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Im Darm eines Menschen leben hunderte Bakterienarten. Zusammen bilden sie das Mikrobiom. Forscher glauben,
dass ihre richtige Zusammensetzung Krankheiten vorbeugen und sogar glicklich machen kann.

Das Mikrobiom besteht aus ca. 1400 verschiedenen Bakterienarten die zusammen ca. 10 Mal so viele Zellen umfas-
sen wie der menschliche Kérper selbst.

Zwischen Darmbakterien und dem Darm gibt es eine enge Symbiose, die Auswirkungen auf den gesamten Kor-
per hat. Dem Darmmikrobiom etwa werden neben der Verwertung der aufgenommenen Nahrung viele weitere
wichtige Funktionen zugeschrieben, darunter die Synthese lebenswichtiger Vitamine wie B1, B2, B6, B12 und K,
die Unterstitzung der Verdauung durch den Abbau schwer verdaulicher Nahrungsbestandteile (Ballaststoffe), die
Stimulation des Immunsystems, die Verdrangung von Krankheitserregern und mehr.

Veranderungen des Darmmikrobioms stehen unter anderem mit Erkrankungen wie Darmentziindungen, Darmtu-
moren und Darmkrebs, Adipositas, metabolischem Syndrom, Arthritis und auch bestimmte Formen des Autismus
und Multiple Sklerose im Zusammenhang.

Da die Art der Erndhrung fir die Zusammensetzung der Darmflora bezlglich der im Darm vorherrschenden Bak-
terienspezies mitverantwortlich ist, kommt ihr wahrscheinlich eine bedeutende Rolle bei der Vorbeugung und
Behandlung vieler Krankheiten zu.
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