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EINLEITUNG

Dr. FRANKENSTEIN: »lch will Thnen nicht zu nahetreten,
aber ich bin ein ziemlich brillanter Chirurg. Vielleicht
kénnte ich thnen mit dem Buckel helfen .«
lcor: »Buckel? VWessen2«
Frankenstein Junior, 1974

In Mary Shelleys Roman Frankenstein erschuf Dr. Victor Frankenstein mit
primitiven Experimenten und grob vernéhten Leichenteilen, die er durch
Elektrizitat zum Leben erweckt, ein unnatiirliches und nicht ganz mensch-
liches Monster, ein abstoflendes Geschopf, das die Flucht ergreift und die
Umgebung in Angst und Schrecken versetzt.

Niemand néiht 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 mo-
derne Schrecken erschaffen, und das in einem Zeitalter nie dagewesener me-
dizinischer Fortschritte — denken zumindest die meisten von uns. Deshalb
ist es umso iiberraschender, dass ein Universum primitiver Kreaturen direkt
unter unserem Zwerchfell lebt, hinter dem Nabel, aber jenseits unserer be-
wussten 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, be-
schrieb ich, wie Agrarwissenschaftler und Landwirte diese Pflanze namens
»Weizen« veranderten und die urspriinglich 1,5 Meter hohe Pflanze in ein
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10 Einleitung

45 Zentimeter grofies Gewichs mit dickem Stingel und groflen Kornern
verwandelten, eine Verdnderung, die nur durch Tausende von Genexperi-
menten moglich wurde. Das genetisch verdnderte Endergebnis brachte tat-
sachlich ein ertragreiches Getreide hervor, und Bauern ernten pro Hektar
deutlich mehr als mit traditionellen Sorten; diese Ertragssteigerung hat dazu
beigetragen, den Hunger in den Entwicklungslindern zu bekdmpfen. Die-
se neue Nutzpflanze hat aber auch eine Reihe unerwarteter Nebenwirkun-
gen auf die Menschen, die sie verzehren, unter anderem gesteigerten Appetit,
Temporallappen-Epilepsie, seborrhoisches Ekzem bis hin zu einem Anstieg
der Zoliakie um 400 Prozent. Typ-1- und Typ-2-Diabetes, frither eher selte-
ne Krankheiten, sind alltdglich geworden, und Menschen, die frither afien,
um zu {iberleben, haben einen unersittlichen Appetit entwickelt, der kaum
noch zu stillen ist. Die gesundheitlichen Auswirkungen des Konsums von
modernem Weizen sind so zerstorerisch, so unnatiirlich, dass ich ihn gerne
als »Frankenkorn« — eben nach Frankenstein - bezeichne.

Der Verzicht auf Frankenkoérner fiihrt zu erheblichen, oft lebensverén-
dernden gesundheitlichen Vorteilen. Tausende von Menschen haben auf die-
se Weise mithelos abgenommen, ihre Gesundheit verbessert und einen fla-
chen Bauch bekommen, wie er in den 1950er-Jahren noch die Norm war,
und sie entledigten sich zahlreicher moderner gesundheitlicher Probleme.
Auflerdem sagte ein grof3er Anteil von ihnen so etwas wie: »Ich nahm miihe-
los 20 Kilogramm ab und habe nicht mehr stdndig Hunger. Ich bin kein Pra-
diabetiker 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 Entziindungsschub und
muss dann wieder Steroide und Naproxen nehmen.« Mit anderen Worten:
Die Beseitigung von Frankenkornern aus dem Speiseplan und die Supple-
mentierung mit von mir empfohlenen Nahrungsergidnzungsmitteln konn-
ten zwar einige gesundheitliche Phanomene wie Insulinresistenz riickgingig
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 Ge-
wichtsverlust stagnierte, obwohl sie alles richtig machten. Der Weizenwam-
pe-Ansatz umfasst einfache Mafinahmen zur Rekultivierung eines gesunden
Mikrobioms - es fehlte aber trotzdem etwas.
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Einleitung 11

Die Weizenwampe-Community war (und ist) grof3, international, hoch-
motiviert und kollaborativ, das heifit, wir teilen unsere Erfahrungen und su-
chen nach besseren Antworten auf die Frage, wie man einen hundertpro-
zentigen Erfolg erreichen und die verbleibenden gesundheitlichen Probleme
iberwinden kann. Diese Community ist im Grunde eine gewaltige An-
sammlung von Wissen mit Hunderttausenden von Menschen, die Antwor-
ten auf dhnliche 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 Grundsitze zu sprechen kommen und sie durch neue und wirkungs-
volle Strategien ergéinzen, die Sie fiir einen Neustart Ihres Darms anwenden
koénnen.)

