Fiir Eilige
Fir die mannliche Darmgesundheit kann
das Mikrobiom durch prae-, pro- und post-

SCHWERPUNKT

Eine stressige Beziehung?

Der Mann und sein Darm

Ein Beitrag von Dr. Andreas Wies

Auf rund sechs Metern Linge ist der Darm ein langmiitiges Organ, das zahlreiche Eskapaden stoisch
hinnimmt. Gleiches gilt fiir die Bakterien im Darm, die Mikrobiota. Sie bauen vieles ab und um, was der
Gesundheit zugutekommt. Um das Potenzial der Mikrobiota langfristig zu nutzen, miissen einige Dinge

beachtet werden.

Wird tiber die Nahrungs-
gewohnheiten des Mannes
sinniert, ist oft Folgen-
des festzustellen: Er isst,
was ihm schmeckt. Pizza,

biotische Lebensmittel gestarkt werden.

Postbiotika unterstiitzen die Darmbarriere
und das Immunsystem und wirken ent-
ziindungshemmend. Auflerdem regulieren
sie die Hormonproduktion und férdern die
kognitive Gesundheit.

Pasta, Steak und andere
Gerichte. Warum auch
nicht? Allerorten wird die
mediterrane Kiiche als das
Nonplusultra der gesun-

den Erndhrung propagiert.
Mehr mediterran als Pizza
Neapolitana, Bistecca Fio-
rentina oder Boquerones fritos geht doch wohl
nicht? Oder darf's noch ein Stiick von der Torta
della Nonna sein?

Diese mannhaften Speisen sind zweifellos schmack-
haft, der Gesundheit forderlich sind sie nicht. Zu
einer gesunden mediterranen Kost zdhlen vielmehr
gereiftes und frisches Obst und Gemiise, Hiilsen-
friichte, Olivendl, Fisch (nicht frittiert) und eine
mafvolle Menge an Milchprodukten und Fleisch.
Ein typisches Beispiel der mediterranen Erndhrung
ist die ,,Zone-Diet“ von Dr. Barry Sears, Lipidfor-
scher und einer der Pioniere gesunder Erndhrung
mittels mediterraner Prinzipien.

Foto: ART-

Wo liegt also das Problem bei einer typisch masku-
linen Kost? Dazu werfen wir zunéchst einen Blick in
den Darm, seine Bakterien (Mikrobiota) und dessen
systemrelevante Bedeutung fiir den gesamten Orga-
nismus. Wer den Darm versteht, weif$ auch, was die-
ser braucht, um gut zu funktionieren. Und das kann
auch die Mann-Darm-Beziehung erheblich entlasten.

i

Die ,Zone-Diet“ von Dr. Barry Sears

Das Grundprinzip dieser 1995 erstmals vor-
gestellten Erndhrungsstrategie lautet, dass bei
allen Haupt- und Zwischenmahlzeiten 40 %
der Kalorien aus (gesunden) Kohlenhydraten,
30 % aus (grofteils pflanzlichen) Eiweiken und
30 % aus (hochwertigem) Fett bestehen sollen.
Aus diesem Grund wird dieser Ansatz auch als
,40-30-30-Erndhrungsplan” bezeichnet, der zum
Ziel hat, stille Entziindungen durch hormonelle
Balance in Zaum zu halten. Eine wesentliche
Séule der Zone-Diét ist zudem die regelmahige
Einnahme der essenziellen Omega-3-Fettsiuren.
Denn diese wirken nachweislich entziindungs-
hemmend und stérken das Herz-Kreislauf-System.
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Die Vorgénge im Mikrobiom

Das Leben im Darm mit den Protagonisten Bakte-
rien, Viren, Pilzen und anderen Mikroorganismen
befindet sich in einem dynamischen und komple-
xen Wechselspiel. Ein zentraler Aspekt ist die gegen-
seitige Beeinflussung der Darmbakterien - sei es
durch direkte Interaktionen und durch Bereitstel-
lung oder Entzug von Ressourcen.

