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In Gedenken an Professor llja lljitsch (Elie) Metschnikow,
Biologe und aufmerksamer Beobachter, der vor lber einem
Jahrhundert als Erster erkannte, welchen Einfluss das
Mikrobiom auf die Gesundheit und den Alterungsprozess hat
und daruber hinaus ein Joghurt-Liebhaber war.



EINLEITUNG

DRr. FRANKENSTEIN: »Ich will lhnen nicht zu nahetreten,
aber ich bin ein ziemlich brillanter Chirurg. Vielleicht
kdonnte ich lhnen mit dem Buckel helfen.«

IGor: »Buckel? Wessen?«

Frankenstein Junior, 1974

In Mary Shelleys Roman Frankenstein erschuf Dr. Victor
Frankenstein mit primitiven Experimenten und grob
vernahten Leichenteilen, die er durch Elektrizitat zum Leben
erweckt, ein unnaturliches und nicht ganz menschliches
Monster, ein abstolSendes Geschopf, das die Flucht ergreift
und die Umgebung in Angst und Schrecken versetzt.

Niemand naht hier Kopf und Arme an einen Rumpf oder
jagt 220 Volt durch Organe, um sie wiederzubeleben. Aber
in den letzten 50 Jahren hat sich eine kuriose Alchemie der
menschlichen  Gesundheit vollzogen und moderne
Schrecken erschaffen, und das in einem Zeitalter nie
dagewesener medizinischer Fortschritte - denken zumindest
die meisten von uns. Deshalb ist es umso Uberraschender,
dass ein Universum primitiver Kreaturen direkt unter
unserem Zwerchfell lebt, hinter dem Nabel, aber jenseits
unserer bewussten Wahrnehmung - und der unserer Arzte -,
und es offenbart sich erst jetzt als ein ungemein wichtiges
Phanomen der menschlichen Gesundheit.

Vor elf Jahren, in meinem ersten Buch der Weizenwampe-
Reihe, beschrieb ich, wie Agrarwissenschaftler und
Landwirte diese Pflanze namens »Weizen« veranderten und



die wursprunglich 1,5 Meter hohe Pflanze in ein 45
Zentimeter groRes Gewachs mit dickem Stangel und grofSen
Kornern verwandelten, eine Veranderung, die nur durch
Tausende von Genexperimenten moglich wurde. Das
genetisch veranderte Endergebnis brachte tatsachlich ein
ertragreiches Getreide hervor, und Bauern ernten pro
Hektar deutlich mehr als mit traditionellen Sorten; diese
Ertragssteigerung hat dazu beigetragen, den Hunger in den
Entwicklungslandern zu bekampfen. Diese neue Nutzpflanze
hat aber auch eine Reihe unerwarteter Nebenwirkungen auf
die Menschen, die sie verzehren, unter anderem
gesteigerten Appetit, Temporallappen-Epilepsie,
seborrhoisches Ekzem bis hin zu einem Anstieg der Zdliakie
um 400 Prozent. Typ-1- und Typ-2-Diabetes, friher eher
seltene Krankheiten, sind alltaglich geworden, und
Menschen, die fruher alen, um zu Uberleben, haben einen
unersattlichen Appetit entwickelt, der kaum noch zu stillen
ist. Die gesundheitlichen Auswirkungen des Konsums von
modernem Weizen sind so zerstorerisch, so unnaturlich,
dass ich ihn gerne als »Frankenkorn« - eben nach
Frankenstein - bezeichne.

Der Verzicht auf Frankenkorner fuhrt zu erheblichen, oft
lebensverandernden gesundheitlichen Vorteilen. Tausende
von Menschen haben auf diese Weise muhelos
abgenommen, ihre Gesundheit verbessert und einen flachen
Bauch bekommen, wie er in den 1950er-Jahren noch die
Norm war, und sie entledigten sich zahlreicher moderner
gesundheitlicher Probleme. Auferdem sagte ein grolSer
Anteil von ihnen so etwas wie: »lch nahm muhelos 20
Kilogramm ab und habe nicht mehr standig Hunger. Ich bin
kein Pradiabetiker mehr und konnte zwei
Blutdruckmedikamente absetzen. Meine Arthrose hat sich
um etwa 70 Prozent verbessert, und ich muss die Spritze



nicht mehr nehmen, die mich jeden Monat Tausende von
Dollar kostet. Aber ich bekomme trotzdem noch gelegentlich
einen Entziundungsschub und muss dann wieder Steroide
und Naproxen nehmen.« Mit anderen Worten: Die
Beseitigung von Frankenkornern aus dem Speiseplan und
die  Supplementierung mit von mir empfohlenen
Nahrungserganzungsmitteln konnten zwar einige
gesundheitliche Phanomene wie Insulinresistenz rickgangig
machen, aber nicht alle gesundheitlichen Probleme der
Betroffenen beheben. Manche berichteten, dass sie bereits
30 Kilogramm abgenommen hatten und ihnen noch 13
Kilogramm zu ihrem Wunschgewicht fehlten - aber ihr
Gewichtsverlust stagnierte, obwohl sie alles richtig
machten. Der Weizenwampe-Ansatz umfasst einfache
Malinahmen zur Rekultivierung eines gesunden Mikrobioms
- es fehlte aber trotzdem etwas.

