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P> Zur Krebsstatistik 2024 USA

Da die Krebsstatistik der USA wohl vergleichbar ist mit den
Krebszahlen in der EU, durften die Ergebnisse sehr interessant
fur unsere Bevolkerung sein.

Welche Rolle spielt das Immunsystem bei Krebs?

Das Immunsystem spielt eine wichtige Rolle im Kampf gegen
Krebs. Normalerweise erkennt und zerstért es Zellen, die sich
ungewodhnlich verhalten oder beschadigt sind. Das schliesst
auch Zellen ein, die anfangen, sich unkontrolliert zu teilen, wie
bei Krebs. Manchmal gelingt es Krebszellen jedoch, sich vor
dem Immunsystem zu verstecken oder es zu tauschen, sodass
sie nicht angegriffen werden. Sie kdnnen beispielsweise Proteine
auf ihrer Oberflache verandern, damit sie fir das Immunsystem
,normal" aussehen, oder sie setzen Stoffe frei, die das Immun-
system schwachen. In manchen Fallen kann das Immunsystem
aktiviert oder unterstutzt werden, um Krebszellen effektiver zu
bekampfen. Diese Ansatze werden in der Krebstherapie genutzt,
zum Beispiel bei der Immuntherapie, wo das Immunsystem ge-
zielt angeregt wird, Krebszellen anzugreifen.

Zusammenfassung der Krebsstatistik USA

Die American Cancer Society schatzt jedes Jahr die Zahl der
neuen Krebsfalle und Todesfalle in den Vereinigten Staaten. Sie
stellt die neuesten Daten Uber das Auftreten von Krebs auf der
Basis von in zentralen Krebsregistern erhobenen Inzidenzdaten
(bis 2020) und den vom National Center for Health Statistics erho-
benen Gesundheitsstatistiken (bis 2021) zusammen.

Im Jahr 2024 werden 2.001.140 neue Krebsfalle und 611.720
Krebstodesfalle in den Vereinigten Staaten prognostiziert. Die
Krebssterblichkeit ist bis 2021 weiter zurickgegangen, so konnten
seit 1991 Uber 4 Millionen Todesfalle vermieden konnten. Dies ist
auf den Ruckgang des Rauchens, die fruhere Erkennung einiger
Krebsarten und verbesserte Behandlungsmaoglichkeiten, sowohl
in der konventionellen, als auch der adjuvanten (erganzende oder
unterstutzende) Krebstherapie, zurtckzufthren. Allerdings sind
diese Erfolge durch die steigende Inzidenz von 6 der 10 haufigs-
ten Krebsarten gefahrdet. Inzidenzraten zwischen 2015 und 2019
stiegen jahrlich um 0,6 % bis 1 % fur Brust-, Bauchspeicheldrisen-,
Gebarmutterkrebs sowie um 2 - 3 % jahrlich fur Prostata-, Leber-
(weiblich), Nieren-, HPV Papillomavirus-assoziierten Mundhohlen-
krebs und fur Melanome.

Auch stiegen die Inzidenzraten fur Gebarmutterhalskrebs (Alter
30-44 Jahre) und kolorektalen Krebs (Alter <55 Jahre) bei jungen
Erwachsenen. Darmkrebs war Ende der 1990er Jahre die viert-
haufigste Krebstodesursache sowohl bei Mannern als auch bei
Frauen unter 50 Jahren, steht aber jetzt bei Mannern an 1. und bei
Frauen an 2. Stelle.

Die Zunahmen werden begleitet durch groBe anhaltende ethni-
sche Ungleichheiten bei Krebs: im Vergleich zu WeiBen ist die
Sterblichkeitsrate bei farbigen Menschen doppelt so hoch fur
Prostata-, Magen- und Gebarmutterkrebs - und bei amerikani-
schen Ureinwohnern fur Leber-, Magen- und Nierenkrebs.
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Kontinuierliche nationale Fortschritte erfordern Investitionen in die
Krebspravention und den Zugang zu einer gerechten Behandlung,
insbesondere bei indianischen und alaskanischen Ureinwohnern
und Farbigen.