Folgende Prozesse haben signifikante Auswirkun-
gen auf die Gesundheit des Darms und damit auf
unser allgemeines Wohlbefinden:

Konkurrenz um Nihrstoffe

Mikrobiota konkurrieren um Zucker, Aminoséuren
und Fettsduren, die sie aus der Nahrung oder dem
Korper des Wirts aufnehmen. Bakterien wie Bifi-
dobacterium und Lactobacillus nutzen prébiotische
Ballaststoffe, um kurzkettige Fettsduren (SCFAs) zu
produzieren. Diese gelten als wertvoller ,,Diinger® fiir
das Darmmilieu und damit fiir unsere Gesundheit.

Antimikrobielle Substanzen

Manche Bakterien produzieren Substanzen wie
Bakteriozine oder antibiotische Peptide, um sich
gegen Konkurrenten zu behaupten, sie an der Ver-
breitung zu hindern oder sie abzutoten. Lactobacil-
len produzieren beispielsweise Milchséure, die das
Wachstum von pathogenen Bakterien wie Salmo-
nella oder Clostridium difficile erschwert.

Kooperation von Bakterien

Manche Bakterienarten kooperieren erfolgreich,
indem sie Ressourcen teilen oder Abfallprodukte
nutzen, die von anderen Mikrobiota produziert

i

Dysbiose

Bei einer Dysbiose nehmen pathogene Bakterien
tiberhand und kénnen so zu einer Destabilisierung
des gesamten mikrobiellen Okosystems fiihren.
Die Folgen davon sind fatal:

¢ Fehlregulation von Immunantworten
* Entstehung entziindlicher Prozesse

¢ erhdhtes Risiko fiir entziindliche Darm-
erkrankungen und Autoimmun-Erkrankungen

* erhshtes Risiko fiir chronische Ent-
ziindungen und Stoffwechselerkrankungen
(Fettleibigkeit, Diabetes, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen), ausgeldst durch die
Wucherung von pathogenen Bakterien wie
Firmicutes und Proteobacteria

werden. Einige sind darauf spezialisiert, Ballast-
stoffe abzubauen und kurzkettige Fettsduren wie
Butyrat, Propionat und Acetat zu produzieren. Wie
wir bereits wissen, sind diese SCFAs (Short Chain
Fatty Acids) Nahrung fiir die ,,guten” Bakterien.

Andockstellen

Bakterien im Darm miissen sich an die Epithelzellen
der Darmwand anheften, um zu iiberleben und zu
wachsen. Daher gibt es einen stindigen Wettbewerb
um Bindungsstellen auf der Darmoberfliche. Sind
die Andockstellen von niitzlichen Bakterien belegt,
z. B. von Bifidobakterien und Lactobacillen, kann
die Verbreitung von pathogenen Mikroben wie
Clostridium difficile oder E. coli verhindert werden.

Metaboliten

Bakterien produzieren eine Vielzahl von Metaboli-
ten, die sich gegenseitig beeinflussen. Dazu gehéren
sowohl antimikrobielle Substanzen (wie Zytokine
und hormonihnliche Substanzen), die die Aktivitat
und das Wachstum anderer Bakterienarten regulie-
ren. Beispielsweise senkt Lactobacillus den pH-
Wert im Darm, indem es Milchsdure produziert.

Immunsystem

Circa 80 % unserer Immunzellen sitzen im Darm.
Die Mikrobiota beeinflussen direkt die Immunant-
wort. Einige Bakterienarten produzieren Butyrat, das
entziindungshemmend wirkt und die Funktion von
Tregs fordert. Gibt es zu wenige von diesen Bakterien,
dann werden entziindliche Zustinde nicht ausge-
bremst. Entziindliche Darmerkrankungen oder Auto-
immunerkrankungen kénnen sich so entwickeln.

Darmbakterien agieren also in einem komplexen
Netzwerk von Wechselwirkungen, in dem sie sich >>

-

Glossar
SCFAs: Short Chain Fatty Acids - kurzkettige

Fettsauren.

