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P> Weshalb fiihren Stress und Miidigkeit zum
Elektrolyt-Ungleichgewicht?

Unsere Lebensmittel enthalten immer weniger Nahrstoffdichte.
Dies wurde mehrfach von verschiedenen Laboren bestatigt.
Wenn jedoch das Nervensystem ungentigend mit Mineralstoffen
versorgt wird, fliessen elektrische Signale unregelmassig oder
werden ganz unterbrochen. Die Folge ist, dass die Organe nicht
mehr ordnungsgemass reagieren. Es stellen sich Beschwerden
ein, die man auch als psychosomatische Erkrankungen bezeich-
net, weil haufig die seelisch-geistigen Funktionsablaufe mit be-
troffen sind. Unregelmassige bzw. unterbrochene Impulsketten
fuhren zu einer gestérten Reizverarbeitung. Dies zeigt sich in zu-
nehmender Nervositat, innerer Unruhe, Schlafstérungen, Mus-
kelkrampfen bzw. Muskelverspannungen. Insgesamt findet man
eine verminderte Belastbarkeit.

Chronischer Stress bringt fortdauernd unseren Mineralstoffhaus-
halt durcheinander. Verantwortlich daftr ist das Stresshormon
Kortisol, das unseren Korper in Alarmbereitschaft versetzt und u.
a. dafur sorgt, dass der Aldosteronspiegel steigt. Aldosteron ist
auch ein Stresshormon, das bewirkt, dass die Nieren vermehrt
Kalium ausscheiden, wahrend gleichzeitig Natrium und Wasser
zurUckgehalten werden.

Chronische Mudigkeit geht mit einer Funktionsstérung der
Mitochondrien, erhéhten Lactatwerten und erniedrigten Kalium-
werten einher. Intrazellulare Magnesium- und Kaliumdefizite
flhren zu sympathikotonen Ubersteuerung (Verschiebung des
Gleichgewichts im vegetativen Nervensystem Richtung Sympa-
thikus) und erhéhten Cortisolspiegeln. Magnesiummangel fuhrt
bei Stress zu einer erhéhten Umwandlung von Dopamin in die
Kampf- bzw. Fluchthormone Adrenalin und Noradrenalin!

Uber die Freisetzung von Kortisol und Aldosteron reguliert sich
auf diese Weise der Natrium- und Kaliumgehalt im Blut, was
wiederum Einfluss auf den Salz- und Wasserhaushalt, das
Flussigkeitsvolumen in den Gefdssen und den Blutdruck hat.

Erhoht sich nun infolge von anhaltendem Stress der Aldosteron-
spiegel, so steigt zum einen der Blutdruck, zum anderen sinkt die
Konzentration von Kalium im Blut. Ausserdem verringert sich bei
hohem Aldosteronspiegel die Wiederaufnahme von Magnesium
aus den Nierenkanalchen. Es steht folglich auch weniger Magne-
sium zur Verfugung. Aus der stressbedingten Hormonausschut-
tung kann sich schliesslich ein Kalium- und Magnesiummangel
entwickeln - mit Folgen fur Ihr Herz.

Der Mineralstoff Kalium tragt dazu bei, das Volumen der
Koérperflussigkeit aufrecht zu erhalten und wird fur die Saure-
und Elektrolyt-Balance sowie normale Zellfunktionen bendtigt.
In den meisten europaischen Landern werden die von der Weltge-
sundheitsorganisation (WHO) ab 2002 empfohlenen Kaliumwerte
(274 mg/dl bzw. 70 bis 8ommol/1) nicht erreicht. Zu geringes Kali-
um kann den Blutdruck und das Risiko fur Schlaganfalle erhéhen.
Viele Untersuchungen deuten darauf hin, dass eine ausreichende

Kaliumversorgung Herzrhythmusstérungen und Nierensteinen
vorbeugt und dass Kaliumcitrat dem Calciumverlust Uber die
Niere und wahrscheinlich auch dem Calciumabbau aus den
Knochen entgegenwirkt.