In den USA ist Darmkrebs inzwischen die haufigste Krebsto-
desursache bei Mannern unter 50 und betrifft auch immer mehr
junge Frauen. Die Grunde dafur sind nicht vollstandig geklart.
Experten vermuten, dass Veranderungen des Darmmikrobioms
oder der Tumorzellen eine Rolle spielen kénnten, aber auch so-
ziale Faktoren wie Ernahrung und Zugang zu gesunder Nahrung
sind wichtig. Fettleibigkeit und der Konsum hoch verarbeiteter
Lebensmittel tragen zum Anstieg bei, erklaren ihn aber nicht
vollstandig. Weitere Studien sind nétig, um die genauen Ursa-
chen zu verstehen, insbesondere, ob vorgeburtliche Belastun-
gen und das Mikrobiom eine Rolle spielen.

Was kénnten wir personlich beisteuern, um unsere Zellen zu
schitzen?

Eine gesunde Erndahrung und bestimmte Mikronahrstoffe kobnnen
erheblich zur Gesundheit des Darms beitragen. Hier sind einige
wichtige Punkte:

Mikronahrstoffe fiir die Darmgesundheit:

Ballaststoffe Quellen: Vollkornprodukte, Obst, Gemuse, Hulsen-
frlchte. Wirkung: Férdern die Darmbewegung, unterstitzen eine
gesunde Darmflora und kénnen das Risiko fur Darmkrebs senken.
Vitamin D Quellen: Fetthaltiger Fisch (z.B. Lachs), Eier, angerei-
cherte Milchprodukte, Sonnenlicht. Wirkung: Hilft bei der Regula-
tion des Immunsystems im Darm und kann entztndliche
Darmerkrankungen lindern.

Omega-3-Fettsauren Quellen: Leinsamen, Chia-Samen, Walnusse,
fettreicher Fisch. Wirkung: Reduzieren Entzindungen und unter-
stltzen die Gesundheit der Darmschleimhaut.

Probiotika Quellen: Joghurt, Kefir, Sauerkraut, Kimchi, fermentierte
Lebensmittel. Wirkung: Foérdern eine gesunde Darmflora, verbes-
sern die Verdauung und starken das Immunsystem.

Prabiotika Quellen: Knoblauch, Zwiebeln, Bananen, Hafer, Spar-
gel. Wirkung: Dienen als ,Futter" fUr gute Darmbakterien, unter-
stutzen deren Wachstum und Aktivitat.

Zink Quellen: Fleisch, Meeresfruchte, Hulsenfrichte, Nusse, Sa-
men. Wirkung: Unterstutzt die Funktion der Darmschleimhaut und
das Immunsystem.

Magnesium Quellen: Spinat, Kurbiskerne, Mandeln, dunkle Scho-
kolade. Wirkung: Férdert die Darmbewegung und hilft bei der Vor-
beugung von Verstopfung.

Vitamin B12 Quellen: Fleisch, Fisch, Eier, Milchprodukte. Wir-
kung: Wichtig fur die Zellfunktion und die Gesundheit der
Darmschleimhaut.

Erndhrungstipps fur einen gesunden Darm:

Pflanzenbasierte Ernahrung wie die mediterrane Ernahrung oder

die Logi-Kost:
Erhéhen Sie den Anteil an Gemuse, Obst, Hulsenfrichten und
Vollkornprodukten, um ausreichend Ballaststoffe und Anti-
oxidantien zu erhalten.



Reduktion von Zucker und verarbeiteten Lebensmitteln: Ver-
arbeitete Lebensmittel und Zucker férdern das Wachstum
schadlicher Bakterien im Darm. Lange Zutatenlisten sind ein
Indiz fur viele unndtige Zusatzstoffe.

RegelmaBiger Verzehr von fermentierten Lebensmitteln:
Fermentierte Lebensmittel wie Joghurt, Kefir, Sauerkraut
und Kimchi kénnen die Darmflora starken.

Genugend Flussigkeit: Wasser hilft, die Verdauung zu férdern
und die Darmbewegung aufrechtzuerhalten.

Vermeidung von ubermaBigem Fleischkonsum: Vor allem
rotes und verarbeitetes Fleisch sollte reduziert werden, da
es mit einem erhohten Risiko fur Darmkrebs in Verbindung
gebracht wird.

Moderater Alkoholkonsum: Alkohol kann die Darmflora stéren
und die Darmschleimhaut schadigen.

RegelmaBige Bewegung: Bewegung fordert die Darmbewe-
gung und kann Verstopfung verhindern.