Die Weizenwampe-Community war (und ist) grof3,
international, hochmotiviert und kollaborativ, das heilst, wir
teilen unsere Erfahrungen und suchen nach besseren
Antworten auf die Frage, wie man einen hundertprozentigen
Erfolg erreichen und die verbleibenden gesundheitlichen
Probleme uberwinden kann. Diese Community ist im Grunde
eine gewaltige Ansammlung von Wissen mit
Hunderttausenden von Menschen, die Antworten auf
ahnliche Fragen suchen. (Machen Sie sich keine Sorgen,
wenn Sie den Weizenwampe-Ansatz nicht kennen, der trotz
seiner Einschrankungen immer noch ziemlich wirkungsvoll
ist. Ich werde im Laufe dieses Buches auf seine Grundsatze
zu sprechen kommen und sie durch neue und wirkungsvolle
Strategien erganzen, die Sie fur einen Neustart lhres Darms
anwenden konnen.)

Jenseits der Weizenwampe-Erfahrung sind in den letzten
zehn Jahren zahlreiche Forschungsarbeiten veroffentlicht



worden, die klargemacht haben, dass gangige psychische
und emotionale Probleme wie Depression, soziale Isolation,
Aggression, Angstzustande und
Aufmerksamkeitsdefizitsyndrom (ADHS) moglicherweise auf
Storungen des intestinalen Mikrobioms zuruckgefuhrt
werden konnen. Es wurde auch klar, dass gesundheitliche
Probleme, die scheinbar nichts miteinander zu tun haben -
beispielsweise Adipositas, Autoimmunerkrankungen und
neurodegenerative Erkrankungen - auf Veranderungen
zuruckgefuhrt werden konnten, die durch die Mikroben
verursacht werden, die unterhalb des Zwerchfells leben.
Weil ich ein personliches Interesse daran habe, die
menschliche Gesundheit und Leistungsfahigkeit zu
verbessern und gleichzeitig die Abhangigkeit vom
Gesundheitssystem zu verringern, fragte ich mich, ob solche
Mikrobiomstorungen eine Erklarung dafur sein konnten,
warum sich manche Krankheitszustande bei Personen
hielten, die mein Programm befolgten. Es war dieser
Gedanke, der mich auf die Suche nach verloren gegangenen
Mikroben flhrte, Bakterienarten, die im modernen
menschlichen Mikrobiom vielleicht gar nicht mehr
existieren. Und ich fand in der Tat einige Kandidaten, die,
sobald sie dem Darm wiederzugefiuhrt wurden, zu
beeindruckenden Verbesserungen der Gesundheit und sogar
des aulleren Erscheinungsbildes fahrten.

Aber es war auch klar, dass das Verschwinden mehrerer
Schlisselmikroben nicht alle chronischen Krankheiten
erklaren konnte. Hinweise auf eine umfassendere Antwort
kamen von der internationalen Weizenwampe-Community,
als manche Nutzer weiterhin Uber Schlafprobleme,
chronische Gelenkschmerzen - obwohl sie nach dem
Verzicht auf Weizen und Getreide eine teilweise Linderung
feststellten - und hartnackige Nahrungsunvertraglichkeiten



klagten, die sich einfach nicht besserten. Aber warum
vertrugen so viele Menschen alltagliche Lebensmittel wie
Tomaten, Kidneybohnen oder Erdnlsse nicht? Als ich mich
intensiver mit der Idee befasste, dass ein gestortes
Mikrobiom  far diese gesundheitlichen Phanomene
verantwortlich sein konnte, wurde immer klarer, dass ich die
Antworten im mikrobiellen Universum finden wurde.
Zusatzliche Entwicklungen wie die Verfugbarkeit eines per
Smartphone gesteuerten technisches Gerats, das die
mikrobielle Gasbildung im Atem nachweisen kann, waren
die Bestatigung: Die Antworten liegen im Mikrobiom.

Ich wollte Wege finden, wie man die Kraft eines
gesunden Mikrobioms nutzen kann, und der Uubliche
Ratschlag »Nehmen Sie ein Probiotikum und essen Sie viele
Ballaststoffe« hilft in diesem Kontext nur bedingt. Ich wollte
nicht nur die bestehenden Gesundheitsprobleme beheben,
sondern auch Wege aufzeigen, wie man seine Gesundheit
verbessert, um im Alltag leistungsfahiger zu sein.

Ich habe keinen Zweifel daran, dass moderne
Lebensgewohnheiten die Komposition der Mikroben im
menschlichen Gastrointestinaltrakt (Gl-Trakt) gestort haben,
und diese mikrobiellen Storungen sind flr die hartnackigen
Gesundheitsprobleme verantwortlich, mit denen die
Weizenwampe-Community und andere zu kampfen haben.
Moderne Lebensgewohnheiten, die unser inneres Okosystem
in Unordnung bringen, sind auch flar eine lange Liste
anderer Gesundheitsprobleme verantwortlich - kein
Korpersystem ist immun gegen die Auswirkungen dieses
Monsters namens »modernes menschliches Mikrobiom«, das
wir selbst geschaffen haben. Das Mikrobiom unserer
jagenden und sammelnden Urahnen oder sogar unserer
Vorfahren vor 50 Jahren war vollig anders als das, was wir
heute haben. Eine Kombination aus Faktoren, die mit dem



modernen Leben in Verbindung stehen - von verarbeiteten
Lebensmitteln bis hin zu Magensaureblockern - hat einen
Bauch erschaffen, der schon nicht mehr ganz menschlich
ist; ich bezeichne ihn als »Frankenwampe«, und er ist
genauso zerstorerisch, oder Vvielleicht sogar noch
zerstorerischer als das »Frankenkorn«. Und eine
Frankenwampe verursacht echte gesundheitliche Schrecken:
Reizdarmsyndrom,  Stuhlverstopfung, Colitis ulcerosa,
Morbus  Crohn, polyzistisches Ovarialsyndrom  und
Kolonkrebs, aber auch Depression, Verzweiflung, soziale
Isolation und Suizidgedanken. Dies sind die Auswirkungen
des Ungeheuers, das wir als Gesellschaft, aber auch jeder
fur sich, geschaffen haben: eine Frankenwampe voller
Storungen des Mikrobioms.