Metaboliten sind Abbauprodukte von Stoff-
wechselvorgéngen

Tregs sind requlatorische T-Zellen, die fiir die
Aufrecherhaltung der
und -Toleranz von Bedeutung sind.

Immun-Balance

Dysbiose: Ein Ungleichgewicht bzw. eine Dys-
balance der Bakterienlandschaft im Darm

Silent Inflammations: Schleichende Ent-
ziindungen unterhalb der Wahrnehmungsgrenze

Leaky Gut: erhshte Durchlissigkeit des Darm-
epithels
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Damit Bakterien
im Darm tberleben
konnen, heften

sie sich an die
Epithelzellen der
Darmwand an.

Etwa 80 % der
Immunzellen
eines Menschen
sind im Darm.



Probiotika konnen
fiir immun-
geschwichte
Menschen zur
Gefahr werden.

SCHWERPUNKT

gegenseitig unterstiitzen oder hemmen. Diese Inter-
aktionen beruhen auf der Konkurrenz um Nahrstofte,
der Produktion von Metaboliten, der Bindung an Epi-
thelzellen und der Inmunmodulation. Ein ausgewo-
genes Mikrobiom, in dem die positiven Interaktionen
zwischen den Bakterienarten iiberwiegen, ist deshalb
entscheidend fiir eine gesunde Darmflora und die
Aufrechterhaltung der Gesundheit des Wirts.

Auswirkungen von Pizza,
Pasta und Steak

Was hinldnglich bekannt ist, bestatigt der Blick in
den Darm: Ein regelmifliger Konsum von Pizza
und Co. tut dem Mikrobiom nicht gut. Leere Koh-
lenhydrate (wie Zucker, weifles Mehl), gesittigte
Fette, fehlende Ballaststoffe, Salze, Konservierungs-
und Zusatzstoffe (v. a. in verarbeiteten Lebensmit-
teln und Fertiggerichten) fithren dem Darm nicht
die Nahrung zu, die er braucht.

Bereits die unmittelbaren Folgen einer masku-
linen Erndhrung sind bedenklich. Die langfris-
tigen Folgen lassen Alarmglocken lduten. Diese
betreffen nicht nur das Mikrobiom, sondern auch
die allgemeine Gesundheit: Nierenbelastung,

-

Folgen einer darmschéadlichen
Ernihrung

* Ausdiinnung der Mikrobiom-Diversitit
und damit fehlende Stoffwechselprodukte
niitzlicher Bakterien (kurzkettige Fetts&uren,
z. B. Butyrat) zur Eindémmung von Ent-
ziindungen und Stérkung der Darmbarriere

* Entgleisung des Stoffwechsels, vor allem
die Kohlenhydrat-Verwertung, Insulin-
empfindlichkeit und der Fettstoffwechsel

* steigendes Entziindungsgeschehen
zunéchst im Darm, fortlaufend im gesamten
Organismus (Silent Inflammations)

* hormonelle Verdnderungen
(z. B. Reduktion des Testosteronspiegels),
ausgeldst durch fortwshrendes Ent-
ziindungsgeschehen

* gestdrte Darmbarriere (Leaky Gut),
aufgrund andauernder Entziindungen

* verénderter pH-Wert im Darm
(Ubersiuerung)

* Stoérung der Darm-Hirn-Achse mit Aus-
wirkungen auf die mentale und emotionale
Gesundheit (depressive Stérungen, Angst-
zusténde, Konzentrationsstérungen etc.)

Fettleibigkeit & metabolisches Syndrom, Diabe-
tes Typ 2, Herz-Kreislauf-Erkrankungen bis hin
zu Autoimmun- und Krebsdiagnosen sind die
hiufigsten Krankheiten, die mit einem gestérten
Mikrobiom und einem beeintrachtigten Darm in
Verbindung stehen.

Eine Erndhrung aus hochwertigen Fetten, wie
Omega 3, Leindl, Olivenél, gesunden Kohlenhy-
draten wie Gemiise und Obst sowie wertvollen
Proteinen bietet dem Darm die notwendige Néhr-
stoffzufuhr. Doch brechen wir eine Lanze fiir die
Minner: In unserem westlichen, hektischen All-
tag ist das leider fir viele nicht méglich. Zudem
stellt eine Erndhrungsumstellung auch mental eine
grofle Herausforderung dar, denn Gewohnheiten
zu dndern ist nicht leicht.