Fragen Sie gerne unsere Experten der Fachberatung
www.eifelsan.com

Quelle: Rebecca L. Siegel MPH1 | Angela N. Giaquinto MSPH1 | Ahmedin Jemal
DVM, PhD2

Anti-Aging durch Schwarzkiimmeldl: Weniger oxidative
Schaden an Hirn- und Lebergewebe
Das Altern ist ein komplexer und allmahlicher Prozess: Der Zell-
untergang ist eben groBer als die Zellneubildung, was eine
Vielzahl von biologischen Systemen im Kérper beeinflusst. Dar-
aus resultiert eine erhohte Anfalligkeit fur Krankheiten. Eine der
Schlusselursachen fur das Altern ist der oxidative Stress: Freie Ra-
dikale kénnen Zellschaden verursachen und die Apoptose, den
programmierten Zelltod, ausldsen. In jungster Zeit hat Schwarz-
kiimmelol, gewonnen aus den Samen der Nigella sativa-Pflanze,
aufgrund seiner starken antioxidativen Eigenschaften Aufmerk-
samkeit in der wissenschaftlichen Gemeinschaft erlangt.

In einer Studie, die die Anti-Aging-Wirkung von Schwarzkimmel-
6l untersuchte, wurde ein Mausmodell verwendet, das durch die
Verabreichung hoher Dosen Einfachzucker (verursacht hohen
Blutzucker und hohen Insulinanstieg!) Uber einen Zeitraum von 42
Tagen zu einer beschleunigten Alterung der Versuchstiere fuhrte.
Das Ergebnis: Die gealterten Tiere zeigten eine Verringerung des
Glutathion (GSH)-Gehaltes im Gewebe, eine Erhéhung der oxida-
tiv geschadigten Fettsauren (MDA-Spiegel) und eine Zunahme
verschiedener Marker fur Zellschaden und Apoptose (Bax/Bcla-
Verhaltnis, Caspase-3-Protein).

Die Verabreichung von Schwarzkimmelél in einer Dosis von 0,1
ml/kg fuhrte jedoch zu einer signifikanten Verringerung dieser
Schaden. Der GSH-Gehalt in Gehirn- und Lebergewebe erholte
sich, die oxidative Schadigung der Fettsauren wurde gehemmt
und Marker fur Leberfunktion (ALT- und AST) kehrten auf nor-
male Werte zuruck. Diese Ergebnisse deuten darauf hin, dass
Schwarzkimmeldl eine starke antioxidative und anti-apoptoti-
sche (programmierten Zelltod verhindernde) Wirkung hat, die das
Altern verlangsamen kann.

Schwarzkimmeldl enthalt mehrere bioaktive Verbindungen
wie Thymochinon, die flr seine vielfaltigen therapeutischen Ei-
genschaften verantwortlich sind. Diese umfassen antioxidative,
entzundungshemmende, antimikrobielle und immunmodulato-
rische Wirkungen. Dartber hinaus hat Schwarzkimmelol in Stu-
dien gezeigt, dass es bei der Linderung von Erkrankungen wie
Asthma, Bluthochdruck, Diabetes und Magen-Darm-Problemen
hilfreich sein kann.

In Tiermodellen hat Schwarzkimmelél auch Krebs hemmende,
hepatoprotektive (leberschitzende) und neuroprotektive Eigen-
schaften gezeigt. Diese Wirkungen unterstutzen die Idee, das
Schwarzkummeldl nicht nur als Anti-Aging-Mittel, sondern auch
als PraventivmaBnahme gegen eine Vielzahl von Krankheiten
einzusetzen.

Unser TIPP: hochwertige EifelSan Schwarzkiimmelél Kapseln

Quelle: Anti-Aging Effect of Nigella Sativa Fixed Oil on D-Galactose-Induced
Aging in Mice https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5374336/

RSV-Impfempfehlung der STIKO: Welchen Cocktail hatten
Sie denn gerne?
Aufgeschreckt hatte uns die Nachricht, dass die ,STIKO" = Stan-
dige Impfkommission fur Neugeborene und Sauglinge bereits
eine RSV-Prophylaxe empfiehlt: noch eine Impfung - neu nennt
man das wohl ,Immunisierung”. Bei der RSV-Prophylaxe erhalt
man fertige Antikérper gegen RSV. Es wird keine Immunreaktion
ausgeldst, sondern der Korper erhalt bereits aktive Immunkérper
gegen RSV. Er weil3 dann, wie sie aussehen und kann bei Bedarf
mehr bilden. Deshalb ist es eine Immunisierung und keine echte
Impfung. Bei einer Impfung wird immer eine Immunreaktion des
Koérpers ausgelost.