Jenseits der Weizenwampe-Erfahrung sind in den letzten zehn Jahren
zahlreiche Forschungsarbeiten verdffentlicht worden, die klargemacht ha-
ben, dass giangige psychische und emotionale Probleme wie Depression, so-
ziale Isolation, Aggression, Angstzustinde und Aufmerksamkeitsdefizitsyn-
drom (ADHS) moglicherweise auf Stérungen des intestinalen Mikrobioms
zuriickgefithrt werden kénnen. Es wurde auch klar, dass gesundheitliche
Probleme, die scheinbar nichts miteinander zu tun haben - beispielsweise
Adipositas, Autoimmunerkrankungen und neurodegenerative Erkrankun-
gen — auf Verinderungen zuriickgefithrt werden konnten, die durch die Mi-
kroben verursacht werden, die unterhalb des Zwerchfells leben. Weil ich ein
personliches Interesse daran habe, die menschliche Gesundheit und Leis-
tungsfahigkeit zu verbessern und gleichzeitig die Abhéngigkeit vom Gesund-
heitssystem zu verringern, fragte ich mich, ob solche Mikrobiomstérungen
eine Erklarung dafiir sein konnten, warum sich manche Krankheitszustinde
bei Personen hielten, die mein Programm befolgten. Es war dieser Gedanke,
der mich auf die Suche nach verloren gegangenen Mikroben fiihrte, Bakte-
rienarten, die im modernen menschlichen Mikrobiom vielleicht gar nicht
mehr existieren. Und ich fand in der Tat einige Kandidaten, die, sobald sie
dem Darm wiederzugefiihrt wurden, zu beeindruckenden Verbesserungen
der Gesundheit und sogar des dufderen Erscheinungsbildes fiihrten.

Aber es war auch klar, dass das Verschwinden mehrerer Schliisselmikro-
ben nicht alle chronischen Krankheiten erklaren konnte. Hinweise auf eine
umfassendere Antwort kamen von der internationalen Weizenwampe-Com-
munity, als manche Nutzer weiterhin iiber Schlafprobleme, chronische Ge-
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12 Einleitung

lenkschmerzen — obwohl sie nach dem Verzicht auf Weizen und Getreide
eine teilweise Linderung feststellten — und hartnéckige Nahrungsunvertrig-
lichkeiten klagten, die sich einfach nicht besserten. Aber warum vertrugen so
viele Menschen alltagliche Lebensmittel wie Tomaten, Kidneybohnen oder
Erdniisse nicht? Als ich mich intensiver mit der Idee befasste, dass ein ge-
stortes Mikrobiom fiir diese gesundheitlichen Phanomene verantwortlich
sein konnte, wurde immer klarer, dass ich die Antworten im mikrobiellen
Universum finden wiirde. Zusitzliche Entwicklungen wie die Verfiigbarkeit
eines per Smartphone gesteuerten technisches Gerits, das die mikrobielle
Gasbildung im Atem nachweisen kann, waren die Bestétigung: Die Antwor-
ten liegen im Mikrobiom.

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

Ich habe keinen Zweifel daran, dass moderne Lebensgewohnheiten die
Komposition der Mikroben im menschlichen Gastrointestinaltrakt (GI-
Trakt) gestort haben, und diese mikrobiellen Stérungen sind fiir die hartna-
ckigen Gesundheitsprobleme verantwortlich, mit denen die Weizenwampe-
Community und andere zu kimpfen haben. Moderne Lebensgewohnheiten,
die unser inneres Okosystem in Unordnung bringen, sind auch fiir eine lan-
ge Liste anderer Gesundheitsprobleme verantwortlich - kein Korpersystem
ist immun gegen die Auswirkungen dieses Monsters namens »modernes
menschliches Mikrobiome, 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 Kombi-
nation 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 vielleicht
sogar noch zerstorerischer als das »Frankenkorn«. Und eine Frankenwam-
pe verursacht echte gesundheitliche Schrecken: Reizdarmsyndrom, Stuhl-
verstopfung, Colitis ulcerosa, Morbus Crohn, polyzistisches Ovarialsyndrom
und Kolonkrebs, aber auch Depression, Verzweiflung, soziale Isolation und
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Einleitung 13