Jetzt mussen wir herausfinden, wie wir dieses Monster
toten und etwas erschaffen, das dem naturlichen
menschlichen Zustand naherkommt. Leider ist die Medizin
schlecht ausgerustet, um die Leiden zu behandeln, die
infolge eines gestorten Mikrobioms entstehen, geschweige
denn ihren Ursprung zu verstehen. Statt die Proliferation
ungesunder Bakterien und Pilze zu behandeln, die fur das
Aufkommen von dusteren Emotionen, Angstzustanden und
Suizidgedanken verantwortlich sind, verschreiben Arzte
Antidepressiva und Medikamente gegen Angststorungen,
um ihre Wirkungen zu hemmen. Statt marodierende
Mikroben zu lokalisieren, die die Ursache fur
Krankheitszustande wie Hypertonie und Vorhofflimmern
sind, verordnen sie Medikamente, die den Blutdruck senken
oder anormale Herzrhythmen unterdricken. Statt die
mikrobiellen Storungen zu entschlusseln, die eine
Gewichtszunahme und Typ-2-Diabetes verursachen, greifen
sie auf Magenverkleinerungen und blutzuckersenkende
Medikamente zurlck. Diese konventionellen, aber



fehlgeleiteten Bemuhungen sind natlrlich mit erheblichen
Risiken und Nebenwirkungen verbunden. Sicher stimmen
Sie mit mir Uberein, dass ein Verstandnis fur das Ausmald
des mikrobiellen Chaos, das heute im modernen Menschen
herrscht, unsere gesamte Vorstellung von Gesundheit und
Krankheit auf den Kopf stellen wird. Dementsprechend
werden die Losungen anders ausfallen - wir werden mit
Sicherheit Hilfsmittel benotigen, die sich nicht mit einem
arztlichen Rezept verschreiben lassen.

Wir mussen das mikrobielle Fundament unserer
Gesundheit neu aufbauen, um beschwerdefrei zu sein und
unsere Jugendlichkeit und Lebensqualitat
zuruckzugewinnen. Und wissen Sie was? Die Vorteile, die wir
durch die Wiederherstellung eines gesunden menschlichen
Mikrobioms erlangen, gehen weit uber einen
Gewichtsverlust und die Beseitigung von Reflux hinaus. Die
Strategien, die ich Ihnen vorstellen mochte, kbnnen auch zu
strafferer Haut, beschleunigter Regeneration und mehr
Empathie far andere fuhren - Vorteile, die Sie vermutlich
nicht mit Ihrem mikrobiellen Universum in Verbindung
gebracht hatten. Sobald wir die Ordnung in diesem
gewaltigen, selbstverursachten mikrobiellen Chaos
wiederhergestellt haben, werde ich zeigen, wie man seinen
Darm starkt und ihm zu seiner wahren GrofSe verhilft.

SCHLUSS MIT DEM BAUCHGRIMMEN

Wenn Sie einen Organismus wie Escherichia coli (E. coli)
fragen konnten, welchen Zweck menschliches Leben hat,
wurde E. coli Ihnen naturlich Folgendes sagen: »Sein Zweck
ist es, mich und meine Mit-Mikroben 2zu versorgen.«
Vielleicht sehen Sie einen grofSeren Sinn im Leben, aber von



Ihrem Kolon oder Duodenum aus betrachtet sind Sie nicht
viel mehr als eine Mikrobenfabrik.

Alle Lebewesen auf diesem Planeten haben ein
einzigartiges und individuelles Mikrobiom: Spinnen und
Stechfliegen, Eichhornchen und Streifenhornchen, Forellen
und Schildkroten. Auch wir Menschen haben ein Mikrobiom,
das unserer Spezies eigen ist, sich aber von Individuum zu
Individuum unterscheidet. Aber moderne
Lebensgewohnheiten - Einkaufen im Supermarkt oder die
Bestellung eines Menus am Drive-in-Schalter statt das Jagen
und Sammeln der nachsten Mahlzeit, eine ausgiebige heilSe
Dusche statt eines Sprungs in den kalten Fluss oder See, die
Einnahme eines Antibiotikums bei einer
Nebenhdhlenentzindung statt langwierigen Auskurierens -,
alles das summiert sich und fuhrt zu gewaltigen
Veranderungen der Zusammensetzung und Lage von
Mikroben, die wir in und an unserem Korper haben.

Obwohl die Mikroorganismen, die I|hren Gl-Trakt
besiedeln, keine Namen oder Adressen haben und lhre
Facebook-Seite nicht mit »gefallt mir« markieren kdnnen,
spielen sie eine wichtige Rolle fur so verschiedene
Phanomene wie psychische Verfassung, Hautbild, Energie,
Empathievermdgen und lhr Liebesleben. Sie beeinflussen
sogar, wie schnell Sie altern und wie lange Sie leben.

