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Das Mikrobiom

Wussten Sie, dass wir Menschen dicht von Bakte-
rien besiedelt sind? Von der Haut, tiber den Ver-
dauungstrakt, in die Atemwege, bis in den Uro-
genitaltrakt. Uberall dort leben eigene komplexe
mikrobielle Gemeinschaften. Sogar im Vaginal-
bereich und in den Milchdriisen von Mtittern
befinden sich wichtige schiitzende Bakterien, die
von Anfang an einen bedeutenden Einfluss ftir

das Baby haben.

Das Darmmikrobiom

Der Darm ist der Mittelpunkt fur viele wichti-
gen Prozesse im Korper, die essenziell fur die
menschliche Gesundheit sind. Er erledigt le-
bensnotwendige Aufgaben, jedoch bendtigt
er dafiir die Hilfe von seinen kleinen Bewoh-
nern. Es befinden sich Billionen von ihnen im
menschlichen Darm: die Bakterien. Sie zahlen
zu den Mikroorganismen und leben in erster
Linie im Dickdarm. Gemeinsam — also in ihrer
Gesamtheit — bezeichnet man sie als ,Darmflo-
ra“. Der Begriff ,Flora“ ist allerdings nicht mehr
zeitgerecht, denn er beruht noch immer der
alten Ansicht, dass die mikroskopisch kleinen
Lebewesen zu den Pflanzen gezahlt werden.
Die Besonderheit der Darmflora ist ihre Be-
deutung fur das Immunsystem.

WEBTIPP oo

Mdchten Sie mehr zum Thema ,,Darmgesundheit erfahren?
Dann besuchen Sie uns auf www.omni-biotic.com.

n unserem Korper gibt es also verschiedene

Mikrobiota, die sich alle gegenseitig beeinflus-
sen und unterstitzen. Im Idealfall herrscht in
diesen Mikrobiota ein ausgeglichenes Verhalt-
nis zwischen ,guten”und ,schlechten” Bakteri-
en. Bis zu einem gewissen Anteil befinden sich
pathogene Keime im menschlichen Korper, die
aber in ihrer Unterzahl keine negativen Auswir-
kungen haben. Gerat dieses Gleichgewicht ins
Schwanken, dann konnen sich diese pathoge-
nen Keime rasch vermehren und Ausloser fur
diverse Krankheiten sein.

Was ist das Darmmikrobiom?

Der Begriff ,Mikrobiom“ umfasst ein mikro-
bielles Okosystem oder Gemeinschaft, die ei-
nen definierten Lebensraum mit spezifischen
Eigenschaften bewohnt. Grundsatzlich wird
unter Mikrobiom die Gesamtheit aller Mikroor-
ganismen, also Bakterien, Archaeen, Viren, Pil-
ze und Protozoen, die einen Makroorganismus
(Menschen, Tiere, Pflanzen) besiedeln, verstan-
den. Diese Mikrobiome konnen das Immunsys-
tem, den Stoffwechsel und auch das Hormon-
system des Wirts beeinflussen. Das humane
Mikrobiom ist bei jedem Menschen einzigartig
und setzt sich aus tausenden von verschiede-
nen Bakterienarten zusammen.
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LeaRy Gut

Der Darm ist der Lebensraum unzahliger Darm-
bakterien, wovon sich die groRe Mehrheit im
Dickdarm befindet. Diese Bakterien verstoff-
wechseln u.a. die fur uns Menschen sonst
unverdaulichen — weil vom Dunndarm nicht
verwertbaren — Ballaststoffe beispielsweise zu
besonders wichtigen kurzkettigen Fettsauren.

Jene werden von fast allen Geweben des Kor-
pers, einschlieBlich des Gehirns, aufgenommen
und sind fur den Energiestoffwechsel verschie-
dener Zellen von Bedeutung, sie regulieren
Entzindungsprozesse und dienen wichtigen
Zellen des Dickdarms als Energiequelle.
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Blutkreislauf

Eine gesunde Darmbarriere hindert schddliche Keime daran, in unserem Organismus einzudringen.
Wird die Darmbarriere jedoch zerstért und ,,l6chrig®, gelangen Pathogene ungehindert in unseren
Kérper und stofSen tiber den Blutkreislauf sogar bis ins Gehirn vor.

Ursachen ftr einen ,lochrigen” Darm

Wenn sich die nitzlichen Bakterien in unserem
Darm nicht mehr wohlfiihlen, sterben sie ab,
die ,schlechten“ Darmbewohner konnen sich
ungehindert vermehren und senden Stress- so-
wie Entzlindungsbotenstoffe aus.

Wird die Vielfalt des Darmmikrobioms (iber
einen langeren Zeitraum gestort, z.B. durch
Dauerstress, verandert sich die Darmschleim-
haut, sie wird im wahrsten Sinne des Wortes

,lochrig” (im Fachjargon: ,Leaky Gut"“). Die Ab-
fallstoffe werden dann nicht mehr ausgeschie-
den, sondern wandern direkt durch die [6chrige
Darmwand in den Blutkreislauf und in die Ner-
venbahnen.

Doch wie kann man die Locher im Darm wieder
Lstopfen“? Dazu muss man zunachst wissen,
dass sich unsere sogenannte Darmbarriere aus
mehreren Schichten besteht.