Laut Prof. Pantellini aus Florenz fuhrt auf zellularer Ebene der
erste Schritt des oxidativen Stresses zur Schadigung der Natri-
um-Kalium-Pumpe. Daraus folgt ein elektrolytisches Ungleich-
gewicht mit einem Kalium-Efflux aus dem Zytoplasma. Diese
Tatsache ist fur die Zelle so dramatisch, dass eine Kette von
Ereignissen in Gang gesetzt werden kann, die zu einem Degene-
rationsprozess fuhrt, der Zellalterung, DNA-Mutation und letzt-
endlich Krebs férdert!

Eine Kombination aus Vitamin C gebundenem Kalium (Kaliumas-
corbat) und dem Herz starkenden ,Superzucker” D-Ribose kon-
nen besonders schnell und effektiv die Kalium-Natriumpumpen
aktivieren und Kalium als einen Hauptregulator des Zellstoff-
wechsels in die Zelle transportieren. Magnesium ist ebenfalls
ein wichtiger Faktor flir die Natrium-Kalium-Pumpe und regelt
daher die Durchlassigkeit der Zellmembran und den Natrium-
Kalium-Transport in die Zelle und aus der Zelle heraus.

P Hyperkalidmie / Hyponatriamie

Zu erhdhten Kaliumspiegeln kommt es, wenn Uber die Niere
nicht genug Kalium ausgeschieden werden kann. Eine erhdhte
Kaliumzufuhr fuhrt alleine dusserst selten zur Hyperkaliamie.
Haufig liegt eine Kaliumumverteilung von extra- nach intrazel-
lular oder eine verminderte renale Kaliumelimination zugrunde.
Das geschieht bei akutem Nierenversagen, chronischer Nierenin-
suffizienz und Nebennierenrinden-Insuffizienz (Morbus Addison).
Hyperkalidmie kann auch im Rahmen einer metabolischen
Azidose auftreten, wie beispielsweise bei diabetischer Ketoazi-
dose! Alle Krankheitszustande und Medikamente, die Aldosteron
supprimieren oder die Aldosteronwirkung abschwachen, kénnen
zu Hyperkaliamie fuhren!

Zum Einfluss von Medikamenten:

ACE-Hemmer (z. B. Ramipril, Enalapril, Lisinopril) und Sartane
(Candesartan, Valsartan) senken den Blutdruck, weil sie u.a. die
Synthese von Aldosteron senken. Dies flhrt zu einer verminderten
Kaliumausscheidung und kann zu hohe Kaliumspiegel begunstigen.

Thiaziddiuretika (z.B. Chlortalidon) foérdern die Natrium- und Was-
serausscheidung! Auch in einem Status von Adrenal Fatigue kann
nicht mehr gentigend Aldosteron gebildet werden. Der Korper
verliert Natrium und Wasser und es besteht die Gefahr, dass er
dehydriert!

Alle Diuretika verringern den Kaliumspiegel im Blut, was Herz-
rhythmusstorungen begunstigt. Daher muss der Kaliumspiegel
unbedingt regelmassig bestimmt und gegebenenfalls durch
Gabe von Kalium sparenden Diuretika wie Triamteren oder
Amilorid ausgeglichen werden.




Die Einnahme von Kaliumtabletten allein ist nach den Behandlungs-
leitlinien der Hochschulmedizin in der Regel nicht ausreichend und
verursacht (bei zu hoher Dosierung) unnétige Nebenwirkungen®.
Da ACE-Hemmer/Sartane den Kaliumspiegel eher erhdhen,
scheint die Kombination der beiden Prinzipien besonders sinnvoll.

“hier bietet sich als Therapie begleitender Ansatz die Verwen-
dung von niedrig dosiertem Kalium (1 - 2 x 300 mg als Citrat) und
dem Osmolyt Betainanhydrat (insbes. bei erhéhten Homocystein-
werten) an. Des Weiteren ist auf eine ausreichende Versorgung
mit Magnesium und Vitamin D3 zu achten.

Betain ist ein wichtiger Regulator einer ausgeglichenen
Wasser- und Salzbilanz!