Die Billionen von Bakterien und Pilzen, die Ihren Gl-Trakt
besiedeln, spielen eine grolRe Rolle in dem Film, der Ihr
Leben ist. Selbst wenn Sie gesunde Gewohnheiten pflegen
und nicht an modernen Krankheiten wie Diabetes und
Adipositas leiden, konnen die Geschopfe, die Ihr Mikrobiom
in Mitleidenschaft ziehen, immer noch bestimmen, ob Sie an
Alzheimer-Demenz erkranken werden oder, umgeben von
Ihren Ururenkeln und bei klarem Verstand, 105 Kerzen auf
Ihrer Geburtstagstorte ausblasen werden, sich immer noch



genau daran erinnernd, mit wem Sie sich am vergangenen
Dienstag getroffen haben. Es gibt nur wenige Dinge auf
dieser Welt, die so anonym bleiben und doch eine so
entscheidende Rolle spielen.

Vor nicht allzu langer Zeit nahm man an, dass die
Mikroben im menschlichen Korper nur in Bezug auf die
Entstehung von Infektionen relevant seien. Aber die
Verabreichung von Antibiotika, die das mikrobielle
Gleichgewicht der Menschen im Laufe des letzten
Jahrhunderts vollig ins Chaos sturzten, zeigt, dass
Unmengen von Mikroorganismen fur die Gesundheit
notwendig sind. Es gibt zum Beispiel im Gl-Trakt
Bakterienarten, die B-Vitamine wie Folsaure und B;,

produzieren, liebevolle Gefuhle fur Familie und Freunde
fordern oder lebhafte, intensive Traume in der regenerativen
Tiefschlaf- (REM-)Phase simulieren, die entscheidende
Komponenten fur eine gesunde psychische Verfassung sind.

Ob es uns nun gefallt oder nicht, wir alle stehen heute
unter dem tiefgreifenden Einfluss von Billionen anonymer
Kleinstlebewesen. Wer hatte noch vor zehn Jahren geahnt,
dass diese Ansammlung von Mikroorganismen bestimmen
kann, ob man die Parkinson-Krankheit entwickelt, wie
schnell man eine Verletzung auskuriert oder ob man die
Launen und Anwandlungen seines Partners tolerieren kann?
Es ist verstorend zu denken, dass mikroskopische
Lebewesen moglicherweise den Ausschlag daflur geben, ob
man ein Buch schreibt und den Literaturnobelpreis erhalt
oder in einer Kirche ein Blutbad anrichtet. Aber das ist die
beeindruckende Macht der Mikrobenpopulation, die wir in
uns tragen, ein Universum des Lebens, das uns dienen oder
gegen uns arbeiten kann.



Zum Gluck lassen sich viele gesundheitliche Probleme,
die auf ein gestortes Mikrobiom zuruckgefuhrt werden
konnen, ruckgangig machen, indem man seine Ernahrung
umstellt, gangige Nahrstoffmangel behebt und gesundere
Bakterienarten im Gl-Trakt ansiedelt, nachdem man
unerwunschte Mikroben verdrangt hat.

Aber was ist, wenn jemand im Laufe der Jahre eine
Vielzahl mikrobieller Storungen akkumuliert hat und jetzt an
einer schweren bakteriellen und mykotischen
Fehlbesiedlung leidet, die vollig aulSer Kontrolle geraten ist?
Alle Faktoren des modernen Lebens, die sich negativ auf das
Mikrobiom auswirken, ermoglichen die Proliferation
schadlicher Bakterien und Pilze in unserem Korper, die sich
hauptsachlich auf den GI-Trakt konzentriert, ein Zustand
namens »Dysbiose«. Dysbiose im Kolon, das heifst in den
letzten 1,5 Metern des Gl-Trakts, stellt ein Risiko far
Erkrankungen wie Colitis ulcerosa und Kolonkrebs dar. Nicht
selten steigen gesundheitsschadliche Bakterienarten vom
Kolon, wo sie hingehoren, in das lleum, Jejunum, Duodenum
und den Magen auf, ein Zustand, der als
»Dunndarmfehlbesiedlung« oder SIBO bezeichnet wird. Die
Storungen der Bakterienpopulationen, die zu SIBO fuhren,
fuhren oft auch zu einer Proliferation von Pilzspezies, die im
Gl-Trakt aufsteigen und ihn dort besiedeln, wo sie nichts zu
suchen haben, und dieser Zustand wird als »mykotische
Dunndarmfehlbesiedlung« oder »Pilzbefall des Dunndarms«
(»Small Intestinal Fungal Overgrowth«, kurz SIFO)
bezeichnet. Leider erkennen Arzte das Ausmall dieser
Situationen in aller Regel nicht, und so »behandeln« sie die
Krankheiten, die sich oberflachlich zeigen. Jemand mit einer
nicht diagnostizierten SIBO Ileidet oft an Divertikulitis,
Hashimoto-Thyreoditis oder Kolonkrebs, die sich nicht
einfach rickgangig machen lassen, bekommt leider allzu oft



viele Medikamente verordnet und unterzieht sich sogar
groBeren Eingriffen wie einer Gallenblasen-Operation oder
einer Magenverkleinerung. Wenn SIBO und SIFO rechtzeitig
erkannt und erfolgreich behandelt werden konnen - und ein
gesundes Mikrobiom wiederhergestellt wird -, werden viele
begleitende chronische Erkrankungen angesichts einer
guten Gesundheit im Einklang mit einem ausgewogenen
internen mikrobiellen Universum von selbst verschwinden.