Mikrobiom_Ratgeber
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Schichten der Darmbarriere

Die erste Schicht besteht aus unseren nitz-
lichen Bakterien. Man kann sich das ahnlich
wie ein gefllltes FuBballstadion anlasslich des
WNM-Finales vorstellen: Im lIdealfall sind alle
Platze mit unseren ,Fans“ besetzt. Haben sich
jedoch einige ,Hooligans®, also schadliche Kei-
me, eingeschlichen, kommt es schnell zu Arger
im Darm — vor allem wenn die Unruhestifter
wirklich Gberhandnehmen und die nitzlichen
Bakterien verdrangen. Diese unerwiinschten
Eindringlinge kann man aus dem Darm ver-
bannen, und zwar indem man nutzliche Keime
einerseits mittels Probiotika zufiihrt und sie
andererseits direkt in unserem Darm mit spezi-
ellen Prabiotika ,anfittert®

Eine besonders wichtige prabiotische Substanz
ist die sogenannte ,resistente Starke“: Sie wird
nicht im Dinndarm verdaut, sondern im Dick-
darm von den Bakterien verarbeitet. Dieses Pra-
biotikum fordert das Wachstum zahlreicher Ar-
ten von Bifidobakterien — und diese spielen fur
unsere erste Barriereschicht eine wichtige Rolle,
denn sie produzieren in unserem Darm Milch-
saure und sorgen so fur ein Milieu, in dem sich
die krankmachenden Keime nicht vermehren
konnen.

Darunter befindet sich eine Schleimschicht,
auch Mucus genannt, welche die Darmschleim-
haut vor Austrocknung und fremden Partikeln
schitzt und auch dafur sorgt, dass schadliche
Stoffe und Mikroorganismen eingehillt wer-
den und somit leicht aus dem Darm abtrans-
portiert werden konnen. Dieser Schleim wird
einerseits von sogenannten ,Becherzellen“ der
Darmschleimhaut produziert — andererseits
haben bestimmte Bakterien, z. B. Akkermansia
muciniphila, einen ganz wesentlichen Anteil
am Aufbau dieser Schicht. Akkermsien vermeh-
ren sich mit Hilfe von Fructo-Oligo-Sacchariden
(FOS) besonders stark.

Den letzten Teil der Barriere machen die Zellen
der Darmschleimhaut selbst aus — und diese
sind mit Hilfe von Proteinen, den sogenann-
ten ,Tight Junctions®, miteinander verbunden.
Ahnlich einem engmaschigen Geflecht stehen
die Zellen dicht an dicht. Doch wenn sich die
Verbindungsproteine l6sen, stehen Tir und Tor
fur schadliche Keime und Krankheitserreger
offen. Lauft es im Darm also unrund, betrifft
das den gesamten Korper. Der Zustand des
Darms entscheidet damit liber Gesundheit
und Krankheit. Das groBte menschliche Organ
zu hegen und zu pflegen ist folglich von ganz
essentieller Bedeutung.

Mikrobiom_Ratgeber
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Wozu brauchen wir eine gesunde Darmflora?

v

Zum Schutz der empfindlichen Darm-
schleimhaute, die sonst ,|16chrig” werden
wurden. Dann konnten alle schadlichen
Stoffe aus der Nahrung direkt in unseren
Kérper eindringen.

Zur verbesserten Aufnahme von Vitami-
nen und Mineralstoffen, die uns vital und
aktiv erhalten.

Zur Produktion von verschiedenen Ami-
nosauren und essentiellen Fettsauren,
die wir nicht mit der Nahrung aufnehmen
kénnen. Diese bendtigen wir zum Schutz
jeder einzelnen Korperzelle. So werden
beispielsweise die fiir den Kérper unab-
dingbaren kurzkettigen Fettsduren fast

So bleibt Ihr Darm gesund

O 000000 CE

Trinken Sie 2 Liter frisches Wasser taglich!

Machen Sie viel Bewegung an frischer Luft

ausschlielich durch Fermentationspro-
zesse unserer Darmbakterien gebildet.

Zur raschen Verarbeitung unseres Nah-
rungsbreis, damit aus diesem alle Nahr-
stoffe herausgefiltert werden konnen und
die Schadstoffe wieder umgehend aus
dem Korper entfernt werden.

Zur Reinigung des Darmes. Die beste Me-
thode, um die Darmzotten von faulenden
und garenden Resten zu befreien, ist da-
her die tagliche Versorgung mit moglichst
vielen aktiven Darmbakterien — Laktoba-
zillen, Enterokokken und Bifidobakterien.

Achten Sie auf eine regelmaRige Verdauung ohne Abfuhrmittel
Essen Sie viel Gemiise, Reis und Kartoffeln, wenig Zucker und Fett

Verzichten Sie auf Konservierungsmittel in hrer Nahrung

Lernen Sie Stress und Hektik auszugleichen — beruflich und privat

Nehmen Sie taglich aktive Darmbakterien zu sich, um den taglichen Verlust,
der durch falsche Erndhrung und Stress entsteht wieder auszugleichen

Meiden Sie die unnétige Einnahme von Medikamenten

Mikrobiom_Ratgeber
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Das Mundmikrobiom

nsere Mundhohle spielt eine grolle Rolle

bei der Zerkleinerung und dem Einspei-
cheln unserer Nahrung. Doch wussten Sie, dass
der Mund gemeinsam mit dem Nasen- und Ra-
chenraum eine besondere Schliisselfunktion
in der Immunabwehr unserer Kinder innehat?
Eine zentrale Funktion kommt dabei den dort
beheimateten nutzlichen Bakterien zu, die
unser ,orales Mikrobiom®, auch Mundflora ge-
nannt, bilden.