Vitamin D-Mangel fUhrt zu intrazellularer Hypercalciamie (fuhrt
zu Silent Inflammation!), Hypomagnesamie, Hypokaliamie,
ATP-Mangel (keine Energie fur die Kalium-Natriumpumpen)
und Herzrhythmusstérungen. Intrazellularer Magnesiumman-
gel kann erst ausgeglichen werden, wenn die intrazellulare
Hypercalciamie ausgeglichen wird. Neben Vitamin D scheinen
auch das Spurenelement Bor zur Okonomisierung des Mine-
ralhaushalts und des Vitamin-D-Stoffwechsels beizutragen,
indem es den Verlust von Calcium, Magnesium und Phosphor
Uber den Urin reduziert und die entzindungshemmenden
Wirkungen von Vitamin D verstarkt.

Betain wurde u.a. bei der Behandlung von Lebererkrankungen,
gastrointestinalen Stérungen, Homocystinurie und Hyperkalia-
mie eingesetzt. Ein Betainmangel wird mit dem metabolischen
Syndrom, Fettstoffwechselstérungen und Diabetes in Verbin-
dung gebracht und kann bei Gefass- und anderen Krankheiten
eine Rolle spielen. Betain ist auch ein essentieller Bestandteil
der Mediterranen Ernahrung und gehdrt seiner Funktion nach
auch zu den nicht-ionischen Osmolyten (wie auch Myoinositol,
Taurin®, Creatin’, Alanin und Prolin). Diese fuhren auch in hohen
Konzentrationen zu keiner negativen Beeinflussung der Zell-
funktionen. Betain unterstitzt die Osmoregulation auf Zellstufe.
Bei Hitze und krankheitsbedingtem Stress bleibt die Elektrolyt-
konzentration in der Zelle konstant.

Was kann *Creatin fiir einen ausgeglichenen Elektrolyt-
haushalt tun?

Die kérpereigenen Vitaminoide Taurin und Creatin kénnen dazu
beizutragen, Calcium nur dahin zu transportieren, wo es benétigt
wird. So konnte gezeigt werden, dass Creatin vor einer Uberla-
dung der Zellen mit Calcium schutzt. Der in Sportlerkreisen vor
allem als zusatzlicher "Muskeltreibstoff" bekannte Wirkstoff
Creatin ist ein Tripeptid bestehend aus drei Aminosauren:
Arginin, Glycin und Methionin, fUr dessen Bildung im Kérper u.a.
auch die Vitamine B6, B12 und Folsaure benétigt werden. Creatin
hat u.a. auch positive Effekte auf Nervensystem, Immunsystem
und Haut. Taurin halt Kalium und Magnesium in der Zelle und
verhindert Ubermassigen Natriumeinstrom. Es spielt hierdurch
eine entscheidende Rolle im Stoffwechsel der Herzmuskelzellen.
Zusammen mit Vitamin D, dem Spurenelement Bor, dem Super-
zucker Ribose und den Vitaminoiden Creatin und Coenzym Q10
ist Taurin ein wichtiger ,Calciumfanger* in unseren Zellen und
Zellkraftwerken - den Mitochondrien. Bei einem Mangel an
Zellenergie bzw. ATP, kdnnen Zellen den intrazelluldren Einstrom
von Calcium nicht mehr regulieren

Damit stabilisiert sich der Stoffwechsel und weniger Energie
wird verbraucht, insbesondere in Zeiten mit Stress wie zB. bei
fiebrigen Infektionen oder bei grosser Hitze. In solchen Perio-
den ist der Kdrper einem grossen osmotischen Stress ausge-
setzt. Wasser diffundiert aus den Korperzellen, weil ausserhalb
der Zellen eine héhere Konzentration an Salzen herrscht. Die
Zelle schrumpft. In dieser Situation bedient sich die Zelle sog. lo-
nenpumpen (in den Membranen), um eine ausgeglichene Was-
ser- und Salzbilanz wiederherzustellen. Das braucht Energie, die
dann fur andere Stoffwechselvorgange fehlt. Betain unterstutzt
in solchen Stresssituationen als sog. Osmolyt die Erhaltung ei-
ner ausgeglichenen Wasser-/Salzbilanz in den Zellen. Das wirkt

einer Dehydration der Zelle entgegen und unterstitzt gleichzeitig
die Zellfunktionen. Die lonenpumpen haben entsprechend
weniger zu tun und es steht mehr Energie fur Wachstum und
Leistung zur Verfugung.