Die STIKO empfiehlt Ubrigens im Kindesalter (u.a. mittels 6-fach
Impfung) folgende 18 Impfungen zum Schutz vor folgenden
vermeidbaren Infektionskrankheiten:

+ Coronavirus SARS-CoV-2, Diphtherie, FSME (Frihsommer-
Meningoenzephalitis), Grippe (Influenza), Hepatitis B, Hib
(Haemophilus influenzae B), HPV (Humane Papillomviren),
Keuchhusten (Pertussis), Masern, Meningokokken, Mumps,
Pneumokokken, Polio (Kinderldhmung), Rotaviren, Roteln,
Tetanus (Wundstarrkrampf), Windpocken (Varizellen), Kom-
binationsimpfstoffe RSV-Prophylaxe

RSV heisst ,Respiratorisches-Synzytial-Virus" Viele Kinder leiden
besonders seit 2 Jahren (seit den Anti-CoVid MaBnahmen) vor al-
lem in Herbst und Winter unter Atemwegsinfektionen. Vor allem
das RS-Virus (Respiratorisches Synzytial-Virus) fuhrt zu teilweise
schweren Krankheitsverlaufen bei Fruhgeborenen, Sauglingen,
Kleinkindern und Kindern mit Vorerkrankungen. Pro Jahr sterben
gem. Tagesschaubericht vom 27.06.2024 1-6 Kinder an dieser In-
fektion. https.//www.tagesschau.de/wissen/gesundheit/stiko-
rsv-immunisierung-100.html

Das Immunsystem spielt eine zentrale Rolle beim Schutz vor
Infektionen, weshalb MaBnahmen zur

einen wichtigen Beitrag zum Schutz
vor RSV leisten kénnen. Hier einige wissenschaftlich belegte Im-
munsystem-stabilisierende Massnahmen fur die ganze Familie,
die lhnen durch Herbst und Winter helfen kénnen:

1. Ausgewogene Erndhrung (vor allem in Schwangerschaft und

Stillzeit!)

+ Vitamin C und D starken das Immunsystem. Vitamin C ist
in Citrusfrichten, Beeren und Gemuse enthalten, wahrend
Vitamin D, das eine wichtige Rolle bei der Immunabwehr
spielt, vor allem durch Sonneneinstrahlung im Sommer und
in fettigem Fisch, Eigelb oder angereicherten Lebensmitteln
vorkommt.

Zink ist ebenfalls wichtig fur die Immunfunktion und findet
sich in Lebensmitteln wie Fleisch, Nussen, Vollkornpro-
dukten und Hulsenfrtchten.

Probiotika: Eine gesunde Darmflora unterstutzt das Im-
munsystem. Probiotika aus fermentierten Lebensmitteln
wie Joghurt oder Sauerkraut kénnen helfen, eine gesunde
Darmflora aufzubauen.

Muttermilch ist die stille Waffe gegen RSV! Ersatz-
weise oder anschlieBend an die Stillphase Colostrum Bovin
19G
+ Muttermilch, insbesondere das Colostrum (die erste Milch,

die nach der Geburt produziert wird) bietet einen soforti-
gen und extrem dichten Schutz fur Neugeborene, in dem
es reich an Antikérpern, Immunzellen und schutzenden
Proteinen ist. Colostrum unterstutzt die Entwicklung des
Immunsystems durch eine kontinuierliche Versorgung mit
Antikérpern, Immunzellen und nutzlichen Nahrstoffen, die
das Baby gegen Infektionen und Krankheiten schutzen.



Langfristig profitiert das Kind von einem starkeren Immun-
system und einem geringeren Risiko fur Infektionen und
bestimmte chronische Erkrankungen.

Muttermilch ist somit nicht nur eine wichtige Nahrungsquelle,

sondern spielt eine entscheidende Rolle bei der Immunabwehr

und der langfristigen Gesundheit des Kindes.

3. Ausreichend Schlaf

Kinder und Erwachsene, die regelmaBig und ausrei-
chend schlafen, haben ein starkeres Immunsystem.
Schlafmangel kann die Immunfunktion beeintrachtigen
und die Anfalligkeit fur Infektionen erhéhen.