Es ist daher entscheidend, sein Bewusstsein fur eine
Dysbiose, SIBO und SIFO zu scharfen, ihre Symptome und
Konsequenzen zu erkennen und MaBBnahmen zu ergreifen,
um diese Probleme zu korrigieren. Ich werde Ihnen zeigen,
woran Sie diese Zustande erkennen, wie Sie einen Verdacht
bestatigen und was Sie anschlielSend tun kdnnen. Es ist
nicht alles duster und unheilvoll. Ich werde viele Schritte
vorausgehen, um lhnen zu zeigen, was Sie aktiv fur lhre
Gesundheit tun konnen, um voller Stolz in den Spiegel zu
blicken, bei lhrer nachsten Vorsorgeuntersuchung auf einen
Arzt zu treffen, der angesichts I|hrer Uberragenden
Gesundheit sprachlos ist, und die vielen Fragen zu
beantworten, die man Ilhnen stellt, weil jeder wissen
mochte, warum und wodurch Sie so verdammt gut
aussehen: schlank, straff, muskulos, mit geschmeidiger
Haut, scharfem Verstand und intakter Libido. Wenn man die
Ordnung in seinem mikrobiellen Universum versteht und
wiederherstellt, die Komposition seiner Populationen
verandert, ihren Lebensraum einschrankt und den Strom
ihrer toxischen Nebenprodukte verringert, fahrt dies zu
einem Tsunami positiver Auswirkungen auf lhre Gesundheit,
Ihr Gewicht und lhren Alterungsprozess.

Wir begeben uns auf eine Reise, in der Sie, wie ich
glaube, Antworten auf Fragen finden, bei denen Arzte haufig
ratlos sind, weil sie normalerweise die Tatsache ignorieren,



dass man viele wichtige Mikroben verloren und eine Fulle
ungesunder Spezies erworben hat. Wahrend sie ein
Medikament nach dem anderen verschreiben, um die
Symptome eines gestorten Mikrobioms zu behandeln,
wirkungslose Ratschlage wie »mehr Bewegung, weniger
Essen« erteilen und lhnen Willensschwache, Vollerei oder
schlechte Gene unterstellen, werden Sie lernen, diesen
mikrobiellen Wandel zu erkennen und zu behandeln, und
dann befinden Sie sich schon auf dem Weg zu
hervorragender Gesundheit.

Entstauben Sie lhren Joghurtbereiter, sagen Sie den
Botox-Termin ab und nehmen Sie Platz. Sie werden eine
Reise in die Welt der Bakterien unternehmen, die lhr Leben
verandern kann. Fangen wir damit an, dass wir einen
genauen Blick darauf werfen, wie und warum so vieles im
menschlichen Mikrobiom schiefgelaufen ist.
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DARM-BLUES
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EINE HEIMLICHE INVASION

Sie sind vielleicht in vielerlei Hinsicht wie lhre Eltern und
GrolSeltern. Vielleicht haben Sie die Locken Ihrer Mutter
geerbt oder die Abneigung Ilhres Grollvaters gegen
Koriandergriun. Aber im Gegensatz zu den Genen, die
Eigenschaften wie die Beschaffenheit der Haare oder
geschmackliche Vorlieben bestimmen, ist das Mikrobiom,
das Sie in Ihrem Korperinneren tragen, nicht das Mikrobiom
lhrer Vorfahren, der Generationen von Menschen, die vor
Ihnen gelebt haben. Es unterscheidet sich sogar von dem
Mikrobiom Ihrer Eltern und Grofseltern. Die Ansammlung an
Mikroben in Ihnen hat sich beinahe bis zur Unkenntlichkeit
verandert.

Als Menschen des 21. Jahrhunderts sind wir Zeugen eines
verstorenden Klimawandels, der die ganze Welt betrifft: Die
Meere ubersauern, die Korallenbanke schrumpfen, die
Polarkappen schmelzen, es gibt extreme Durre, Waldbrande
und Uberflutungen - was selbstverstandlich alles darauf
zuruckzufuhren ist, dass sich die Lebensbedingungen auf
der Erde unter dem Einfluss von uns Menschen verandert
haben.

Wir Menschen sind also in der Lage, Einfluss auf die
Meere und Polarkappen zu nehmen. Kann es also sein, dass
wir auch in der Lage sind, eine desastrose Veranderung in
dem 10 Meter langen Okosystem unseres
Gastrointestinaltrakts einzuleiten? Absolut. Parallel zum



Klimawandel hat sich auch in unserem Korperinneren eine
Umweltkatastrophe ereignet. Es gibt zwar keine Hurricanes,
aber menschliches Einwirken hat die mikrobielle Umgebung
drastisch verandert und Einfluss darauf genommen, wo sich
Mikroorganismen ansiedeln und ob ihre toxischen
Nebenprodukte unser System kontaminieren. Es ist nicht
notig, Zuflucht auf hohen Bergen zu suchen, aber das
gastrointestinale Aquivalent kann genauso verheerend sein
wie eine Flutkatastrophe.