P> Was kénnen Vitalstoffe fiir ein besseres Horvermogen tun?
Ob wir im Alter schwerhorig werden oder nicht, bestimmt unter
anderem ein Hormon. Das haben jetzt amerikanische Wissen-
schaftler herausgefunden. Je hdher der Gehalt des Botenstoffs
Aldosteron im Blut, desto besser das Gehér. Haufigste Form der
Nebennierenrinden-Unterfunktion, gekennzeichnet durch einen
Mangel an Aldosteron, dem wichtigsten Mineralkortikoid - und
Kortisol, dem kérpereigenen Kortison. Aldosteron ist bisher haupt-
sachlich bekannt fur seine Wirkung auf den Mineralienhaushalt
des Korpers, den er Uber die Niere beeinflusst. Es reguliert auch
den Kaliumspiegelim Innenohr! Die Ergebnisse einer koreanischen
Studie legen nahe, dass eine hohe Kaliumzufuhr mit einer geringe-
ren Pravalenz von Horverlusten HL und niedrigeren Horschwellen
in der koreanischen Erwachsenenbevolkerung assoziiert war!

Epidemiologische und experimentelle Studien haben eine Kor-
relation zwischen erhdhten Homocysteinwerten und Horverlust
ergeben! Betain-Homocystein-S-Methyltransferasen sind Betain
abhangige Enzyme des Methionstoffwechsels, die Homocystein
zu S-Adenosylmethionin (SAMe). Ihre Fehlfunktion (z.B. in Folge
eines Betainmangels) fuhrt daher zu Hyperhomocysteinamie.
Forschungen deuten darauf hin, dass Betain-Homocystein-S-
Methyltransferasen eine zentrale Rolle bei der Homdostase des
Methionin-Stoffwechsels in der Cochlea (Teil d. Innenohres) spielt
und dass die Hochregulierung dieser Enzyme im Falle eines
erhéhten Homocysteinspiegels eine kompensatorische Rolle
beim Schutz der Cochlea vor Larmschaden spielen kdnnte.

Weitere Gehor-freundliche Vitalstoffe sind Magnesium,
B-Vitamine und Vitamin A: Eine optimale Versorgung mit
Magnesium erhdht die Anzahl unserer “Zellkraftwerke"
(Mitochondrien) und damit auch die Energiemenge, die jede
Zelle produzieren kann. Die stressbedingte Erregbarkeit in
Muskeln und Nerven wird gesenkt. Magnesium verbessert die
Regenerationsfahigkeit der Haarzellen im Innenohr. Senken Sie
den Verzehr von phosphathaltigen Nahrungsmitteln wie z.B.
Gummibarchen, Schokolade, Cola und Softgetranken, weil diese
die Aufnahme von Magnesium behindern.

Vitamin B6 wird fUr den Stoffwechsel der Haarzellen im Innen-
ohr benétigt. Vitamin B6 reguliert den Natrium-/Kaliumhaushalt
des Korpers und beeinflusst hiertber die Arbeit der Nerven. Zu-
sammen mit den Vitaminen B12 und Folsdure kann Vitamin B6
eine wirksame Hilfe bei Depressionen, neurologischen Erkran-
kungen und bei Tinnitus sein. Konzentrierte Gaben des Vitamins
(z.B. in Form von Infusionen) werden bereits in der Akuttherapie
von Hérsturzen eingesetzt. Vitamin Bi2 ist bei sympathikotonem
Dauerstress unverzichtbar, um das NO-Radikal Peroxynitrit zu
neutralisieren!