Was ist das Mundmikrobiom?

In unserem Mund geht’s ganz schon rund. Denn
diese Korperoffnung muss ab der Geburt mit
zahlreichen Aufgaben und Herausforderungen
umgehen. RegelmaRig wird Nahrung in ver-
schiedensten Formen und Konsistenzen aufge-
nommen, die zerkleinert und vorverdaut werden
muss. Verbunden mit drastischen Schwankun-
gen von Temperatur und Sauregehalt in der
Mundhohle, die es auszugleichen gilt.

Neben der Nahrungsaufnahme hat unsere
Mundhéhle noch auf andere Weise enormen
Einfluss darauf, ob unser Korper gesund und
leistungsfahig bleibt: Sie spielt eine zentrale
Rolle in der Immunabwehr. Kein Wunder, sind
Mund und Nase doch die ersten Eintrittspfor-
ten fur alle Keime und damit auch fir poten-
zielle Krankheitserreger, die tber unsere Nah-
rung oder die Atemluft in den Korper gelangen.

Unsere Mundhohle ist Uber die sogenannte
Ohrtrompete (Eustachische Rohre) wiederum
mit dem Mittelohr verbunden. Eine bequeme
~Wanderroute® fur Erreger, die auf diese Wei-
se bis in das Innere der Ohren vordringen oder
aber, sie nehmen den Weg Ulber die Luftrohre
und verbreiten sich dann im Atemtrakt.

Das Mundmikrobiom als
erstes Abwehrsystem

Klug wie Mutter Natur nun mal ist, Uberlasst sie
unsere Mundhohle nicht schutzlos dem Angriff
von fremden Keimen und Erregern, sondern hat
in unserem Mund ein erstes wichtiges Abwehr-
system integriert: die Mundflora, wissenschaft-
lich auch orales Mikrobiom genannt. Das sind
natdrlich im Mundraum vorkommende Mik-
roorganismen, vorwiegend nutzliche Bakterien,
die auf den Mundschleimhduten leben. Diese
Mikroorganismen Ubernehmen zentrale Schlis-
selfunktionen im Mund- und Rachenraum. Sie
erfillen wichtige Schutzfunktionen fiir unsere
Zahne und unser Zahnfleisch, konnen Schadstof-
fe aus der Luft filtern und wehren gefahrliche
Krankheitserreger ab. Eine groRe Artenvielfalt an
verschiedenen Bakterien verdrangt fremde Kei-
me und sorgt so dafur, dass, diese sich nicht im
Mundraum ansiedeln. Dartiber hinaus kénnen
einige Bakterienarten unserer Mundflora spezi-
elle Abwehrstoffe produzieren, die gefahrliche
Erreger gezielt angreifen und eliminieren.

Mikrobiom_Ratgeber
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HNO-Infekte durch Ungleichgewicht in der Mundflora

Eine gesunde Mundflora besteht aus etwa
800 bis 1.000 verschiedenen Bakterienarten.
Ihre Zusammensetzung variiert je nach Alter
und Gesundheitszustand. Besonders unsere
Lebensweise hat Einfluss auf das orale Mikro-
biom:

Ungesunde Ernahrung, Medikamente oder star-
ke Schwankungen des pH-Werts innerhalb der
Mundhohle, etwa durch zuckerreiche Nah-
rung, kdnnen unsere Mundflora beeinflussen
und sowohl die Vielfalt als auch die Anzahl an
nutzlichen Bakterien reduzieren. In Folge ent-
steht ein Ungleichgewicht, eine sogenannte
Dysbiose, die dazu fiihrt, dass unser orales Mi-
krobiom seine Aufgaben in der Immunabwehr
nicht mehr vollstandig erfullen kann.

Schadliche Keime kdnnen sich soim Mundraum
und von dort weiter im Korper ausbreiten. Ent-
ziindungsreaktionen sind haufig die Folge.

WEBTIPP oo

Storungen des oralen Mikrobioms haben somit
nicht nur Auswirkungen auf Zahne und Zahn-
fleisch. Da unsere Mundflora weitreichenden
Einfluss auf den gesamten Mund-, Nasen- und
Rachenraum hat und obendrein auch noch die
Immunabwehr unterstiitzt, kann sich durch
meine geschwachte Mundflora die Anfalligkeit
fur Infekte im gesamten Hals-Nasen-Ohren-
bereich (HNO) erhéhen — von den Mandeln bis
zum Mittelohr.

Eine Unterstiitzung des oralen Mikrobioms
durch gesunde Ernahrung, die Aufrechterhal-
tung eines neutralen pH-Werts in der Mund-
hohle sowie die gezielte Erganzung der im
Mund- und Rachenraum vorkommenden nitz-
lichen Bakterien, ist daher sinnvoll.