Suizidgedanken. Dies sind die Auswirkungen des Ungeheuers, das wir als
Gesellschaft, aber auch jeder fiir sich, geschaffen haben: eine Frankenwampe
voller Storungen des Mikrobioms.

Jetzt miissen wir herausfinden, wie wir dieses Monster toten und etwas
erschaffen, das dem natiirlichen menschlichen Zustand nidherkommt. Lei-
der ist die Medizin schlecht ausgeriistet, um die Leiden zu behandeln, die
infolge eines gestorten Mikrobioms entstehen, geschweige denn ihren Ur-
sprung zu verstehen. Statt die Proliferation ungesunder Bakterien und Pilze
zu behandeln, die fiir das Aufkommen von diisteren Emotionen, Angstzu-
standen und Suizidgedanken verantwortlich sind, verschreiben Arzte Anti-
depressiva und Medikamente gegen Angststorungen, um ihre Wirkungen zu
hemmen. Statt marodierende Mikroben zu lokalisieren, die die Ursache fiir
Krankheitszustinde wie Hypertonie und Vorhofflimmern sind, verordnen
sie Medikamente, die den Blutdruck senken oder anormale Herzrhythmen
unterdriicken. Statt die mikrobiellen Storungen zu entschliisseln, die eine
Gewichtszunahme und Typ-2-Diabetes verursachen, greifen sie auf Magen-
verkleinerungen und blutzuckersenkende Medikamente zuriick. Diese kon-
ventionellen, aber fehlgeleiteten Bemithungen sind natiirlich mit erheblichen
Risiken und Nebenwirkungen verbunden. Sicher stimmen Sie mit mir iiber-
ein, dass ein Verstdndnis fiir das Ausmaf3 des mikrobiellen Chaos, das heute
im modernen Menschen herrscht, unsere gesamte Vorstellung von Gesund-
heit und Krankheit auf den Kopf stellen wird. Dementsprechend werden die
Losungen anders ausfallen — wir werden mit Sicherheit Hilfsmittel benéti-
gen, die sich nicht mit einem arztlichen Rezept verschreiben lassen.

Wir miissen das mikrobielle Fundament unserer Gesundheit neu aufbau-
en, um beschwerdefrei zu sein und unsere Jugendlichkeit und Lebensqualitit
zuriickzugewinnen. Und wissen Sie was? Die Vorteile, die wir durch die Wie-
derherstellung eines gesunden menschlichen Mikrobioms erlangen, gehen
weit Giber einen Gewichtsverlust und die Beseitigung von Reflux hinaus. Die
Strategien, die ich Thnen vorstellen méchte, konnen auch zu strafferer Haut,
beschleunigter Regeneration und mehr Empathie fiir andere fiithren - Vor-
teile, die Sie vermutlich nicht mit Ihrem mikrobiellen Universum in Verbin-
dung gebracht hitten. Sobald wir die Ordnung in diesem gewaltigen, selbst-
verursachten mikrobiellen Chaos wiederhergestellt haben, werde ich zeigen,
wie man seinen Darm starkt und ihm zu seiner wahren Gréfe verhilft.
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14 Einleitung

SCHLUSS MIT DEM BAUCHGRIMMEN

Wenn Sie einen Organismus wie Escherichia coli (E. coli) fragen kdnnten,
welchen Zweck menschliches Leben hat, wiirde E. coli Ihnen natiirlich Fol-
gendes sagen: »Sein Zweck ist es, mich und meine Mit-Mikroben zu ver-
sorgen.« Vielleicht sehen Sie einen grofleren Sinn im Leben, aber von Threm
Kolon oder Duodenum aus betrachtet sind Sie nicht viel mehr als eine Mik-
robenfabrik.