Vitamin A wird u.a. fur Schutz, Funktion und Regeneration von
Schleimhauten, Nebennieren und Flimmerepithel benétigt! Arzte
in New York zeigten bereits 1949, dass Vitamin A bei der Behand-
lung der menschlichen Schwerhorigkeit von Nutzen ist. Die Auto-
ren kamen zu folgendem Schluss: ,Man kann den Schluss ziehen,
dass parenterale Vitamin A-Therapie in hohen Dosen ein wirksa-
mes Mittel in der Behandlung von Schwerhérigkeit und Tinnitus
darstellt, welche nicht auf ubliche Ohren-, Nasen- und Halsbe-
handlung ansprechen, und dass es wegen der Ungefahrlichkeit
und der einfachen Darreichungsart jeder Person mit Schwerho-
rigkeit oder Tinnitus versuchsweise gegeben werden sollte."

10 Quellen gerne auf Anfrage

P Jodaufnahme in Deutschland: Von der WHO als Jodman-
gelgebiet definiert!

Jod ist ein wichtiges Spurenelement und ein Mineralstoff, der far
die Funktion der Schilddrtise notwendig ist. Die Schilddrtise produ-
ziert Hormone, die beim Wachstum und der Entwicklung des Ner-
vensystems von Foten und Kleinkindern eine Rolle spielen und fur



den Stoffwechsel im Allgemeinen (Knochenstoffwechsel, normales
Wachstum) wichtig sind. Die Uberwachung der Jodaufnahme aus
der Nahrung zeigt, dass die Jodaufnahme wieder rtcklaufig ist. Da
die Ackerbdden in Deutschland und den Niederlanden jodarm sind,
wird Jod z.B. Salz zugesetzt. Teilweise aufgrund von Kampagnen zur
Verringerung des Salzgehalts in Lebensmitteln ist es notwendig, die
Jodaufnahme zu Uberwachen. Eine Verringerung der Salzzufuhr
kann daher auch zu einer Verringerung der Jodzufuhr fUhren.

Geringere Jodaufnahme und ihre Folgen

Seit einigen Jahren wird vom Robert-Koch-Institut eine ricklaufige
Jodeinnahme festgestellt, weil weniger Jodsalz in der Lebensmittel-
herstellung verwendet wird und der Salzkonsum rucklaufig ist. Ca.
1/3 der Bevodlkerung scheint unterversorgt zu sein. Ist zu wenig Jod
fur die Schilddrise vorhanden, vergréssert sich diese, was zu Krebs
fuhren konnte. Insbesondere schlussfolgern Forscher, dass es auch
wichtig ist, die Jodzufuhr von schwangeren und stillenden Frauen zu
Uberwachen, da diese einen héheren Bedarf haben. Wenn Frauen
im gebarfahigen Alter gerade genug Jod bekommen, kann es
wahrend der Schwangerschaft zu niedrig sein.

Meersalz und Himalajasalz sind im Ubrigen jodfrei..
Quellen gerne auf Anfrage

Gesundes Altern: Umweltfaktoren pragen das Mikrobiom
Alle Bakterien, Viren, Pilze und Hefen zusammen bilden im Darm
das Darmmikrobiom. Veranderungen in der Zusammensetzung
und Funktion des Darmmikrobioms wurden mit einer Vielzahl
von Gesundheitsproblemen in Verbindung gebracht. Die Eigen-
schaften eines gesunden Mikrobioms sind noch unklar. Genauso
wie das Ausmass, in dem die Zusammensetzung des Darmmik-
robioms durch Vererbung, Umweltfaktoren oder Gesundheits-
faktoren bestimmt wird. Im Dutch Microbiome Project haben
Wissenschaftler aus Groningen untersucht, wie sich ein gesun-
des Darmmikrobiom zusammensetzt und welche Faktoren seine
Zusammensetzung beeinflussen.

Eine der bisher grossten Studien

In der kurzlich veroffentlichten Studie des ,Dutch Microbiome
Project" wurde die Zusammensetzung und Funktion des
Darmmikrobioms bei mehr als 8.200 Teilnehmern der Life-
lines-Kohorte bestimmt. Damit ist die Studie eine der bisher
grossten Studien zum Darmmikrobiom. Die Lifelines-Kohorte
sammelt Kdérpermaterial fur die Erforschung des gesunden
Alterns. Dieses Material wird der wissenschaftlichen For-
schung zur Verfugung gestellt.