Das moderne menschliche Mikrobiom hat wenig
Ahnlichkeit mit dem Mikrobiom der Menschen, die in
entlegenen Gebieten Afrikas und Sudamerikas auch heute
noch als Jager und Sammler leben. Das sind die wenigen
verbleibenden Menschen, deren Lebensweise die Art
widerspiegelt, wie Menschen vor Millionen von Jahren
lebten, ohne Antibiotika und andere Faktoren, die das
Mikrobiom angreifen. Indigene Volker mit traditionellen
Lebensgewohnheiten haben Mikrobenarten, die uns fehlen,
wahrend wir uns Arten angeeignet haben, die ihnen fehlen.
Es ist bezeichnend, dass bei Jagern und Sammlern mit
einem ursprunglichen Mikrobiom Probleme wie
Magengeschwure, Reflux, Hamorrhoiden, Stuhlverstopfung,
Reizdarm, Divertikulitis, Kolonkrebs, an denen moderne
Menschen haufig leiden - und die Anthropologen als
»Zivilisationskrankheiten« bezeichnen - praktisch nicht
auftreten.1

Uber Tausende von menschlichen Generationen hinweg
haben sich Mikroorganismen entwickelt, um eine friedliche
Koexistenz mit uns, ihren Wirten, zu fuhren, und diese
Beziehung ist so eng und intim, dass es Bakterienarten gibt,
die nurim menschlichen Gastrointestinaltrakt existieren und
nirgendwo sonst - weder in Sumpfen, unter Felsen, noch auf
Mullhalden, sondern nur in den 10 Metern des menschlichen



Gl-Trakts. Diese Lebewesen leben im Einklang mit uns und
haben sich in uns niedergelassen.

In den vergangenen Jahrzehnten ist diese friedliche
Koexistenz jedoch ins Wanken geraten. Spezies sind
verschwunden - ein Phanomen, das Mikrobiologen als
»verschwindendes Mikrobiom« bezeichnen -, alte Arten sind
durch neue ersetzt worden, und Mikroben, die wir
normalerweise mit Infektionen in Verbindung bringen,
dominieren mittlerweile das Mikrobiom vieler Menschen.
Und bei erschreckend vielen von uns haben sich Mikroben
uber den gesamten Gastrointestinaltrakt ausgebreitet, von
ganz unten nach ganz oben, wodurch sie letztlich eine 10
Meter lange Infektion erzeugt haben, die einen chronischen
Entzundungsherd darstellt. Vielleicht nehmen Sie sie als
hartnackigen und lastigen Hautausschlag wahr oder als
Depression, die sich auch durch die Antidepressiva nicht
bessert, die Ihnen Ihr Arzt verschreibt; aber die eigentliche
Ursache lebt und vermehrt sich in Ihnrem gesamten Gl-Trakt.

Die Annehmlichkeiten des modernen Lebens haben uns
vom wilden, verzweifelten Uberlebenskampf entfernt, der
das menschliche Dasein in den vergangenen Jahrmillionen
definiert hat. Wir hullen uns vielleicht nicht mehr in die Felle
der Tiere, die wir erlegt haben, sondern kaufen Kleidung und
Schuhe, die in einer Fabrik am anderen Ende der Welt
gefertigt worden sind. Das Fleisch wird fur uns erlegt; das
Gemuse wird in Plastikverpackungen gekauft oder in einer
Salatbar angeboten, es wird nicht von Baumen, Strauchern
oder Pflanzen gepflickt oder ausgegraben. Wir haben uns
weit vom Schlachten und Ausgraben entfernt und eine
Gegenwart geschaffen, die hygienisch rein, desinfiziert und
voller Antibiotika und Industriechemikalien ist.

Komfort, die Lebensmittelindustrie und der Mangel an
Blut und Erde unter unseren Fingernageln haben zu einer



lautlosen, aber massiven Gesundheitsepidemie beigetragen.
Viele von uns kamen per Kaiserschnitt auf die Welt und
wurden mit klnstlicher Babymilch gefuttert, was
Lebensmittelallergien, Adipositas und Divertikulitis zur Folge
hatte. Wir Uuberleben einen Harnwegsinfekt oder eine
Lungenentzindung, indem wir Antibiotika einnehmen, nur
um Monate oder Jahre spater eine chronisch entziundliche
Darmerkrankung oder Zwangsstorungen zu entwickeln. Wir
kilhlen unsere Lebensmittel, damit sie langer haltbar
bleiben, berauben uns selbst aber eines regen Wachstums
von Mikroorganismen, die sich im Fermentationsprozess von
selbst bilden, und stellen dadurch die Weichen flr eine
Hashimoto-Thyreoditis und Rosacea.

Die Centers of Disease Control (CDC) beobachten
Erkrankungen des Gastrointestinaltrakts und berichten, dass
in den letzten Jahren die Anzahl der Colitis-ulcerosa-Falle
drastisch zugenommen hat, wobei allein zwischen 1999 und
2015 ein 50-prozentiger Anstieg zu verzeichnen war.2
Kolonkrebs, friher eine Alterskrankheit, befallt jetzt
zunehmend Menschen zwischen 30 und 60 Jahren und ist
eines von vielen Warnzeichen, die einen dramatischen
Wandel der menschlichen Gesundheit signalisieren, der
voraussichtlich auf Veranderungen des Mikrobioms
zurickgefuhrt werden kann.3

Weil sich Arzte dieser epidemischen Gesundheitssituation
nicht bewusst sind, behandeln sie die erkennbaren
Symptome der Dysbiose weiterhin auf herkommliche Weise
- mit Schmerzmitteln, EntzUndungshemmern,
Antidepressiva, Statinen zur Senkung des
Cholesterinspiegels, Meidung bestimmter Lebensmittel -,
oder sie suchen mithilfe von Tests wie Darmspiegelungen
nach spater auftretenden Manifestationen - aber die
eigentliche, zugrunde liegende Krankheit bleibt unerkannt



und unbehandelt. Das Unvermogen, diesen dysbiotischen
Zustand zu erkennen und zu behandeln, fuhrt nicht nur
dazu, dass Krankheiten wie Colitis ulcerosa oder Kolonkrebs
um sich greifen, sondern begunstigt auch das Auftreten
anderer chronischer Erkrankungen.

