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„Der Darm ist das Tor zum Leben“
asiatisches Sprichwort 

„Der Tod sitzt im Darm“
Hippokrates 

Darm gut, alles gut
Pharma

«ein kranker Darm ist die Wurzel allen Übels, 
weil dieses Zentrum den gesamten Körper bis 

in die kleinste Zelle versorgt!»
Google KI

https://volksapotheke.ch/sheftpflaster/darm-gut-alles-gut
https://volksapotheke.ch/sheftpflaster/darm-gut-alles-gut




W I E  K O M M T S …



D I E  E V O L U T I O N  D E S
M A G E N -  D A R M T R A K T E S  U N D  D I E  
E N T W I C K L U N G  D E S  N A H R U N G S A N G E B O T E S  
S I N D  U N T E R S C H I E D L I C H  ! ! !

M I K R O B I O M  N E U E S  „ O R G A N “

H A N D E L  U N D  P R O D U K T I O N :  
S T R E S S  O D E R  C H A N C E

Grundgedanken





D E R  
F E R N S E H K O C H



Mund

Magen

Dünndarm

Colon 1014

106-8





90% Serotonin
70 %Immunzellen



A L L E S  H Ä N G T
Z U S A M M E N













Akute Anpassung- chronische Anpassung



















Erklärung der Nebenwirkungen









A U S L A G E R N

Urmensch 2 Mill 

Homo sapiens

Homo high tech

Nahrung und Haltbarkeit 
ausgelagert

Kochen / Braten

Rohkost



A U S L A G E R N

Urmensch 2 Mill Homo Homo high tech

Nahrung und Haltbarkeit 
ausgelagert

Kochen / BratenRohkost

Hirnmasse    

Microbiom



„Nature“ Artikel
Emulgatoren
rats and cheese-cake



M A U S E F U T T E R   U N D  E M U L G A T O R E N

Dietary emulsifiers impact the mouse gut microbiota promoting colitis and metabolic syndrome
Benoit Chassaing1, Omry Koren2, Julia K. Goodrich3, Angela C. Poole3, Shanthi Srinivasan4, Ruth E. Ley3 & Andrew T. Gewirtz1 

Carboxymethylcellulose Sojalezithin 1%

nature, 3`2015



These results support the emerging concept that perturbed host– 
microbiota interactions resulting in low-grade inflammation 

can promote adiposity and its associated metabolic effects. 

Moreover, they suggest that the broad use of emulsifying agents might be con-
 tributing to an increased societal incidence of obesity/metabolic syndrome and other 
chronic inflammatory diseases. 

Doppelt so 
hohe Inzidienz 
für entzündliche 
Veränderungen im MDT





Resultate:
massive
Gewichtszunahme 
in der Kombination
Trägheit !!!



W A S  M A C H E N  W I R



Wie leben wir  ??? 



8 5  %



U N D  W I E … . .

Pflegen sie ihr Microbiom !!!





Wie sieht ein gutes Probiotikum aus

• 1. Viele Bakterienstämme (ideal >20)
• 2. Hohe Keimzahl (ideal >20 Milliarde/kbE)
• 3.Kombination von Vitaminen z.B. B7
• 4. Verpackung im Glas
• 5.Arzneimittelstnadard (GMP)
• 6. Bei Krankheiten oder Mangel



Natürliche Probiotika

• Joghurt
• Kefir
• Käse (Gruyere, Mozarrela….)
• Sauerkraut
• Saure Gurken
• Apfelessig
• Kombucha, Kimchi





W O  S I N D  P R Ä B I O T I K A  D R I N  
F E R M E N T I E R B A R E  B A L L A S T S T O F F E
( I N U L I N ,  G U A R ,  H A F E R F A S E R -  L Ö S L I C H  - U N L Ö S L I C H )

Avocadoanteile
Auberginen
Chicorée
Zichorienwurzel 
Topinambur
Artischocken
Pastinaken
Löwenzahnwurzel
Porree
Zwiebeln
Schwarzwurzeln. U.v.a.



W O  S I N D  P R Ä B I O T I K A  D R I N  

Chicorée
Zichorienwurzel (Wurzel der Wegwarte)
Topinambur
Artischocken
Pastinaken
Löwenzahnwurzel
Porree
Zwiebeln
Schwarzwurzeln
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CV Risk like smoking



W O  S I N D  P R O B I O T I K A  D R I N

• Lactobacillus 

• Typ : Streptococcus thermophilus, Lactobacillus delbrueckii 
subsp. bulgaricus)

• Oberflächen von Früchten, Beeren ( Waschen ?!?!?!) 
Kontamination ( PPI ) 

• Fermentierte Lebensmittel ( Kimchi / Sauerkraut)



Merke:

Essen sie nichts wofür Reklame gemacht wird !

Kochen sie mit bekannten natürlichen Zutaten selbst

Essen sie weniger und vornehmlich pflanzlich 
(Kochen, Braten ist Verdauung ausserhalb des Körpers!) 

Bewegung und "Denken" ist auch essentiell

Nehmen sie sich Zeit für sich !
Viel Zeit, und beobachten sie, was wie wirkt.



Facts

Diversität des Darmes schützt !!!

Grösstes Immunorgan und intensivster Austausch 
mit der Umwelt , Production von Serotonin !!!
Nahrung immens wichtig , Foodmap , Zucker , 
Emulgatoren

In Balance befindliche Beziehung des Immunsystems und 
des Microbioms

Microbiom wandelt sich schnell (dramatische Reaktionen
Oder nur wenig Symptome.)

Alternative Facten
Abnehmen durch Transplantation , 
einfache Therapieansätze , komplexes System
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