An der Studie nahmen sowohl gesunde Teilnehmer als auch
Menschen mit verschiedenen Krankheiten teil. Das Einzigartige
an dieser Forschung ist, dass Teilnehmer aus verschiedenen
Generationen innerhalb derselben Familien teilnahmen. Bei
allen Teilnehmern wurden verschiedene Parameter aus dem
Darmmikrobiom mit 241 Gesundheits- und Lebensstilfaktoren
verglichen. Diese Faktoren spiegelten die korperliche und
geistige Gesundheit, Einnahme von Medikamenten, Ernahrung,
soziobkonomische Faktoren, den Ort, an dem eine Person auf-
gewachsen ist und die aktuelle Zusammensetzung des Haus-
halts wider.

Lifestyle ist wichtig

Die Ergebnisse der Studie zeigen, dass Lebensstil und Wohn-
umfeld einen grésseren Einfluss auf die Zusammensetzung des
Darmmikrobioms haben als die Vererbung. Menschen, die im
selben Haushalt leben, ob sie verwandt sind oder nicht, haben
grosse Ahnlichkeiten in der Zusammensetzung ihres Darmmik-
robioms. Zudem scheint es, dass wenn Verwandte nicht mehr
zusammenleben, die Ahnlichkeiten im Mikrobiom mit der Zeit
abnehmen.

Gene

Aufgrund der Familienstruktur in der Studie konnten die For-
scher feststellen, dass etwa 15 % der Bakterien eine erbliche
Wirkung haben. Diese Bakterien blieben innerhalb von Familien
stabil, auch wenn sie jahrelang nicht zusammengelebt hatten.

Mit Krankheit und Gesundheit assoziierte Mikrobiome

Diese Studie zeigte wie fruhere Studien, dass mehrere Arten von
Bakterien mit verschiedenen Erkrankungen wie Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Typ-2-Diabetes und Magen-Darm-Erkrankungen
in Verbindung gebracht werden. Ein neues Ergebnis war, dass die
gleichen Muster im Mikrobiom bei Menschen mit einer anderen
Krankheit gefunden wurden. Verschiedene Krankheiten zeigen
also die gleichen Veranderungen im Mikrobiom. Dies wird von
den Forschern als gemeinsame Dysbiose bezeichnet. Durch die
Entdeckung des ,ungesunden Musters' konnten die Forscher
auch die Merkmale eines ,gesunden Musters" identifizieren.

Umweltfaktoren fiir ein gestinderes Mikrobiom

Die Forscher untersuchten auch, welche Umweltfaktoren die
Zusammensetzung des Darmmikrobioms beeinflussen. Die Anpas-
sung dieser Faktoren koénnte laut den Forschern ein Weg zu besserer
Gesundheit sein. Die Ergebnisse zeigten, dass die bekannten Faktoren
wie Ernahrung, Medikamente und Krankheiten die Zusammenset-
zung tatsachlich beeinflussen. Aber auch andere Faktoren scheinen
einen starken Einfluss zu haben. Menschen, die in einer grinen Um-
gebung mit wenig Verschmutzung und Feinstaub leben, haben ein
gesunderes Darmmikrobiom. Es zeigte sich auch, dass das Umfeld, in
dem ein Mensch aufgewachsen ist, auch im spateren Alter noch einen
Einfluss hat. Teilnehmer, die in einer Stadt oder in einer Familie aufge-
wachsen sind, in der geraucht wurde, hatten eine weniger gesunde
Zusammensetzung des Darmmikrobioms.

Quellen gerne auf Anfrage

Polyphenole und ihre Auswirkung auf die Darmflora

Die meisten Schutzstoffe, die wir in Obst und Gemuse oder
auch in so leckeren Sachen wie Beeren, Kaffee oder dunkler
Schokolade, Espresso, Fruchtsaften oder Rotwein finden,
gehdren zur Gruppe der so genannten Polyphenole. Sie sorgen
fur deren Farbe, Geschmack und Geruch. Zahlreiche Studien
konnten belegen, dass diese sekundaren Pflanzenstoffe Alte-
rungsvorgange verzogern und Arterienverkalkung und Zucker-
krankheit ebenso verhindern wie Falten und Osteoporose. Inte-
ressant ist aber, dass Polyphenole auch die Darmflora gunstig
beeinflussen und ,sanieren’ kdnnen.