Das Mundmikrobiom — Experteninterview mit Dr. Stephanie Kolleritsch

Jetzt das Video ansehen!

Bakterienart: Streptokokken

Darmgesundheit_Ratgeber
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https://www.youtube.com/watch?v=AJdjmB5ghJg

Das Immunsystem

Die Natur hat sich ein ausgekliigeltes Abwehr-
system gegen Krankheiten ausgedacht. Im Zuge
der Evolution musste es sich laufend ,updaten”
und neue Verteidigungsstrategien entwickeln,
um uns vor krankmachenden Keimen zu schiit-
zen. Das Immunsystem ist eine Art ,Familien-
betrieb”, in dem jeder seine speziellen Aufgaben
ubernimmt.

st nicht viel los, legen sich die Immunzellen

auch ganz gerne auf die faule Haut. Riickt
jedoch der mikrobielle Feind mit aggressiven
Methoden an, weil3 jeder im Betrieb, was zu
tun ist, um das System zu schiitzen: An einem
Strang ziehen, heilt das gemeinsame Mot-
to. Die Bakterien in der obersten Schicht, also
an der Haut oder an den Schleimhauten sind
erste Barrieren, die ein Eindringling, der gerne
,mitnaschen“will, zunachst tberwinden muss.

Gibt es ausreichend gutgesinnte Familienmit-
glieder, also Commensale (gutartige Keime),
ist es leicht, den Unruhestifter abzuservieren.
Gelingt es dem Storenfried jedoch, die erste
Hirde zu Uberlisten — wenn’s sein muss auch
durch Tarnung und Tauschung — dann geht’s
in die nachste Ebene, wo sich der Eindringling
neuerlich eine Abfuhr einholen kann — oder
auch nicht. Fir unser Immunsystem bedeu-
tet das: Gelangen Krankheitserreger an die
Schleimhaut des Verdauungstrakts, z.B. im
Mund, Darm oder Magen, sorgen Enzyme fur
die Verteidigung des gesunden Systems und
Flimmerharchen und Epithelzellen fir einen
Abtransport des Feindes.

Das systemische Zusammenspiel unzahliger
Einzelkdmpfer sorgt — wie in einem eingespiel-
ten Team — in unserem Korper flr eine erfolg-
reiche Immunabwehr.

Im menschlichen Immunsystem spielen Leuko-
zyten, besser bekannt als die weiRen Blutkor-
perchen, eine wesentliche Rolle bei der Erstab-
wehr von krankmachenden Keimen. Leukozyten
haben eine groRe ,Verwandtschaft so etwa
haben neutrophile Granulozyten die beson-
dere Eigenschaft, den feindlichen Angreifer zu
erkennen und sein Profilbild abzuspeichern.
T- und B-Lymphozyten haben ganz besondere
Sensoren, man bezeichnet sie als Antigenre-
zeptoren, um den Feind, z.B. ein kdrperfremdes
Eiweild auszukundschaften und abzutoten.

Das merken sich die Lymphozyten, auch be-
kannt als ,Gedachtniszellen®, gliicklicherweise
ein Leben lang. ,Gemeldet” wird das Eindrin-
gen eines fremden Proteins mithilfe der dendri-
tischen Zellen. T-Zellen schiitten daraufthin Zy-
tokine (Botenstoffe) aus, die die Vernichtung
des Feindes einleiten. Zur Familie der weiRen
Blutkorperchen zahlen auch Monozyten, sie
verwandeln sich bei Gefahr im Verzug zu Mak-
rophagen (Fresszellen), und zerlegen den Feind
in seine Eiweibestandteile. Diese werden wie-
derum von B- und T-Zellen erkannt. Nahert sich
dieser Eindringling nach Tagen, Wochen, Jahren
erneut, werden B-Lymphozyten auf den Plan
gerufen und die rasche Produktion von Anti-
kérpern setzt ein, der Feind (das Antigen) wird
zunichte gemacht.

Immunsystem_Ratgeber

/ 09



Der Darm als Zentrum des Immunsystems

er Lowenanteil an Antigenen gelangt lber

den Darm —also tber die Nahrung —in un-
seren Korper. Der Darm ist mit etwa 300 bis
400 m* Oberflache daher unser grofites Ab-
wehrsystem, etwa 80% aller Immunzellen lie-
gen unter der Darmschleimhaut.

Wesentlich fur die Barriere-Funktion sind drei
Faktoren: eine gesunde Darmschleimhaut,
funktionierende Immunzellen und ein intaktes
Mikrobiom, also eine gunstige Darmbesied-
lung durch Bakterien. Eine gestorte Darmflora
kann auch das Immunsystem schwachen. Ein
stabiles Immunsystem hangt daher wesentlich
mit der Funktion des Mikrobioms zusammen.
Je stabiler die Darmschleimhaut, desto gerin-
gere Chancen haben Antigene (dieser Begriff
umfasst ,bose” Keime, Umweltgifte, ungesun-
de Nahrungsbestandteile) in den Korperkreis-
lauf vorzudringen. Sie kdnnen zu GbermaRigen
Entzlindungsprozessen fiihren und damit den
Grundstein fur autoimmunologische Erkran-
kungen wie Multiple Sklerose, Diabetes melli-
tus Typ 1 und rheumatoide Arthritis legen.