Folglich suchen viele Patienten nach Unterstiit-
zung, idealerweise durch natiirliche Substan-
zen und Produkte. Prae- und Probiotika sind
hinreichend bekannt und haufig die erste Wahl
zur Unterstiitzung der Darmgesundheit. Deren
gesundheitliche Bedeutung steht aufler Frage.
Probiotika konnen allerdings eine Gefahr fiir
immungeschwichte Personen oder fiir Patienten
mit einer gestorten Epithelbarriere darstellen,
da das Risiko einer systemischen Transloka-
tion besteht. Dariiber hinaus miissen Probiotika
lebend den Darm erreichen und dort die richtigen
Bedingungen vorfinden, um ihre positiven Wir-
kungen entfalten zu kénnen. In diese therapeuti-
sche Liicke stoflen die sogenannten Postbiotika.
Thre problemlose Anwendung und deren posi-
tive Effekte fiir die Gesundheit des Darms und
die Immunantwort werden von der Forschung
zunehmend entdeckt.

Postbiotika: Diinger fiir
das Mikrobiom

Wihrend Praebiotika die Nahrung fiir probio-
tische Darmbakterien sind, handelt es sich bei
Postbiotika um deren Stoffwechselmetaboliten.
Sie umfassen eine breite Palette von bioaktiven
Substanzen wie kurzkettige Fettsauren (SCFAs),
Peptide, Enzyme, Bakteriocine oder Exopolysac-
charide. Vergleichbar den Probiotika kénnen sich
Postbiotika in ihren Eigenschaften unterschei-
den. Mafigebend ist der fiir die Fermentation
verwendete Stamm. Folglich zeigen Postbiotika
ein breites Spektrum an Aktivitdten, darunter die
Modulation der Immunantwort, entziindungs-
hemmende und antiproliferative Effekte. Untersu-
chungen zeigen, dass einige Postbiotika wirksam
sind bei der Neutralisierung von Krankheitserre-
gern in der akuten Phase der Infektion, was sie zu
einem neuartigen Ansatz bei der Pravention ver-
schiedener pathologischer Zustdnde macht.
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Was Postbiotika von Probiotika unterscheidet, ist P os tbi o ti k a fu r d i e

ihr Sicherheitsprofil, da sie weder lebende noch tote

Bakterien oder deren Fragmente enthalten. Auf-  mannliche Gesundheit

grund ihrer funktionellen Eigenschaften und ihrer

geringen Toxizitdt stellen Postbiotika daher einen

innovativen Ansatz zur Wiederherstellung der Darmbarriere und

Homdostase zwischen Wirt und Mikrobiota dar.  |mmunmodulation

Sie konnen als Therapeutikum bedenkenlos auch

bei Vorliegen eines inflammatorischen Geschehens ~ Ein intakter Darm schiitzt vor dem Eindringen

im Darm oder eines Leaky Gut eingesetzt werden.  schadlicher Stoffe in den Blutkreislauf, was eine der

Postbiotika wirken sich lindernd aus und unterstiit- ~ Hauptursachen fiir entziindliche und autoimmune

zen das Mikrobiom unmittelbar bei der Genesung.  Erkrankungen darstellt. Postbiotika, insbesondere ~ ®  Fiir die Integritat
die kurzkettigen Fettsauren (SCFAs) wie Buty- der Darmbarriere
rat, Propionat und Acetat, sind von entscheiden- sind kurzkettige

_n der Bedeutung fiir die Integritit der Darmbarriere. Fettsduren von
Diese Fettsdauren erndhren die Zellen der Darm- Bedeutung.