Alle Lebewesen auf diesem Planeten haben ein einzigartiges und indivi-
duelles Mikrobiom: Spinnen und Stechfliegen, Eichhérnchen und Streifen-
hornchen, Forellen und Schildkréten. Auch wir Menschen haben ein Mikro-
biom, das unserer Spezies eigen ist, sich aber von Individuum zu Individuum
unterscheidet. Aber moderne Lebensgewohnheiten — Einkaufen im Super-
markt oder die Bestellung eines Menils am Drive-in-Schalter statt das Ja-
gen und Sammeln der nichsten Mahlzeit, eine ausgiebige heifle Dusche statt
eines Sprungs in den kalten Fluss oder See, die Einnahme eines Antibioti-
kums bei einer Nebenhohlenentziindung statt langwierigen Auskurierens —,
alles das summiert sich und fithrt zu gewaltigen Verdnderungen der Zusam-
mensetzung und Lage von Mikroben, die wir in und an unserem Korper ha-
ben.

Obwohl die Mikroorganismen, die Thren GI-Trakt besiedeln, keine Na-
men oder Adressen haben und Ihre Facebook-Seite nicht mit »geféllt mir«
markieren kénnen, spielen sie eine wichtige Rolle fiir so verschiedene Phé-
nomene wie psychische Verfassung, Hautbild, Energie, Empathievermégen
und Ihr Liebesleben. Sie beeinflussen sogar, wie schnell Sie altern und wie
lange Sie leben.

Die Billionen von Bakterien und Pilzen, die Thren GI-Trakt besiedeln,
spielen eine grofie Rolle in dem Film, der Ihr Leben ist. Selbst wenn Sie ge-
sunde Gewohnheiten pflegen und nicht an modernen Krankheiten wie Dia-
betes und Adipositas leiden, konnen die Geschopfe, die Thr Mikrobiom in
Mitleidenschaft ziehen, immer noch bestimmen, ob Sie an Alzheimer-De-
menz erkranken werden oder, umgeben von Thren Ururenkeln und bei kla-
rem 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.
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Einleitung 15

Vor nicht allzu langer Zeit nahm man an, dass die Mikroben im mensch-
lichen Kérper nur in Bezug auf die Entstehung von Infektionen relevant sei-
en. Aber die Verabreichung von Antibiotika, die das mikrobielle Gleich-
gewicht der Menschen im Laufe des letzten Jahrhunderts vollig ins Chaos
stiirzten, zeigt, dass Unmengen von Mikroorganismen fiir die Gesundheit
notwendig sind. Es gibt zum Beispiel im GI-Trakt Bakterienarten, die B-Vit-
amine wie Folsdure und B , produzieren, liebevolle Gefiihle fiir Familie und
Freunde fordern oder lebhafte, intensive Traume in der regenerativen Tief-
schlaf- (REM-)Phase simulieren, die entscheidende Komponenten fiir eine
gesunde psychische Verfassung sind.

Ob es uns nun gefillt oder nicht, wir alle stehen heute unter dem tiefgrei-
fenden Einfluss von Billionen anonymer Kleinstlebewesen. Wer hitte noch
vor zehn Jahren geahnt, dass diese Ansammlung von Mikroorganismen be-
stimmen kann, ob man die Parkinson-Krankheit entwickelt, wie schnell man
eine Verletzung auskuriert oder ob man die Launen und Anwandlungen sei-
nes Partners tolerieren kann? Es ist verstérend zu denken, dass mikrosko-
pische Lebewesen moglicherweise den Ausschlag dafiir geben, ob man ein
Buch schreibt und den Literaturnobelpreis erhilt oder in einer Kirche ein
Blutbad anrichtet. Aber das ist die beeindruckende Macht der Mikroben-
population, die wir in uns tragen, ein Universum des Lebens, das uns dienen
oder gegen uns arbeiten kann.

Zum Gliick lassen sich viele gesundheitliche Probleme, die auf ein gestor-
tes Mikrobiom zuriickgefiihrt werden konnen, riickgangig machen, indem
man seine Erndhrung umstellt, gdngige Nahrstoffmangel behebt und gesiin-
dere Bakterienarten im GI-Trakt ansiedelt, nachdem man unerwiinschte Mi-
kroben verdréngt hat.