Die Bakterienbesiedlung des Darms beein-
flusst somit das menschliche Immunsystem.
Von welchen Bakterien der Darm nun besiedelt
wird, ist von unterschiedlichen Faktoren abhan-
gig, in erster Linie vom Geburtsvorgang (somit
der Erstbesiedlung mit Bakterien), von Antibio-
tikaeinnahmen, der Erndhrung (zu viel Fette
und Zucker, zu wenig Ballaststoffe). Kommt es
zu einem Uberbeschuss durch feindliche , Anti-
gene®, kann die Darmschleimhaut nicht mehr
alles abwehren, das gesamte Immunsystem ist
geschwacht.

So etwa hat sich gezeigt, dass das Mikrobiom
bei tierischer Ernahrung weniger vielfaltig be-
siedelt ist als bei pflanzlicher. Interessant: Stellt
man die Ernahrung um, siedeln sich auch an-
dere, neue Bakterien an; sofern das Milieu im
Darm gut ist sind das auch ,gute” Keime. Bei zu
viel Zucker oder Alkohol sind es allerdings die
,schlechten” Keime, die sich vermehren.

Immunsystem_Ratgeber
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DarmbakRterien: Schlusselrolle gegen Viren

Probiotische Bakterien spielen fiir die Auf-
rechterhaltung der Darmbarriere eine
wichtige Rolle und sind auch in der Lage, die
korpereigenen Immunzellen positiv zu beein-
flussen. Dartiber hinaus haben sie spezielle
Mechanismen entwickelt, um unerwiinschte
Eindringlinge, z.B. Viren, zu inaktivieren.

Mechanismen zur
Abwehr von Viren

Dabei machen sich unsere Helfer im Darm ver-
schiedene ihrer vielfdltigen Eigenschaften zu
Nutze und konnen Viren unter anderem auf
folgende Weisen beikommen:

Lumen

Epithel

Lamina
propria

Virus

Antimikrobielle /
antivirale Peptlde W 9 @:

Makrophage

@ Aktivierung von ,Fresszellen“:

@ Trapping-Mechanismus: Der Begriff ,trap-

ping“ bedeutet Ubersetzt ,fangen®, und ge-
nau das passiert in diesem Fall: Bestimmte
Bakterienstamme konnen Viren an ihre Zello-
berflache binden und sie hier ,festhalten®

Aktive Ausschiittung von antiviralen Subs-
tanzen: Bestimmte Bakterienstamme sind in
der Lage, so genannte Bakteriozine zu produ-
zieren. Diese Stoffe (z.B. Wasserstoffperoxid
oder Laktat) konnen unter anderem die Ver-
mehrung von Viren einschranken oder die In-
teraktion des Virus mit seiner Zielzelle storen.

Rezeptor-Blockade: An der Oberflache von
Zellen (z.B. Zellen der Darmschleimhaut) fin-
den sich verschiedene Rezeptoren. Hier kon-
nen bestimmte Substanzen oder auch Viren
andocken und entweder eine Reaktion in der
Zelle auslosen oder direkt in die Zelle hinein-
gelangen. Das Besondere an Rezeptoren ist,
dass sie ganz spezifische Bindungsstellen ha-
ben: Nicht jeder Stoff kann an jeden Rezeptor
binden, sondern diese beiden Komponenten
mussen speziell zusammenpassen — wie ein
Schlissel in ein Schloss. Bestimmte Bakterien
konnen die Oberflache der Zellen der Darm-
schleimhaut besetzen — so haben verschie-
dene Viren nicht mehr die Moglichkeit, an
Rezeptoren anzudocken und in die Zelle zu
gelangen.

Probiotische
Bakterien kdnnen so gennannte ,Fresszellen®
(auch Makrophagen genannt) aktivieren,
deren Aufgabe es ist, den Korper von unter-
schiedlichen schadlichen Stoffen zu reinigen.
Die Fresszellen absorbieren u.a. Viren und
bauen diese anschlieffend ab.

Immunsystem_Ratgeber
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Was passiert mit dem Darm und dem
Immunsystem bei alteren Menschen?

Besonders dltere Menschen miissen auf lhre
Darmflora achten, denn sie hilft nicht nur bei
der Verarbeitung von Nahrungsmitteln, sondern
sie hat auch einen mafSgeblichen Einfluss auf
die Schlagkraft des Inmunsystems. Die Abwehr
schddlicher Entztindungen erfordert ein intaktes
Zusammenspiel unzdhliger Stoffwechselvorgdn-
ge im Korper, ftir das die Bakterien der Darmflora
unersetzlich sind.

b dem 35. Lebensjahr beschleunigt sich das

Altern.Was, wie und warumes genauin den
folgenden Jahrzehnten passiert, bietet nach
wie vor genug Stoff flr Forschungsaktivitaten.
Grundsatzlich ist davon auszugehen, dass eine
Kombination aus genetischer Veranlagung, z.B.
in Hinblick auf die Zellalterung, Umweltein-
flisse, das soziale Umfeld sowie epigenetische
Veranderungen, im Laufe des Lebens das Altern
beeinflusst.