4. RegelmaBige Bewegung an der frischen Luft starkt das
Immunsystem. Sport und kérperliche Aktivitat fordern die
Durchblutung und die Aktivitat der Immunzellen.

5. Hygienepraktiken

Haufiges Handewaschen, Vermeidung von engem Kon-
takt mit kranken Personen und ggf. regelmaBiges Des-
infizieren von Oberflachen kénnen das Risiko einer RSV-
Infektion verringern.

6. Vermeidung von Rauchen und Passivrauchen

Tabakrauch schwacht das Immunsystem und macht Kin-
der anfalliger fur Atemwegserkrankungen, einschlieBlich
RSV. Ein rauchfreies Umfeld ist daher wichtig

7. Stressreduktion
Bei Kindern und Erwachsenen kann UbermaBiger Stress
das Immunsystem schwachen. Ein stabiles, liebevolles
Umfeld und die Férderung von Entspannungsphasen
tragen zu einem starken Immunsystem bei.

Impfung und medikamentdse Prophylaxe
Auch wenn es keine klassische Impfung gegen RSV fur
Kleinkinder gibt, steht eine Antikdrperprophylaxe (Palivi-
zumab) fur Risikokinder zur Verflgung. Diese kann gezielt
vor RSV schutzen und sollte in Erwagung gezogen wer-
den, wenn das Kind in eine Risikogruppe fallt (Frihgebo-
rene, chronische Lungenerkrankungen etc.).

Exposition an frischer Luft
RegelmaBiger Aufenthalt im Freien starkt das Immunsys-
tem. Gleichzeitig sollte man vermeiden, Kinder UbermaBig
kalten Temperaturen oder kranken Personen auszusetzen.

©

©

Obwohl diese MaBnahmen keine absolute Sicherheit gegen eine
RSV-Infektion bieten, kénnen sie insgesamt zur Starkung des
Immunsystems beitragen und das Risiko einer schweren Erkran-
kung verringern. Besonders wichtig ist die Kombination aus Er-
nahrung, Schlaf und Hygiene, um Kinder und sich selbst optimal
vor RSV und anderen Atemwegserkrankungen zu schutzen.

Quellen: https:.//www.news-medical.net/news/20240415/Breast-milks-sec-
ret-weapon-against-RSV-revealed-in-new-study.aspx

Darm-Hirn-Achse: Welche Risikofaktoren beeinflussen
Demenz am meisten?
Mal ganz ehrlich: Diese Frage durfte wohl alle interessieren.
Wer will schon unbeteiligt auf dem Sofa sitzen ... mit fragwdurdi-
ger Lebensqualitat in einer Altersunterkunft, die alles an Kapital
aufrisst, das man sich Jahrzehnte lang hart erarbeitet hat? Der
Beitrag von Herrn Pascal Rappard, einem jungen Arzt in Weiter-
bildung Neurologie, hat uns wirklich gefesselt.

Wie kommunizieren beide - Darm und Hirn - miteinander?

Herr Rappard beschreibt, dass das Gehirn eine direkte Verbindung
zum Magen-Darm-Trakt Uber den Nervus Vagus hat. Das Mikrobi-
om wiederum produziert Neurotransmitter, die eine Erregung von
einem Nerv zum anderen weiterleiten. Neurotransmitter sind z.B.
Serotonin, Dopamin oder GABA (Gamma-Amino-Buttersaure).

Ein Mangel an Neurotransmittern kann zu trauriger Stimmung,
Schlafstérungen, Erschépfung und Angst fihren. Zur Synthese von
Neurotransmittern sind Mikronahrstoffe und Aminosauren notwen-
dig. In meinem mehrjahrigen Coaching habe ich eines feststellen
durfen: Kein einziger meiner Coachees hat die empfohlene tagli-
che Menge an Protein verzehrt. Die Ernahrung ist und bleibt bei den
meisten Menschen kohlenhydratbetont und arm an EiweiB3. Wie

hieraus eine kompetente Psyche hervorgehen soll? Das weiss ich
auch nicht - dem Stoffwechsel fehlen die Baustoffe dafur.

Es ist also kein Wunder, dass es eine Verbindung gibt zwischen
Erndhrung, Darmmikrobiom und psychiatrischen Erkrankungen.