Aber was ist, wenn jemand im Laufe der Jahre eine Vielzahl mikrobi-
eller Stérungen akkumuliert hat und jetzt an einer schweren bakteriellen
und mykotischen Fehlbesiedlung leidet, die vollig auler Kontrolle geraten
ist? Alle Faktoren des modernen Lebens, die sich negativ auf das Mikrobiom
auswirken, erméglichen die Proliferation schidlicher Bakterien und Pilze in
unserem Korper, die sich hauptséchlich auf den GI-Trakt konzentriert, ein
Zustand namens »Dysbiose«. Dysbiose im Kolon, das heifit in den letzten
1,5 Metern des GI-Trakts, stellt ein Risiko fiir Erkrankungen wie Colitis ul-
cerosa und Kolonkrebs dar. Nicht selten steigen gesundheitsschéddliche Bak-
terienarten vom Kolon, wo sie hingehéren, in das Ileum, Jejunum, Duode-
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16 Einleitung

num und den Magen auf, ein Zustand, der als »Diinndarmfehlbesiedlung«
oder SIBO bezeichnet wird. Die Stérungen der Bakterienpopulationen, die
zu SIBO fiihren, fithren oft auch zu einer Proliferation von Pilzspezies, die im
GI-Trakt aufsteigen und ihn dort besiedeln, wo sie nichts zu suchen haben,
und dieser Zustand wird als »mykotische Diinndarmfehlbesiedlung« oder
»Pilzbefall des Diinndarms« (»Small Intestinal Fungal Overgrowth«, kurz
SIFO) bezeichnet. Leider erkennen Arzte das Ausmaf dieser Situationen in
aller Regel nicht, und so »behandeln« sie die Krankheiten, die sich oberfldch-
lich zeigen. Jemand mit einer nicht diagnostizierten SIBO leidet oft an Di-
vertikulitis, Hashimoto-Thyreoditis oder Kolonkrebs, die sich nicht einfach
riickgidngig machen lassen, bekommt leider allzu oft viele Medikamente ver-
ordnet und unterzieht sich sogar grofleren Eingriffen wie einer Gallenblasen-
Operation oder einer Magenverkleinerung. Wenn SIBO und SIFO rechtzei-
tig erkannt und erfolgreich behandelt werden kénnen - 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 fiir eine Dysbiose, SIBO
und SIFO zu schirfen, ihre Symptome und Konsequenzen zu erkennen und
Mafinahmen zu ergreifen, um diese Probleme zu korrigieren. Ich werde Th-
nen zeigen, woran Sie diese Zustande erkennen, wie Sie einen Verdacht be-
stiatigen und was Sie anschlieflend tun konnen. Es ist nicht alles diister und
unheilvoll. Ich werde viele Schritte vorausgehen, um Thnen zu zeigen, was
Sie aktiv fiir Ihre Gesundheit tun konnen, um voller Stolz in den Spiegel zu
blicken, bei Ihrer nachsten Vorsorgeuntersuchung auf einen Arzt zu treffen,
der angesichts Threr iiberragenden Gesundheit sprachlos ist, und die vielen
Fragen zu beantworten, die man Thnen stellt, weil jeder wissen mochte, wa-
rum und wodurch Sie so verdammt gut aussehen: schlank, straff, musku-
16s, mit geschmeidiger Haut, scharfem Verstand und intakter Libido. Wenn
man die Ordnung in seinem mikrobiellen Universum versteht und wieder-
herstellt, die Komposition seiner Populationen verdndert, ihren Lebensraum
einschriankt und den Strom ihrer toxischen Nebenprodukte verringert, fithrt
dies zu einem Tsunami positiver Auswirkungen auf Thre Gesundheit, Thr Ge-
wicht und Thren Alterungsprozess.

Wir begeben uns auf eine Reise, in der Sie, wie ich glaube, Antworten
auf Fragen finden, bei denen Arzte hiufig ratlos sind, weil sie normalerwei-
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Einleitung 17

se die Tatsache ignorieren, dass man viele wichtige Mikroben verloren und
eine Fiille ungesunder Spezies erworben hat. Wahrend sie ein Medikament
nach dem anderen verschreiben, um die Symptome eines gestorten Mikro-
bioms zu behandeln, wirkungslose Ratschldge wie »mehr Bewegung, weniger
Essen« erteilen und Thnen Willensschwiche, Véllerei 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 her-
vorragender Gesundheit.