Das besondere Verhaltnis zwischen unseren Darmkeimen
und diesen speziellen Pflanzenstoffen beruht offensichtlich
auf Gegenseitigkeit, denn mehr als 90 % der aufgenommenen
Polyphenole kénnen in oberen Darmabschnitten nicht verdaut
werden. Sie werden erst im Dickdarm mit Unterstutzung der
Darmflora fur unseren Organismus verwertbar gemacht. Nur
wer Uber eine gesunde und intakte Darmflora verfugt, kann
deshalb auch die Schutzstoffe optimal nutzen.

Polyphenole tun den Darmbakterien gut

Doch glicklicherweise ist die Beziehung zwischen Polyphenolen
und Mikrobiom keine Einbahnstrasse. Wenn wir regelmassig
die Darmflora mit Polyphenolen und anderen prabiotischen
Nahrungsbestandteilen flttern, dann verandert sie sich lang-
sam, aber stetig in eine positive Richtung. Denn diese gesunden
Pflanzenstoffe geben unseren Darmbakterien wichtige Impulse
fur ihre Entwicklung. Polyphenole férdern das Wachstum
erwunschter Keime und hemmen gleichzeitig die Entwicklung
schadlicher Mikroorganismen.

Welcher Keim braucht was?

Zahlreiche Studien haben untersucht, mit welchen Polyphenolen
bzw. Nahrungsbestandteilen sich das Mikrobiom gezielt beein-
flussen lasst. Erstaunlich ist die Tatsache, dass die verschiedenen
Pflanzenstoffe ganz unterschiedliche Bakterienstamme férdern
oder andere - meistens unerwunschte Mikroorganismen - in
ihrem Wachstum auch hemmen kénnen. Das funktioniert, weil
die meisten gesundheitsférderlichen Keime fur ihre Entwick-
lung auf das Verstoffwechseln von Polyphenolen und prabioti-
schen Ballaststoffen angewiesen sind. Die eher unerwunschten
Faulnis- und Entzundungskeime kénnen diese nicht verarbeiten
und werden durch die ,gesunden” Bakterien verdrangt. Zudem
scheinen manche Abbauprodukte von Polyphenolen auch direkt
das Wachstum einiger Mikroorganismen zu behindern.



Polyphenole und Nahrungsmittel, die gesunde Keime gezielt
férdern kénnen

Durch unseren Lebensstil, nach Medikamenteneinnahme und
durch unsere Ernahrung kann die Zahl gesundheitsforderlicher
Bakterien absinken. In dieser Liste finden Sie die (polyphenol-
haltigen) Nahrungsmittel, mit denen sich das Wachstum nutzli-
cher Mikroorganismen gezielt fordern lasst

Bifidobakterien werden in ihrem Wachstum geférdert durch:
Grunen Tee, Extrakte aus Grapefruit-Kernen, Vollkornprodukte,
Kaffee, Isoflavone (= Phytodstrogene z.B. aus Soja oder Leinsa-
men), Kakao, dunkle Schokolade, Blaubeeren, Rotwein (1 Glas
tgl), Apfelsaft, Inulin, Akazienfasern.

Milchsaurebakterien werden in ihrem Wachstum gefordert
durch: Vollkornprodukte, Apfel (2 Stuck. tgl), Kakao, dunkle
Schokolade, Blaubeeren, fermentierte Milchprodukte, Apfel-
saft, Traubensaft.

Enterokokken werden in ihrem Wachstum geférdert durch:
Isoflavone (= Phytodstrogene z.B. aus Soja oder Leinsamen),
Apfel (2 Stuck. tgl), Rotwein (1 Glas tgl.), Traubensaft.