WEB TIPP o

Altersbedingt produzieren die Driisen des Kor-
pers weniger Hormone und Verdauungsse-
krete, die Erndahrungsgewohnheiten andern
sich, und haufig kommt die dauerhafte Ein-
nahme von Medikamenten hinzu. All dies
verursacht Veranderungen in der Zusammen-
setzung der Darmflora: Die nutzlichen Lakto-
bazillen und Bifidobakterien werden reduziert,
Faulniskeime vermehren sich und wirken sich
nachteilig auf den Verdauungsprozess aus.

Das Immunsystem produziert zunehmend we-
niger Abwehrzellen und Antikorper, die Infek-
tanfalligkeit nimmt zu. Solche Erkrankungen
verlaufen im fortgeschrittenen Alter oft schwe-
rer als in jungeren Jahren, Komplikationen tre-
ten haufiger auf, unter anderem weil Schaden
im Darm sich negativ auf das immerhin zu 80 %
im Darm befindliche Immunsystem auswirken.

Frau Mag. Anita Frauwallner erkldrt wie sich der Darm im Laufe der Zeit verdndert.

Jetzt das Video ansehen!

Immunsystem_Ratgeber
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http://www.youtube.com/watch?time_continue=1&v=pCrSjI6Eb94&feature=emb_logo

Kinder und

deren Immunsystem

Der Aufbau der kindlichen Abwehrkrifte be-
ginnt schon im Mutterleib: Die Entwicklung der
Darmflora des Babys hat einen Einfluss auf das
spdtere Erkrankungsrisiko.

icht nur die Gene, die Eltern ihrem Nach-

wuchs mit auf den Weg geben, bestimmen,
wie er sich entwickelt. Bereits im Mutterleib
wird das Immunsystem des Embryos gepragt,
denn uber das Blut der Mutter kommt dieser
auch mit Antikorpern fiir verschiedene Krank-
heitserreger in Kontakt. Die Darmflora der Mut-
ter hat ebenfalls Auswirkungen darauf, wie sich
die Abwehrkrafte des Kindes entwickeln: Es
gibt Studien, die klar aufzeigen, dass die Bak-
terien im Darm der Mutter das Immunsystem
des Babys formen. Nimmt die Mutter wahrend
des letzten Schwangerschaftsmonats nitzli-
che Bakterien in Form von Probiotika ein und
wird diese Behandlung beim Baby in den ersten
sechs Lebensmonaten fortgesetzt, so erkranken
diese Kinder spater seltener an Neurodermitis.

StreptokRokken: Was ist das?

treptokokken sind eine weit verbreitete

Bakterienart, die in der Regel mit Krank-
heiten in Verbindung gebracht wird. Weni-
ger bekannt ist, dass es — ahnlich wie in der
Darmflora — auch in der Mundflora ,gute” und
,bose“ Bakterienarten aus derselben Familie
gibt. Der Bakterienstamm Streptococcus sali-
varius K12 hat seinen natiirlichen Lebensraum
in der Mund-Rachenhohle. In einer gesunden
Mundhohle ist er ein dominierender Mikroor-

ganismus und zahlt zu den Erstbesiedlern. Bei
Sauglingen wird Streptococcus salivarius K12
bereits wenige Stunden bis Tage nach der Ge-
burt nachgewiesen. Obwohl gerade eine dichte
Besiedlung des Mundraums mit Streptococcus
salivarius K12 vorteilhaft ist, verlieren im Ver-
lauf des Lebens rund 60 % der Bevolkerung die-
sen Nitzling.

Kinder und deren Immunsystem_Ratgeber
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Streptococcus salivarius K12

ahrend krankheitserregende Streptokok-

ken-Stamme (z.B. Streptococcus pneu-
moniae oder Streptococcus pyogenes) Halsent-
zundungen, Ohrenschmerzen, Infektionen der
oberen Atemwege, Nebenhohlenentziindun-
genoderschlechten Atemverursachen,ist Strep-
tococcus salivarius K12 nitzlich und wichtig fir
den Aufbau einer gesunden Mundflora. Méoglich
ist dies, weil dieser spezielle Stamm antibakte-
rielle Substanzen, sogenannte BLIS (BLIS: bac-
teriocin-like inhibitory substances) produziert.
Siedelt sich Streptococcus salivarius K12 auf dem
Biofilm an der Oberflache der Zunge und der

Mundhohle an, wird der gesamte Rachenraum
davon profitieren, da weniger unerwinsch-
te Keime das Immunsystem belasten. Der
Bakterienstamm Streptococcus salivarius K12
wurde von Professor John Tagg an der Otago
Universitat in Dunedin, Neuseeland, entdeckt
und ist inzwischen wissenschaftlich ausge-
zeichnet untersucht. Selbst von einer Strepto-
kokken-Infektion betroffen, forschte der Mikro-
biologe nach ,guten” Bakterien, die in der Lage
sind, ,,bose“ Keime in Schach zu halten. SchlieR-
lich gelang es ihm, aus der Mundflora eines
gesunden Kindes den heute vielseitig ein-
gesetzten Stamm Streptococcus salivarius K12
zu isolieren und fur alle verfuigbar zu machen.