Entstauben Sie Ihren Joghurtbereiter, sagen Sie den Botox-Termin ab und
nehmen Sie Platz. Sie werden eine Reise in die Welt der Bakterien unterneh-
men, die Ihr Leben verdndern kann. Fangen wir damit an, dass wir einen ge-
nauen Blick darauf werfen, wie und warum so vieles im menschlichen Mik-
robiom schiefgelaufen ist.
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DARM-BLUES
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EINE HEIMLICHE INVASION

ie sind vielleicht in vielerlei Hinsicht wie Ihre Eltern und Grof3eltern.

Vielleicht haben Sie die Locken IThrer Mutter geerbt oder die Abneigung
Thres Grof3vaters gegen Koriandergriin. Aber im Gegensatz zu den Genen,
die Eigenschaften wie die Beschaffenheit der Haare oder geschmackliche
Vorlieben bestimmen, ist das Mikrobiom, das Sie in Threm Kérperinneren
tragen, nicht das Mikrobiom Ihrer Vorfahren, der Generationen von Men-
schen, die vor Thnen gelebt haben. Es unterscheidet sich sogar von dem Mi-
krobiom Ihrer Eltern und Grofeltern. Die Ansammlung an Mikroben in Th-
nen hat sich beinahe bis zur Unkenntlichkeit verandert.

Als Menschen des 21. Jahrhunderts sind wir Zeugen eines verstorenden
Klimawandels, der die ganze Welt betriftt: Die Meere tibersduern, die Ko-
rallenbénke schrumpfen, die Polarkappen schmelzen, es gibt extreme Diir-
re, Waldbrande und Uberflutungen - was selbstverstindlich alles darauf zu-
riickzufiihren 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 Polarkap-
pen zu nehmen. Kann es also sein, dass wir auch in der Lage sind, eine desas-
trose Verdnderung in dem 10 Meter langen Okosystem unseres Gastrointes-
tinaltrakts 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 dras-
tisch verdndert und Einfluss darauf genommen, wo sich Mikroorganismen an-
siedeln und ob ihre toxischen Nebenprodukte unser System kontaminieren. Es
ist nicht nétig, Zuflucht auf hohen Bergen zu suchen, aber das gastrointestina-
le Aquivalent kann genauso verheerend sein wie eine Flutkatastrophe.
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Das moderne menschliche Mikrobiom hat wenig Ahnlichkeit mit dem
Mikrobiom der Menschen, die in entlegenen Gebieten Afrikas und Siid-
amerikas auch heute noch als Jiger und Sammler leben. Das sind die weni-
gen 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, wihrend wir uns
Arten angeeignet haben, die ihnen fehlen. Es ist bezeichnend, dass bei Jagern
und Sammlern mit einem urspriinglichen Mikrobiom Probleme wie Ma-
gengeschwiire, Reflux, Himorrhoiden, Stuhlverstopfung, Reizdarm, Diver-
tikulitis, Kolonkrebs, an denen moderne Menschen haufig leiden - und die
Anthropologen als »Zivilisationskrankheiten« bezeichnen - praktisch nicht
auftreten.!

Uber Tausende von menschlichen Generationen hinweg haben sich Mik-
roorganismen entwickelt, um eine friedliche Koexistenz mit uns, ihren Wir-
ten, zu fithren, und diese Beziehung ist so eng und intim, dass es Bakterien-
arten gibt, die nur im menschlichen Gastrointestinaltrakt existieren und
nirgendwo sonst — weder in Siimpfen, unter Felsen, noch auf Miillhalden,
sondern nur in den 10 Metern des menschlichen GI-Trakts. Diese Lebewe-
sen 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 Phdnomen, das Mik-
robiologen als »verschwindendes Mikrobiom« bezeichnen -, alte Arten sind
durch neue ersetzt worden, und Mikroben, die wir normalerweise mit In-
fektionen in Verbindung bringen, dominieren mittlerweile das Mikrobiom
vieler Menschen. Und bei erschreckend vielen von uns haben sich Mikro-
ben tiber den gesamten Gastrointestinaltrakt ausgebreitet, von ganz unten
nach ganz oben, wodurch sie letztlich eine 10 Meter lange Infektion erzeugt
haben, die einen chronischen Entziindungsherd darstellt. Vielleicht nehmen
Sie sie als hartnickigen und lastigen Hautausschlag wahr oder als Depres-
sion, die sich auch durch die Antidepressiva nicht bessert, die Thnen Ihr Arzt
verschreibt; aber die eigentliche Ursache lebt und vermehrt sich in Ihrem ge-
samten GI-Trakt.