Vorsicht bei Probiotika schleimhaut und tragen dazu bei, die Permeabili-

tit der Darmwand zu regulieren. Das Risiko eines

Liegt im Darm ein Entziindungsherd vor, dann
Leaky-Gut-Syndroms wird hierdurch verringert.

sollte dieser erst geldscht werden. Denn eine
Supplementierung von Probiotika bei Vorliegen
eines Leaky Gut kann eine Entziindungskaskade
erst richtig in Gang setzen. Das ist der Fall, wenn
die Mikroben sich nicht auf der Mucosa ansiedeln
kénnen, sondern die geéffnete Darmschranke
durchdringen und in die Blutbahn geraten.

Postbiotika beeinflussen auch das Immunsystem im
Darm. Sie regulieren die Aktivitit von Immunzellen
wie T-Zellen und Makrophagen und halten entziin-
dungsférdernde Zytokine in Schach. Bei Méannern
stehen chronische Entziindungen beispielsweise mit
Prostataerkrankungen im Zusammenhang. >>

MYRRHINIL-INTEST®

Stark bei Durchfall,
Krampfen & Blahungen!

z.B. bei typischer
Reizdarmsymptomatik Design

bewshrte Wirkung
== entzindungshemmend © MYRRHINIL

B . . -INTEST"
= stérkt die Darmbarriere g

Neves

Cigre S{5rungen ait

£
o
O
k4
Q
<]
£
o
£
2
=
[
-
o}
Q
o
[a}
5
o] <hem Derchfal
[a)

©

MYRRHINIL-INTEST® Anwendungsgebiete: Traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur unterstitzenden Behandlung bei Magen-Darm-Stérungen mit unspezifischem Durchfall, begleitet

von leichten Krampfen und Blahungen ausschlielich aufgrund langjéhriger Anwendung. Zusammensetzung: 1 Uberzogene Tablette enthalt: 100 mg Myrrhe, 50 mg Kaffeekohle, 70 mg

Trockenextrakt aus Kamillenbliten (4-6:1); Auszugsmittel: Ethanol 60 % (m/m). Sonstige Bestandteile: Gelbes Wachs, Calciumcarbonat, Carnaubawachs, Cellulosepulver, Eisenoxide

und -hydroxide E 172, Eisen(lll)-oxid E 172, sprihgetrockneter Glucose-Sirup, Kakaobutter, Macrogol 6000, Povidon K-90, Schellack (gebleicht, wachsfrei), hochdisperses Siliciumdioxid,

Stearinsgure (Ph.Eur.) [pflanzlich], Saccharose, Talkum, Titandioxid E 171. Enthélt Glucose und Saccharose (Zucker). Gegenanzeigen: Uberempfindlichkeit gegen Kamille, andere Korbbltler,

Myrrhe, Kaffeekohle oder einen der sonstigen Bestanditeile. Kinder unter 6 Jahren. Nebenwirkungen: Haufigkeit nicht bekannt: Uberempfindlichkeitsreaktionen insbesondere bei Allergikern. ®
Pharmazeutischer Unternehmer: Repha GmbH Biologische Arzneimittel, Alt-Godshorn 87, 30855 Langenhagen. Stand 10/24. v R ep h a



Postbiotika
konnen bei der
Behandlung von
Prostatitis helfen.

Ein gesundes
Mikrobiom
unterstiitzt die
Testosteron-
produktion.

Die mikrobielle
Diversitat kann
durch Postbiotika
gestarkt werden.
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Entziindungshemmung
und Schutz vor chronischen
Erkrankungen

Minner sind hdufig stirker von chronischen
Erkrankungen wie Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen, Typ-2-Diabetes und metabolischem Syn-
drom betroffen. Postbiotika, insbesondere SCFAs,
wirken entziindungshemmend, indem sie ent-
ziindungsférdernde Marker wie TNF-a (Tumor-
nekrosefaktor alpha) und IL-6 (Interleukin-6)
senken und die Aktivierung von entziindlichen
Signalwegen wie NF-kB (Nuclear Factor kappa-
B) hemmen.

Chronische Entziindungen der Prostata (Prostati-
tis) und das Risiko fiir Prostatakrebs sind bei Min-
nern, besonders in den Wechseljahren, im Auge zu
behalten. SCFAs und andere Postbiotika haben ent-
ziindungshemmende Eigenschaften, die praventiv
und zur Behandlung von entziindlichen Erkran-
kungen wie Prostatitis eingesetzt werden.