Infektionen mit Streptokokken bei Kindern

treptokokken sind fiir die meisten HNO-

Infekte Ihrer Kinder verantwortlich. Manche
Streptokokken sind harmlos, andere aber, wie
Streptokokken der Gruppe A, kénnen Krank-
heiten wie ein Lauffeuer verbreiten. Oft 16sen
sie Infektionen wie Scharlach, Mittelohr-, Na-
sennebenhodhlen,- oder Mandelentziindungen
aus. Aber nicht jeder, der mit Streptokokken
in Berihrung kommt, wird automatisch krank.
Wenn das Immunsystem stark genug ist, dann
kann es den Ausbruch der Krankheit verhin-

dern, aber das Kind kann den Erreger trotzdem
weitertragen. Viren bieten oft den Boden fur
Streptokokken, denn ein viraler Infekt mit Hus-
ten, Schnupfen oder Halsschmerzen, greift die
Schleimhaute im Rachen an und bietet so die
perfekten Bedingungen fur Bakterien. Wenn
starke Halsschmerzen, der Rachen gerotet ist
und Fieber aufkommen, dann ist das ein Zei-
chen, dass aus der Infektion eine Erkrankung
geworden ist.

Kinder und deren Immunsystem_Ratgeber
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Sonnenvitamin D: Wichtig fur das
Rindliche Immunsystem

inder wie auch Erwachsene bendtigen

Vitamin D fiir ein starkes Immunsystem.
Zudem ist das ,Sonnenvitamin® wichtig fur die
Schleimhaute — denn Vitamin D leistet einen
wertvollen Beitrag zur Zellteilung. Vitamin D
wird von unserem Korper selbst gebildet. Aller-
dings braucht er dazu Sonnenlicht — und zwar
ausreichend. Diese Eigensynthese ist aber nicht
nur von der Sonnenstrahlung an sich, sondern
auch vom UV-Index (= Bestrahlungsstarke) und
dem Sonnenstand (= Bestrahlungswinkel) ab-
hangig. In den Wintermonaten ist in unseren
Breitengraden die Bildung von Vitamin D uber
die Haut daher nur sehr eingeschrankt mog-
lich. Selbst im Sommer ist ein Aufenthalt im
Freien am spaten Nachmittag nicht genug, um
ausreichend Vitamin D herzustellen.

Wichtig fiir das Immunsystem und
die Mundschleimhaut

itamin D ist an zahlreichen lebenswichti-
Vgen Funktionen im Korper beteiligt und vor
allem fir das Immunsystem von Erwachsenen
und Kindern von grofRer Bedeutung. Unter-
suchungen zeigen, dass Personen mit einem

niedrigen Vitamin-D-Spiegel haufiger mit Er-
kaltungen zu kampfen haben als Menschen
mit ausreichender Vitamin-D-Versorgung. Da-
ruber hinaus bendétigen auch die Zellen unse-
rer Mundschleimhaut, die sich regelmalig er-
neuern, ausreichend Vitamin D fiir den Prozess
der Zellteilung. Diese haufige Regeneration ist
wichtig, um die Funktion der Mundschleim-
haut als Barriere gegen unerwiinschte Keime
aufrecht zu erhalten. Deshalb empfiehlt es
sich, bei wenig Kontakt mit Sonnenlicht den
Vitamin-D-Spiegel regelmaRig zu Uberprifen
und zu erganzen.

Kinder und deren Immunsystem_Ratgeber
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So starken Sie Ihr Immunsystem im Alltag! s

Um das Immunsystem zu stdrken und damit die
Infektanfdlligkeit zu reduzieren, gibt es mehrere
einfach realisierbare Méglichkeiten:

Starten Sie fit in den Tag

Reichhaltiges Friihstiick

Die Erndahrung spielt eine groRe Rolle bei der
Immunabwehr. Besonders eine saisonale Er-
nahrung ist empfehlenswert, da Obst und Ge-
muse wichtige Mikronahrstoffe liefern, die das
Immunsystem starken. Aber auch Nuisse und
Saaten sind gesund, denn sie enthalten reich-
lich Ballaststoffe und sind wichtige Lieferanten
fir die tagliche Versorgung. Ein Vorschlag fur
ein immunstarkes Frihstiick ware ein griiner
Smoothie aus Spinat, Apfel, Orangen, Gurken
und einen Schuss Zitronensaft und Pflanzen-
oder Kuhmilch. Dieser Immunbooster lasst Sie
fit in den Tag starten! Dazu kann noch ein war-
mer Porridge mit Obst und Nussmus gegessen
werden.

Zufuhr von Probiotika

Um die Immunabwehr zu starken, ist auch die
Zufuhr von speziellen nutzlichen Darmbakteri-
en ratsam. Denn 80% der Immunzellen sitzen
im Darm und somit ist er eine wichtige Zentrale

des Immunsystems. Besonders der Kombinati-
on von Laktobazillen und Bifidobakterien wird
eine positive Wirkung auf das Immunsystem
zugesprochen. Besonders der Kombination von
Laktobazillen und Bifidobakterien wird eine po-
sitive Wirkung auf das Immunsystem zugesagt.