Faecalbakterium prausnitzii werden in ihrem Wachstum
geférdert durch: Isoflavone (= Phytodstrogene z.B. aus Soja
oder Leinsamen), resistente Starke (in abgekuhlten starkehal-
tigen Nahrungsmitteln wie Nudeln, Reis, Kartoffel), Rotwein
(1 Glas tgl.), Inulin.

Prevotella werden in ihrem Wachstum geférdert durch: Hafer-
flocken, Kleie, Roggen, Rotwein (1 Glas tgl.).

Bacteroidetes werden in ihrem Wachstum geférdert durch:
Rotwein (1 Glas tgl.), Apfel, Omega-3-Fettsauren (Fisch, Leindl,
Rapsol), Haferflocken, Kaffee, gruner Tee, schwarzer Tee.

Akkermansia muciniphilia werden in ihrem Wachstum geférdert
durch: Cranberrys, Cranberrysaft, dunkler Traubensaft, Trauben,
Omega-3-Fettsauren (Fisch, Leindl, Rapsol), resistente Starke.

Nahrungsmittel, die unerwiinschte Keime
gezielt reduzieren kénnen
Durch unseren Lebensstil, nach Medikamenteneinnahme und

Clostridien werden in ihrem Wachstum eingeschrankt durch:
Grunen Tee, Apfel (2 Stck. tgl), Kakao, dunkle Schokolade,
Rotwein (1 Glas tgl)

Firmicutes: Gruner Tee, Schwarzer Tee

Pseudomonas werden in ihrem Wachstum eingeschrankt
durch: Apfel (2 Stck. tgl.), Oregano

Klebsiellen: Oregano
E. coli: Oregano
Enterobacter: Oregano

Das Wichtigste in Kiirze

- Viele Polyphenole werden erst durch den Kontakt mit Darm
bakterien fur uns verwertbar. Die Darmflora profitiert von einer
polyphenolreichen Ernahrung.

- Studien zeigen, dass bestimmte Poylphenole sich auf manche
Bakterien wachstumsfordernd, auf andere hemmend auswir-
ken kénnen. Dadurch lasst sich eine gestorte Darmflora oft -
am besten in Kombination mit einem Synbiotikum (Pro- + Pra-
biotikum) - regenerieren.

- Besonders viele Polyphenole enthalten Grunkohl, Brokkoli,
frische Beeren und Vollkornweizen(-mehl).

- Auch Trauben, Kirschen, Apfel und Birnen liefern mit 200 bis
300 mg Polyphenole je 100 Gramm Frichte eine ganz ordent-
liche Menge.

+ Bei den Getranken liegen Gruner und Schwarzer Tee, dunkle
Beerensafte, Rotwein, dunkles Bier (z.B. Guinness) und Kaffee
weit vorne.

- Einen hohen Schutzstoffgehalt findet man in Obstschalen und
den Randschichten von Gemuse - deshalb moglichst mit
Schale essen oder nur sehr diinn abschalen.

- Polyphenole sind - anders als viele Vitamine - nicht hitze-
empfindlich. Kochen macht ihnen also nichts aus und manche
Inhaltsstoffe, wie die von Tomaten, werden dadurch fur den
Koérper besser verwertbar.

6 Quellen gerne auf Anfrage

Nahrung als Medizin, Hrsg. & verantwortliche Redakteure:

durch unsere Erndhrung kann die Zahl unerwunschter, patho-
gener Bakterien zunehmen. In dieser Liste finden Sie die (poly-
phenolhaltigen) Nahrungsmittel, mit denen sich das Wachstum
potentiell schddlicher Mikroorganismen gezielt bremsen lésst.

Ralph Schnitzler (Orthomolekulartherapeut & Praventologe®), Aachen,
Sebastian Steffens (Biologe & Okotoxikologe), Aachen. Fachberatung:
Di. 11:00-13:00 & Mo-Fr 13:00-16:30 unter T +49 (0) 241 53809 2400
Art Direction: Vanessa Peters, www.creation.de
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Tyro Pro Plus vegan
(Jod, Selen, Vitamin B3)
(Vit. B3)
(Vit. A, Jod, Zink)

Direkt bestellen auf www.eifelsan.com oder
telefonisch unter 0700-34335726 (gerne auch mit Beratung)
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