EIN SCHLAGLICHT AUF DEN DUNNDARM

Die Mikrobiomstorungen, von denen die meisten modernen
Menschen betroffen sind, beschranken sich oft auf das
Kolon, die letzte Station, bevor wir uns von unverdaulichen
Nahrungsresten und Mikroben verabschieden und sie
wegspulen. Aber bei vielen Menschen hat sich das Problem
noch verschlimmert. Wenn ungesunde Bakterienarten im
Kolon vorherrschen, machen sie sich auf den Weg, um den
Dinndarm zu besiedeln und dort einen Teil oder die
gesamten 7 Meter zu besetzen - lleum, Jejunum und
Duodenum -, bis sie schlieSlich im Magen ankommen. Wenn
der gesamte DlUnndarm betroffen ist, kdbnnen 10 Meter des
Gl-Trakts von feindseligen Mikroben besetzt sein. Wie Sie
sich vorstellen konnen, birgt dieser deutlich grofSere Befall
groBere gesundheitliche Implikationen: eine starkere
Darmentzindung, eine grolsere Anzahl pathogener Mikroben
- Billionen -, die leben und sterben und aus ihren
Uberbleibseln mehr toxische Nebenprodukte erzeugen.

Der DUnndarm war so etwas wie ein blinder Fleck in der
Gesundheitsforderung und Krankheitsprophylaxe,
groStenteils aufgrund der schweren Zuganglichkeit. Bei
einer oberen Endoskopie kann ein Gastroenterologe
Speiserohre, Magen und Duodenum (Zwdlffingerdarm)
betrachten, er kommt aber angesichts der vielen Kurven
und der Lange seines Untersuchungsgerats, das



normalerweise 1,20 Meter betragt, selten weiter, sodass der
DUdnndarm nicht eingesehen werden kann. Genauso kann
bei einer Darmspiegelung das 1,80 Meter lange Koloskop
den 1,50 Meter langen Kolon bis zum Coecum (Blinddarm)
visualisieren, ein kurzer, blind endender Sack, der den
Anfang des Kolons bildet, aber dann ist Endstation. Das
bedeutet, dass Uber 6 Meter Ihres Dunndarms - mehr als die
Lange lhres Autos - zwischen dem Duodenum und Coecum
nicht visualisiert werden konnen. Das hat sich als
dauerhaftes Problem erwiesen, wenn man zum Beispiel
einer Blutung im Dunndarm auf den Grund gehen will, die
vielleicht auf ein 2 Millimeter grofles Blutgefald
zuruckgefuhrt werden kann, das 4 Meter vom Duodenum
und 4 Meter vom Coecum entfernt ist - und damit fur ein
Endoskop unerreichbar.

Genauso nahm man viele Jahre an, dass Dysbiose ein
Phanomen ist, das nur das Kolon (Grimmdarm) betrifft. Die
Komposition der Darmflora wird in der Regel mit einer
Stuhlprobe analysiert, und der Stuhl bzw. Kot ist ein
Abfallprodukt, dessen Beschaffenheit grofStenteils durch das
Mikrobiom des Kolons beeinflusst wird. Aber der Dunndarm
stellt sich als mikrobieller Hotspot heraus und ist ein
wichtiger Akteur im Mikrobiom. Wenn dysbiotische Mikroben
aus dem Kolon in den Dunndarm aufsteigen, erschaffen sie
die unerfreulichen Bedingungen, die eine
Dunndarmfehlbesiedlung durch Bakterien (SIBO) und Pilze
(SIFO) ausmachen: unerwinschte Bakterien- und Pilzarten,
die sich stark vermehrt haben und in den Duinndarm
aufgestiegen sind.

SIBO wurde vor 80 Jahren identifiziert, aber nur durch die
Untersuchung chirurgisch entfernter DUnndarme oder in
Autopsien, und so nahm man an, dass es sich hierbei um
einen ungewohnlichen Zustand handelte, der nur Menschen



mit schweren und lebensbedrohlichen Darmerkrankungen
betraf. Die Verfugbarkeit von Atemtests (auf die ich noch
ausfuhrlich eingehen werde, auch auf Selbsttests fur die
Heimanwendung), eine Technik, die durch Forscher wie den
SIBO-Experten Dr. Mark Pimentel vom Cedars-Sinai Medical
Center in Los Angeles validiert worden ist und den
Verbreitungsbereich der Mikroben im Gl-Trakt lokalisiert, hat
die Identifikation von SIBO erheblich vereinfacht, wodurch
die Grenzen von Stuhlproben und Endoskopen Uberwunden
werden konnten. In den letzten 10 bis 15 Jahren haben
Atemtests unsere Wahrnehmung von SIBO verandert: Es ist
jetzt klar, dass SIBO viel haufiger auftritt als ursprunglich
gedacht.