Die Annehmlichkeiten des modernen Lebens haben uns vom wilden,
verzweifelten Uberlebenskampf entfernt, der das menschliche Dasein in
den vergangenen Jahrmillionen definiert hat. Wir hiillen uns vielleicht nicht
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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 fiir uns erlegt; das Gemiise wird in Plastikverpackun-
gen gekauft oder in einer Salatbar angeboten, es wird nicht von Baumen,
Strauchern oder Pflanzen gepfliickt oder ausgegraben. Wir haben uns weit
vom Schlachten und Ausgraben entfernt und eine Gegenwart geschaffen, die
hygienisch rein, desinfiziert und voller Antibiotika und Industriechemika-
lien ist.

Komfort, die Lebensmittelindustrie und der Mangel an Blut und Erde
unter unseren Fingernigeln haben zu einer lautlosen, aber massiven Ge-
sundheitsepidemie beigetragen. Viele von uns kamen per Kaiserschnitt auf
die Welt und wurden mit kiinstlicher Babymilch gefiittert, was Lebensmit-
telallergien, Adipositas und Divertikulitis zur Folge hatte. Wir tiberleben
einen Harnwegsinfekt oder eine Lungenentziindung, indem wir Antibiotika
einnehmen, nur um Monate oder Jahre spiter eine chronisch entziindliche
Darmerkrankung oder Zwangsstorungen zu entwickeln. Wir kiihlen 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 fiir eine Hashimoto-Thy-
reoditis und Rosacea.

Die Centers of Disease Control (CDC) beobachten Erkrankungen des
Gastrointestinaltrakts und berichten, dass in den letzten Jahren die Anzahl
der Colitis-ulcerosa-Fille drastisch zugenommen hat, wobei allein zwischen
1999 und 2015 ein 50-prozentiger Anstieg zu verzeichnen war.> Kolonkrebs,
frither eine Alterskrankheit, befillt 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
Verinderungen des Mikrobioms zuriickgefiihrt werden kann.?

Weil sich Arzte dieser epidemischen Gesundheitssituation nicht be-
wusst sind, behandeln sie die erkennbaren Symptome der Dysbiose weiter-
hin auf herkommliche Weise — mit Schmerzmitteln, Entziindungshemmern,
Antidepressiva, Statinen zur Senkung des Cholesterinspiegels, Meidung be-
stimmter Lebensmittel -, oder sie suchen mithilfe von Tests wie Darmspie-
gelungen nach spiter auftretenden Manifestationen — aber die eigentliche,
zugrunde liegende Krankheit bleibt unerkannt und unbehandelt. Das Unver-
mogen, diesen dysbiotischen Zustand zu erkennen und zu behandeln, fiihrt
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nicht nur dazu, dass Krankheiten wie Colitis ulcerosa oder Kolonkrebs um
sich greifen, sondern begiinstigt auch das Auftreten anderer chronischer Er-
krankungen.

EIN SCHLAGLICHT AUF DEN DUNNDARM

Die Mikrobiomstérungen, von denen die meisten modernen Menschen be-
troffen sind, beschrianken sich oft auf das Kolon, die letzte Station, bevor
wir uns von unverdaulichen Nahrungsresten und Mikroben verabschieden
und sie wegspiilen. Aber bei vielen Menschen hat sich das Problem noch
verschlimmert. Wenn ungesunde Bakterienarten im Kolon vorherrschen,
machen sie sich auf den Weg, um den Diinndarm zu besiedeln und dort
einen Teil oder die gesamten 7 Meter zu besetzen — Ileum, Jejunum und
Duodenum -, bis sie schliellich im Magen ankommen. Wenn der gesamte
Diinndarm betroffen ist, konnen 10 Meter des GI-Trakts von feindseligen
Mikroben besetzt sein. Wie Sie sich vorstellen kénnen, birgt dieser deutlich
grofSere Befall grofiere gesundheitliche Implikationen: eine stirkere Darm-
entziindung, eine groflere Anzahl pathogener Mikroben - Billionen -, die
leben und sterben und aus ihren Uberbleibseln mehr toxische Nebenpro-
dukte erzeugen.