Hormonelle Regulation

Testosteron und ménnliche Sexualgesundheit

Ein gesundes Mikrobiom unterstiitzt die Testos-
teronproduktion, was fiir die ménnliche Gesund-
heit und Sexualfunktion entscheidend ist. Es gibt
Hinweise darauf, dass Postbiotika aufgrund ihrer
nachhaltigen Auswirkungen auf das Mikrobiom ein
entscheidender Faktor in diesem Prozess sind.

Hormonelle Balance und metabolisches
Syndrom

Eine Dysbiose kann zu einer Storung der hormo-
nellen Balance fithren, wodurch das Risiko fiir
metabolische Erkrankungen und eine gestérte Insu-
linempfindlichkeit erhoht wird. Postbiotika kdnnen
helfen, diese Storungen zu korrigieren, indem sie
das Mikrobiom ins Gleichgewicht bringen.

Support fiir Mikrobiota und Ver-
dauungskraft

Postbiotika tragen zur Verbesserung der Ver-
dauungsprozesse bei, indem sie die Aktivitit der
»guten® Bakterien im Darm férdern. Sie star-
ken die mikrobielle Diversitdt, was eine gesunde
Verdauung und Nihrstoffaufnahme unterstiitzt.
Minner, die aufgrund von Stress, ungesun-
der Erndhrung oder anderen Faktoren an Ver-
dauungsproblemen wie Reizdarmsyndrom oder
Obstipation leiden, kénnen von postbiotischen
Lebensmitteln und/oder einer Supplementierung
mit Postbiotika profitieren.

-

Die Darm-Hirn-Achse
Der Einfluss des Mikrobioms auf das Gehirn wird

zunehmend als wichtiger Hebel der psychischen
Gesundheit anerkannt.

Postbiotika haben die Fshigkeit, die Darm-Hirn-
Achse zu beeinflussen und so die kognitive Funktion
zu unterstiitzen und Stress abzubauen. Fiir stress-
geplagte Manner und solche, die einem erhshten
Risiko fiir psychische Erkrankungen ausgesetzt sind,
kdnnen Postbiotika daher eine schiitzende Rolle
spielen. Sie tragen dazu bei, das zentrale Nerven-
system zu beruhigen und die Produktion von
Neurotransmittern wie Serotonin und Dopamin zu
férdern. Dies wirkt sich positiv auf die Stimmung
und das allgemeine Wohlbefinden aus.

Vorbeugung von Darmkrebs

Es gibt auch Hinweise darauf, dass Postbiotika das
Risiko von Darmkrebs mindern. Sie férdern das
Wachstum von gesunden Darmzellen und unter-
stiitzen die Apoptose (programmierter Zelltod) ent-
arteter Zellen, die zu Krebs fithren konnten. Weitere
Untersuchungen dazu sind abzuwarten.

Zufuhr von Postbiotika

Grundsitzlich ist die Wiederherstellung der mik-
robiellen Balance auf Basis einer ausgewogenen

i

Postbiotische Erndhrungs-
strategien

Ballaststoffreiche Erndhrung: Eine der besten
Methoden zur Férderung der Postbiotika-Produktion
im Darm ist die Aufnahme von prabiotischen Ballast-
stoffen, die von den Darmmikroben fermentiert
werden, um SCFAs zu produzieren. Lebensmittel
wie Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte, Gemiise, Obst
und Niisse sind reich an Ballaststoffen und unter-
stiitzen die Produktion von Postbiotika.

Fermentierte Lebensmittel: Fermentierte
Lebensmittel wie Joghurt, Kefir, Sauerkraut,
Kimchi und Miso enthalten lebende probiotische
Mikroben, die im Darm aktiv sind und zur

Produktion von Postbiotika beitragen kénnen.