Eine in der Fachzeitschrift ,Nature" veréffentlichte Studie zeig-
te, dass bestimmte Bakterien bei Menschen mit neurologischen
und psychiatrischen Stérungen haufiger vorkommen. Es wur-
den Stoffe entdeckt, die von Darmbakterien produziert werden
und direkt auf das Gehirn wirken. Diese Stoffe konnen die Blut-
Hirn-Schranke durchdringen und Entzindungen im Nervensys-
tem auslésen. Ein Ungleichgewicht der Darmbakterien wurde
besonders mit verstarkten Entzindungen und einer gestorten
Darmbarriere in Verbindung gebracht, was die Aufnahme schad-
licher Stoffe beeinflussen kénnte.

Rappard schreibt: ,So kénnen Darmbakterien etwa Tryptophan
metabolisieren und dabei Metabolite wie Indol und Kynurenin
produzieren. Diese Metabolite konnen die Serotoninproduktion
beeinflussen, die Stimmung und Schlaf regulieren. Eine Dysregula-
tion dieser Metabolite ist mit der Entwicklung von Depression und
Angststorungen verbunden.”

Diese ,bidirektionale” (in beide Richtungen stattfindende) Kommu-
nikation wird als Darm-Hirn-Achse bezeichnet:

Metabolite
Neurotransmitter

Hormone h : @ s

Veréndertes Sozialverhalten

Immunsystem
Stérung (ASS)
Vagusnerv = Angst
.
Enterisches Nervensystem

Pl
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Die Darm-Hirn-Achse. Credit: Modifiziert nach Loh et al,, Nature,
2024 in https.//www.doccheck.com/de/detail/articles/49110-
darm-hirn-achse-essen-gegen-die-angst

Gallensauren konnen im Darm so verstoffwechselt werden, dass
sie Fettgewebe Uber den Gallensaure-Rezeptor TGR5 verandern
und reduzieren, was schutzend auf Parkinson und entzindungs-
hemmend bei Alzheimer wirkt. Gallensauren gelangen ins weiBe
Fettgewebe, welches nicht zur Energiegewinnung genutzt wird.
Dort fUhrt der spezielle Rezeptor TGR5 zur Braunung des wei3en
Fettgewebes, so dass das braune Fettgewebe zur Warmegewin-
nung genutzt wird.

Ballaststoffe kdnnen ebenso antientzlindlich wirken: Auf deren
Grundlage bilden Darmbakterien kurzkettige Fettsauren SCFAs
wie Butyrat, Acetat und Propionat: Diese kénnen die Blut-Hirn-
Schranke passieren, dadurch direkt entzindungshemmend (bes.
das neuroprotektive Butyrat) auf Nervenzellen wirken und Neuro-
transmitter wie Serotonin und Dopamin beeinflussen. Butyrat kann
zudem die Energieproduktion in Hirnzellen und die Funktion der
Nervenzellen férdern. SCFAs beeinflussen das Immunsystem im
Darm und damit indirekt das ZNS und die Gehirnaktivitat.

Rappard zeigt auf, welche Risikofaktoren im bestimmten Lebens-
alter eine Demenz beeinflussen, die Prozentzahlen geben an, wie
viele Demenzfalle bei Ausschalten des Risikofaktors verhindert
werden konnen:



Fruhes Lebensalter:
Mittleres Lebensalter:

Bildung 5 %

Horverlust 7 %

Hoher LDL 7 %
Depression 3 %
Hirntrauma 3 %
korperliche Inaktivitat 2 %
Diabetes 2 %

Rauchen 2 %
Bluthochdruck 2 %
Ubergewicht 1%
Alkoholmissbrauch 1 %
Soziale Isolation 5 %
Luftverschmutzung 3 %
Sehverlust 2 %

Spateres Lebensalter:

Darmbakterien kénnen auch negative Eigenschaften haben: Sie
kénnen beim Zerfall auch Gifte, sog. Endotoxine (als Zellmembran-
bestandteil der Lipopolysaccharide LPS), abgeben, die wiederum
entzundliche Auswirkungen haben. So hat man herausgefunden,
dass hohe LPS Spiegel mit einem erhdhtem Risiko an Depressi-
onen und neurodegenerativen Erkrankungen in Zusammenhang
gebracht werden kénnen.

