolisprossen und Gartenkresse), fermentierte und
milchséaurereiche Lebensmittel (u. a. Biogarde, Kefir),
milchsaure Gemusesafte, Sauerkraut und Miso.
Spezielle Polyphenole erh6hen die
gesundheitsfordernden Bacteroides und reduzieren
krankmachende Bakterien wie Staphylococcus
aureus. Salmonellen- und Clostridium-Bakterien. Diese
Polyphenole sind Catechine, Anthocyanidine und
Proanthocyanidine aus Obst, Saaten, Gemuise, Kakao
und auch Wein.

Zahlreiche Krauter und Gewiirze sind wegen ihrer
antimikrobiellen Wirkung bekannt, speziell Oregano und
Knoblauch. Auch Caprylsaure (aus Kokosfett) tragt zu
einer gesunden Darmflora bei.

Vermeiden Sie Gluten, Kuhmilch und andere
Nahrungsmittel, die Lebensmittelunvertraglichkeiten
auslosen konnen. Besonders bei entziindlichen
Darmerkrankungen wie Colitis und Morbus Crohn ist es
wichtig, Unvertraglichkeiten zu ermitteln.

Beim Reizdarmsyndrom bringt die FODMAP-Diat
haufig schnelle Linderung. Sie eignet sich als Beginn
der Therapie. Langfristig bietet die FODMAP-Diat keine
Losung, da sie arm an Prabiotika ist. Dadurch erhalt die
Darmflora nicht gentigend Nahrung. Nach der Starkung
der (Vor-)Verdauung konnen die weggelassenen
Lebensmittel allmahlich wieder ins Ernahrungsmuster
aufgenommen werden.

Histaminsensitivitat? Auch hier heil’t es: Nach der
zugrunde liegenden Ursache suchen. Liegen ein
Mangel des Enzyms DAO (Diaminoxidase), eine
schlechte Vorverdauung, eine Leberschwache und/
oder eine problematische Methylisierung vor?
Besonders zu Beginn der Therapie kann die Vermeidung
histaminreicher Produkte sinnvoll sein.

Meiden Sie Alkohol: Zu viel Alkohol wirkt sich direkt
nachteilig auf die Mikrobiom-Zusammensetzung aus.

Tagliche Bewegung ist fiir diverse biochemische Prozesse
in unserem Korper notwendig. Ein aktiver Lebensstil fordert
die Diversitat des Mikrobioms.
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Diese Informationen sind nur fiir Fachleute bestimmt. Der Arzt oder Therapeut darf dem Verbraucher oder Patienten diese nicht zur Verfligung stellen.
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