Der Diinndarm war so etwas wie ein blinder Fleck in der Gesundheits-
forderung und Krankheitsprophylaxe, grofitenteils aufgrund der schwe-
ren Zuginglichkeit. Bei einer oberen Endoskopie kann ein Gastroentero-
loge Speiserdhre, Magen und Duodenum (Zwolffingerdarm) betrachten, er
kommt aber angesichts der vielen Kurven und der Linge seines Untersu-
chungsgerits, das normalerweise 1,20 Meter betrégt, selten weiter, sodass der
Diinndarm nicht eingesehen werden kann. Genauso kann bei einer Darm-
spiegelung 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
tiber 6 Meter Thres Diinndarms — mehr als die Lange Ihres Autos — zwischen
dem Duodenum und Coecum nicht visualisiert werden kénnen. Das hat sich
als dauerhaftes Problem erwiesen, wenn man zum Beispiel einer Blutung im
Diinndarm auf den Grund gehen will, die vielleicht auf ein 2 Millimeter gro-
Bes Blutgefafl zuriickgefiihrt werden kann, das 4 Meter vom Duodenum und
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4 Meter vom Coecum entfernt ist — und damit fiir ein Endoskop unerreich-
bar.

Genauso nahm man viele Jahre an, dass Dysbiose ein Phdanomen 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 grofitenteils durch das Mikrobiom des
Kolons beeinflusst wird. Aber der Diinndarm stellt sich als mikrobieller Hot-
spot heraus und ist ein wichtiger Akteur im Mikrobiom. Wenn dysbiotische
Mikroben aus dem Kolon in den Diinndarm aufsteigen, erschaffen sie die un-
erfreulichen Bedingungen, die eine Diinndarmfehlbesiedlung durch Bakte-
rien (SIBO) und Pilze (SIFO) ausmachen: unerwiinschte Bakterien- und Pilz-
arten, die sich stark vermehrt haben und in den Diinndarm aufgestiegen sind.

SIBO wurde vor 80 Jahren identifiziert, aber nur durch die Untersuchung
chirurgisch entfernter Diinndédrme 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 be-
traf. Die Verfiigbarkeit von Atemtests (auf die ich noch ausfiihrlich eingehen
werde, auch auf Selbsttests fiir die Heimanwendung), eine Technik, die durch
Forscher wie den SIBO-Experten Dr. Mark Pimentel vom Cedars-Sinai Me-
dical Center in Los Angeles validiert worden ist und den Verbreitungsbe-
reich der Mikroben im GI-Trakt lokalisiert, hat die Identifikation von SIBO
erheblich vereinfacht, wodurch die Grenzen von Stuhlproben und Endos-
kopen tiberwunden werden konnten. In den letzten 10 bis 15 Jahren haben
Atemtests unsere Wahrnehmung von SIBO verédndert: Es ist jetzt klar, dass
SIBO viel haufiger auftritt als urspriinglich 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 Au-
gen der Arzte, und trotzdem wird in den Nachrichten, Krankenhiusern oder
den Gesundheitsmafinahmen von Unternehmen nicht dariiber gesprochen.
Ich glaube, dass SIBO so allgegenwirtig ist, dass sie in allen Ebenen der Ge-
sellschaft angekommen ist, ungeachtet des Wohnorts, Geschlechts, Einkom-
mens oder Alters. Wenn Sie Schuhe tragen oder Ihre Zahne putzen, ist die
Wahrscheinlichkeit sehr hoch, dass dieses Problem auch Sie betrifft, sich auf
Thre Gesundheit auswirkt und Sie in Threm Alltag und Wohlbefinden beein-
trachtigt.
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