Zudem fand man Zusammenhange zwischen genetischen
Variationen im Mikrobiom und der Entwicklung psychiatrischer
Erkrankungen.

Diese Erkenntnisse erdffnen neue Mdéglichkeiten fur persona-
lisierte Therapien, die auf die Modulation des Mikrobioms ab-
zielen.

Was kann ich selbst tun?
- Risikofaktoren s.o. meiden
Auf darmgesunde vielseitige vollwertige Ernahrung achten: s.o.
Nahrungserganzungen nutzen:
an Tagen, an denen ich unter 1g - 1,59/kg
Kérpergewicht Protein verzehrt habe;
Uber Gemuse, Salat und Fruchte (mogl. Bio-
Qualitat) zufuhren;
an Tagen erganzen, an denen ich
keinen fetten Fisch verzehrt habe

z.B. durch Eigelb oder Lecithin

unterstutzen Uber Pro- (gute Darmbakterien),
Pre-/Prabiotika (unverdauliche Ballaststoffe wie Inulin,
Pektin oder Oligofruktose)

ein

um alle notwendigen Stoffwechselvorgange
zu unterstutzen
auf eine achten, die Eigensyn-
these sinkt mit steigendem Lebensalter

Quelle: https://www.doccheck.com/de/detail/articles/49110-darm-hirn-
achse-essen-gegen-die-angst

Livingston G et al. Dementia prevention, intervention, and care: 2024 re-
port of the Lancet standing Commission. Lancet, 2024. doi: 10.1016/50140-
6736(24)01296-0.
https://saez.swisshealthweb.ch/de/article/doi/saez.2024.1415892555/
Koechlin, Simon; Darm an Hirn

Nicht weiter erstaunlich: Darmgesundheit und ADHS
Eine neue Studie aus dem Jahr 2023, welche im Fachblatt Jour-
nal of Child Psychology and Psychiatry veroffentlicht wurde,
legt nahe, dass die mikrobielle Zusammensetzung des Darms
die Anfalligkeit eines Kindes fur Aufmerksamkeitsdefizit-/Hy-
peraktivitatsstorungen (ADHS) beeinflussen kann.

Die Wissenschaftler untersuchten dazu Stuhlproben von 35
Kindern mit ADHS und 35 gesunden Kontrollpersonen. Dabei
konnte festgestellt werden, dass die Proben der ADHS-Kinder
hdhere Werte bestimmter Pilzarten und niedrigere Werte
anderer Arten aufwiesen.

Untersuchungen an Zellkulturen zeigten, dass Candida albicans
in den Proben von Kindern mit ADHS, bei denen dieser beson-
ders haufig vorkam, die Durchlassigkeit der Zellen, die den Darm
auskleiden, erhéhte. Dies kann zu einem ,undichten Darm® (Leaky
Gut Syndrom) fUhren, durch den Bakterien und deren Zellwand-
bestandteile in den Blutkreislauf gelangen. Folglich werden
Entzindungen im gesamten Kérper und im Gehirn begunstigt.
Die Ergebnisse der Studie legen nahe, dass auch ein Ungleich-
gewicht des Pilzbioms zu Stérungen der Gesundheit wie ADHS
fuhren kann.

Quelle: Gut mycobiome dysbiosis and its impact on intestinal permeability in
attention-deficit/hyperactivity disorder
https:.//acamh.onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/jcpp.13779

Nahrung als Medizin, Hrsg. & verantwortliche Redakteure:

Ralph Schnitzler (Orthomolekulartherapeut & Praventologe®);
Martina Heyer (Ernahrungsberaterin, CAS Personal Health Coach
Universitat Basel)

Fachberatung unter T +49 (0) 241 53809 2400

Di. & Do. 11:00-13:00 sowie Mo. & Mi. & Fr. 13:30-16:00

Art Direction: Vanessa Peters, www.pretty-printing.de

Schwarzkiimmelol - veganes Reinprodukt

- frei von Allergenen

aus schonender Erstpressung ohne Zusatzstoffe

- echtes, naturbelassenes Schwarzkimmelol aus
agyptischen Schwarzkimmelsamen

- reich an ungesattigten Fettsauren: 55 % Linolsaure und 25 % Olsaure

+ hoch dosiert mit 500 mg Schwarzkimmeloél in angenehm kleinen Kapseln

ablozuy