Ich werde im weiteren Verlauf dieses Buches noch
argumentieren, dass SIBO so weitverbreitet und haufig ist,
dass mehr Menschen darunter leiden als an Typ-2-Diabetes
und Pradiabetes, und all das geschieht unter den Augen der
Arzte, und trotzdem wird in den Nachrichten,
Krankenhausern oder den Gesundheitsmallinahmen von
Unternehmen nicht darlGber gesprochen. Ich glaube, dass
SIBO so allgegenwartig ist, dass sie in allen Ebenen der
Gesellschaft angekommen ist, ungeachtet des Wohnorts,
Geschlechts, Einkommens oder Alters. Wenn Sie Schuhe
tragen oder lhre Zahne putzen, ist die Wahrscheinlichkeit
sehr hoch, dass dieses Problem auch Sie betrifft, sich auf
lhre Gesundheit auswirkt und Sie in Ihrem Alltag und
Wohlbefinden beeintrachtigt.

SIBO manifestiert sich auf erstaunlich vielfaltige Weise.
SIBO, und in geringerem Ausmals auch SIFO, kann sich als
schmerzhafte Fibromyalgie zeigen, als akuter Stuhldrang im
Rahmen des Reizdarmsyndroms, Restless-Leg-Syndrom, das
Sie nachts nicht schlafen |lasst, Gallensteine,
Lebensmittelunvertraglichkeiten und -allergien,



Hautausschlage, soziale Isolation und Aggressivitat,
Angstzustande oder Depressionen und in Form Hunderter
anderer gesundheitlicher Probleme und sozialer Situationen.
Diese mikrobiellen Storungen konnen Typ-2-Diabetes,
Adipositas, Epilepsie und Herz- wie auch
Autoimmunerkrankungen verscharfen. Sie kbnnen sich auch
als alltagliche gesundheitliche Phanomene wie
Angstzustande, Ekzeme, Schlaflosigkeit, Stuhlverstopfung
und Regelschmerzen manifestieren. Es gibt immer mehr
Belege, die darauf hinweisen, dass Autismus und ein
vorzeitiger Menstruationszyklus bei jungen Madchen Teil
dieser mikrobiellen Dysbalancen sind. Sobald Sie lernen, die
Anzeichen zu erkennen, werden Sie verstehen, dass die
gesundheitlichen Probleme eines jeden Menschen durch die
Brille dieser allgegenwartigen Zustande betrachtet werden
mussen.

Die Untersuchung operativ entfernter
Dunndarmabschnitte, die von SIBO befallen waren, zeigt,
dass eine Uubermaflig hohe Anzahl an schadlichen
Bakterienarten die Darmwand entzUndet, gelegentlich zu
einer Geschwdurbildung (Riss in der Schleimhaut) fuhrt,
wodurch die Fahigkeit der fingerartigen Villi (Darmzotten)
beeintrachtigt wird, Nahrstoffe aufzunehmen; dies
wiederum beeintrachtigt den Verdauungsprozess und fuhrt
zu Durchfall und einer unzureichenden Resorption. Eine
beeintrachtigte Fett- und Proteinverdauung ist besonders
gelaufig und fahrt bei einigen Betroffenen zu einigen
verraterischen Anzeichen wie Fettaugen in der Toilette nach
dem Stuhlgang, die darauf hindeuten, dass ungesunde
Mikroben die Fettverdauung im Dunndarm hemmen.

Wie Menschen leben und sterben auch Bakterien und
Pilze. lhre  Angehorigen  halten  allerdings  keine
Beerdigungen ab oder stellen Grabsteine auf, und das ware



auch ziemlich aufwendig in Anbetracht der Tatsache, dass
sie nicht, so wie wir, viele Jahrzehnte leben, sondern nur
einige Stunden oder Tage - es herrscht also ein standiges
Kommen und Gehen. In lhrem Gl-Trakt wechseln sich Leben
und Sterben also standig ab, Billionen von Kleinstlebewesen
sind davon betroffen, und so stellt sich die Frage, was nach
ihrem Tod mit ihnen passiert. Ohne ein Testament oder
einen Nachlass werden die sterblichen Uberreste von
Billionen von Mikroben von anderen Mikroben verwertet,
manche werden von ihnen verstoffwechselt und andere
uber die Toilette ausgeschieden. Aber bei Dysbiose
gelangen einige Uberreste in unseren Blutkreislauf und
werden auf diese Weise in andere Korperteile »exportiert«.
Eine franzosische Forschergruppe beschrieb dieses wichtige
Phanomen 2007. Sie bezeichnete diese Flut an toxischen
bakteriellen Abbauprodukten als »metabolische
Endotoxamie«, die sich als Ursache fur zahlreiche moderne
Krankheiten herausgestellt hat, vor allem jene, die durch
Entzindungen hervorgerufen werden, wie Typ-2-Diabetes,
Herzkrankheiten und neurodegenerative Erkrankungen.?
Der Hauptausloser von Endotoxamie ist Lipopolysaccharid
oder LPS, das aus den Zellwanden von Organismen wie
Escherichia coli (E. coli) und Klebsiella stammt, die haufig im
Kolon und Stuhl anzutreffen sind. Die Konsequenzen der
Endotoxamie sind besonders gravierend, wenn die
gesamten 10 Meter des Gl-Trakts von schadlichen Mikroben
befallen sind.

Weil die Blutgefalle, die den Gl-Trakt versorgen, in die
Portalzirkulation flieRen, die zur Leber fuhrt, ist es die Leber,
die diese Flut von mikrobiellen Toxinen zuerst empfangt.
Das Blut aus einem von SIBO befallenen GI-Trakt hat eine
zehnmal hohere LPS-Konzentration als das Blut aus einem
gesunden Gl-Trakt. Nachdem sie die Leber passiert haben,



