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SCHLAU MIT DARM

VORWORT

Der Darm und seine Bakterien sind die neuen Superstars unter den Organen.
Inzwischen gilt als sicher: Wer die richtigen Darmbakterien besitzt, hat gute
Chancen, schlank zu bleiben, keine Allergien zu bekommen und nicht zucker-
krank zu werden. Doch in den letzten Jahren hat eine wahre Flut von Studien ge-
zeigt, dass die Darmflora nicht nur unseren Kérper gesund hilt. Auch das Gehirn
profitiert, wenn im Darm alles rundlduft.

Darm und Gehirn — auf den ersten Blick haben die beiden so gar nichts gemein-
sam. Doch neue Forschungen zeigen, dass der eine nicht ohne den anderen kann.
Nur wenn es unserem Darm gut geht, kann auch das Gehirn Zufriedenheitssig-
nale aussenden und uns Angst und Anspannung nehmen. Und ein entspanntes
Gehirn und ein niedriger Stresshormonspiegel sorgen andererseits dafiir, dass
auch im Darm alles wie am Schniirchen funktioniert. Erst seit wenigen Jahren
werden diese Zusammenhinge niher untersucht und fast wochentlich kommen
neue Erkenntnisse dazu, die vieles, was wir bisher iiber Darm und Hirn zu wis-
sen glaubten, auf den Kopf stellen. Nicht nur unser Gehirn, sondern auch unser
Darm entscheidet dariiber, ob wir optimistisch, konzentriert, gut gelaunt und
entspannt durchs Leben gehen oder unter Depressionen, Angsten, Stress, Autismus
oder einem Aufmerksambkeitsdefizit (ADHS) leiden. Selbst bei der Entstehung
von Parkinson, Demenz oder multipler Sklerose ist der Darm nicht unbeteiligt.
Im Folgenden mochte ich Thnen dieses absolut spannende Forschungsfeld niher-
bringen und Ihnen Tipps geben, wie Sie Ihren Darm pflegen und somit auch ein
aufgewtiihltes, gestresstes Gehirn beruhigen konnen. Oder — wenn es Thnen im
Moment gut geht — wie Sie dazu beitragen kénnen, diesen Zustand moglichst lan-
ge zu erhalten und vielleicht auch noch zu optimieren. Im ersten Teil des Buches
lernen Sie Thren Darm mit seinen Bewohnern und die schiitzende Darmbarriere



niher kennen. Im zweiten Teil erfahren Sie, wie eng die Verbindung zwischen
Darm und Hirn ist und wie Emotionen, Psyche und Verhalten aus der Korpermit-
te heraus gesteuert werden. Im dritten Abschnitt kénnen Sie IThren Darm testen
und Sie erfahren, wie Sie ein freundliches Klima im Geddrm schaffen. Im Rezept-
teil finden Sie schlieflich leckere Gerichte, mit denen Sie Darm und Hirn verwéh-
nen kénnen.

Auch wenn ich versuche, dieses komplizierte Thema so einfach, verstindlich und
unterhaltsam wie moglich darzustellen, und teilweise wihrend meiner Arbeit an
dem Buch eine fast freundschaftliche Beziechung zu den Darmbakterien und den
Gehirnzellen aufgebaut habe, so beruhen alle Erkenntnisse und Empfehlungen
doch auf wissenschaftlichen Studien von hochrangigen Forschungsinstituten.

Ich wiinsche Ihnen viel Freude beim Lesen und einen gliicklichen Darm!

W oo %%/ML

Michaela Axt-Gadermann
Petersberg im November 2016
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Darm gut - Kopf gut

Der Beginn eines neuen Jahres ist ein sehr guter Zeitpunkt fiir einen mentalen und kérperlichen
Reinigungsprozel. Und je mehr man den Darm, unser "zweites Hirn", mit in diesen Proze3
einbezieht, desto besser "entgiftet" man auch seine Psyche. Neueste Erkenntnisse belegen,
dass Bauch und Hirn in einem engen Dialog stehen und sich wechselseitig beeinflussen. Eine
richtige Ernéhrung sorgt also gleichzeitig fiir gutes Klima im Darm wie auch in unserer Seele.
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