Probiotische Nahrungserginzungsmittel: Auch
die Einnahme von probiotischen Lebensmitteln
und Nahrungsergénzungsmitteln (ausgewéhlte
Bakterienstdmme in Kapselform), die gesunde
Mikroben férdern, kann die Produktion von
Postbiotika anregen und das Mikrobiom stérken.
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Erndhrung die natiirlichste Losung. Inwieweit
zusitzlich supplementiert werden sollte, ist indi-
viduell zu entscheiden. Geht es um die allgemeine
Unterstiitzung der Darmgesundheit auf Basis einer
darmfreundlichen Erndhrung, dann geniigt in der
Regel eine ausreichende Zufuhr von Ballaststoffen
(z. B. Vollkorn-/Urkornprodukte, Laucharten, Wur-
zelgemiise) und probiotischen Lebensmitteln (Fer-
mentiertes, Sauerkraut, Kimchi, Molke etc.). Diese
Lebensmittel bilden die Grundlage zur Entstehung
von Postbiotika im Darm.

Darmerkrankte Menschen leiden an vielfalti-
gen Symptomen, wie Obstipation, Meteorismus,
Bauchschmerzen oder Hautproblemen. Aufgrund
diverser Intoleranzen konnen sie viele Nahrungs-
mittel nicht essen. Sie hoffen daher auf schnelle
Hilfe. Liegen zudem Entziindungen oder chro-
nisch entziindliche Darmerkrankungen vor,
dann bringen Postbiotika einen deutlichen Zeit-
gewinn. Die Entziindungen miissen nicht erst
beseitigt werden, bevor man mit Probiotika die
Therapie beginnt, sondern man kann sofort mit
den Postbiotika auf breiter Ebene therapieren.
Mit Supplementen werden dem Darm auf direk-
tem Weg postbiotische Substanzen zugefiihrt.
Das Mikrobiom kommt so schneller ins Gleich-
gewicht, Entziindungen werden reduziert und das
Immunsystem gestarkt. In unserer Praxis konnten
wir Behandlungsergebnisse mit Postbiotix (Post-
biotica) erzielen. Alternativ gibt es beispielsweise
Postbiol EC (Vitals).

i

Postbiotix von Postbiotica

Postbiotix restore ist ein Nahrungserginzungs-
mittel auf Basis von FOS Fermenten des Lacto-
bacillus paracasei CNCM [-5220 200 mg und
dient zum natiirlichen und schonenden Wieder-
aufbau des Mikrobioms.

Da das Produkt weder Bakterien noch deren
Fragmente enthilt, kann es auch bei (chronisch)
entziindlichen Darmleiden eingesetzt werden.
Es ist geeignet fiir alte Menschen, Kinder ab
3 Jahren und alle Menschen mit geschwéchtem
Immunsystem.

Fazit

Der Mann und sein Darm - diese Beziehung kann,
muss aber nicht Stress bedeuten. Pizza und Co.
sind erlaubt, wenn sie nicht eine dauerhafte Ernéih-
rungsgewohnheit darstellen. Die Investition in eine
darmfreundliche Erndhrung lohnt sich; kurzfristig
durch deutlich mehr Wohlbefinden und Energie,
langfristig durch das Einddmmen von Risiken fiir
chronische, hiufig lebensstilbedingte Erkrankungen
in spateren Jahren.

Im Fokus der méinnlichen Darmgesundheit steht die
Starkung des Mikrobioms durch die Zufuhr prae-,
pro- und postbiotischer Lebensmittel. Bei Bedarf
kommen auch Supplemente zum Einsatz, da sie gezielt
Hilfe leisten und daher von hohem therapeutischen
Wert sind. Vor allem Postbiotika spielen eine zent-
rale Rolle fiir die ménnliche Darmgesundheit, da sie
nicht nur die Darmbarriere und das Immunsystem
unterstiitzen, sondern zudem entziindungshemmend
wirken, die Hormonproduktion regulieren und die
kognitive Gesundheit (Stressregulierung) férdern. m
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Menschen mit
Darmerkrankungen
leiden an
Obstipation,
Meteorismus,
Bauchschmerzen
oder Haut-
problemen.