Ausreichend Flissigkeit mit
Zitronen-Ingwer-Wasser

Viel trinken ist sehr wichtig fur die Gesund-
heit, denn ohne ausreichend Flissigkeit kann
der Koper nicht richtig arbeiten Die Schleim-
haute trocknen aus und die naturliche Barrie-
refunktion gegen Krankheitserreger wird ge-
schwacht. RegelmaRige Flussigkeitszufuhr halt
die Schleimhaute feucht und schadliche Keime
konnen leichter abgewehrt werden. Wir emp-
fehlen gleich am Morgen einen grofRen Krug
mit Wasser, Zitrone und Ingwer zu richten. Zi-
troneist reich an Vitamin C, das sehr wichtig fur
das Immunsystem ist. Ingwer enthalt neben Vi-
tamin Cauch weitere wichtige Mikronahrstoffe
wie Magnesium und Calcium. Zudem ist Ingwer
verdauungsfordernd und kreislaufanregend.

Tipp: Auf Hygiene achten

Schadliche Mikroorganismen Ulbertragen sich
Uber die Luft durch Tropfchen und uber direk-
ten Hautkontakt. Das richtige Niesen (in die
Ellenbeuge) und regelmafRiges Handewaschen
gehoren nicht nur zum guten Ton, sondern sen-
ken auch das eigene Risiko einer Infektion bzw.
die Wahrscheinlichkeit, andere anzustecken.

(") stdrkende Pause zu Mittag

Spaziergang zu Mittag

In Innenraumen steigt die Dichte an Krank-
heitserregern und diese haben somit leichtes
Spiel. Um die korpereigenen Abwehrkrafte zu
starken, lohnt es sich einmal am Tag einen Spa-
ziergang zu machen. Sonnenlicht und frische

Kinder und deren Immunsystem_Ratgeber

16



Luft machen nicht nur munter und lassen so-
mit kein Mittagstief aufkommen, sondern ma-
chen auch fit gegen herumschwirrende Keime.
Sonnenlicht férdert die Vitamin-D-Produktion
und unser Korper braucht Vitamin D fur eine
gute Immunabwehr. Im Winter reicht die Son-
nenstrahlung oft nicht aus, um gentigend Vita-
min D zu bilden. Ein Mangel kann sich negativ
auf das Immunsystem auswirken.

Starkendes Mittagessen

Wie bereits erwahnt ist eine vitaminreiche
und ausgewogene Ernahrung essenziell fur
ein starkes Immunsystem. Wir empfehlen ein
Rote-Linsen-Dal. Hilsenfriichte sind nicht nur
reich an Protein, sondern sattigen auch und
sind wichtige Lebensmittel fur ein starkes Im-
munsystem.

Ruhiger Abend zum Entspannen

Zufuhr von wichtigen Vitaminen

und Mineralstoffen

Die erganzende Zufuhr von Vitaminen und Mi-
neralstoffen, beispielsweise in Form von Kap-
seln, hat sich auch bewahrt. Denn diese sind
wichtig fur eine optimale Funktion aller Kor-
persysteme. Vor allem Vitamin C und Vitamin
D haben eine grofRe Bedeutung fiir die Immun-
abwehr. Zink ist ein Mineralstoff, welcher heute
noch oft unterschatzt wird. Es ist nicht nur fur
Haut, Haare und Nagel wichtig, sondern leis-
tet auch einen wertvollen Beitrag zur Funktion
des Abwehrsystems. Selen tragt zum Schutz
der Zellen vor oxidativem Stress bei. Weitere
Mikronahrstoffe, die zur normalen Funktion
des Immunsystems beitragen, sind Vitamin A,
Vitamin B6 und B12, Folsdure (Folat) sowie die
Spurenelemente Eisen und Kupfer.

Sport

Sportliche Bewegung ist neben einer gesunden
Ernahrung der beste Tipp zur Gesunderhaltung
des Korpers. Ja, Sport ist ein richtiger Immun-
booster! Bei sportlicher Betatigung kommt es
bereits nach kurzer Zeit zu einem Anstieg ver-
schiedener Abwehrzellen des Immunsystems
wie T-Zellen, B-Zellen und Granulozyten. Fur solch
einen Effekt muss man sich nicht verausgaben,

ein moderates regelmaRiges Training ist emp-
fehlenswert, um einen positiven Einfluss auf
die Gesundheit zu erzielen.

Leichtes gesundes Abendessen

Als Abendessen empfehlen wir einen leichten
Fitnessaufstrich mit Gemuse. Am besten eig-
net sich Vollkornbrot, denn das ist reich an Bal-
laststoffen und die sind sehr wichtig flir unsere
Darmflora.

Stressreduktion

Wenn der Tag stressig oder argerlich war, sollte
man Dampf ablassen. Das klingt blod, aber es
hilft wirklich. Egal in welcher Form —ob briillen,
Training oder Tagebuch schreiben. Hauptsache
man findet seine innere Mitte wieder. Wer sich
haufig argert und gestresst ist, schittet ver-
mehrt Cortisol aus. Cortisol ist ein Stresshor-
mon, da der Korper dessen Ausschuttung eben
bei Stress erhoht, um effektiver auf vermeintli-
che Gefahren reagieren zu kdnnen. Cortisol be-
einflusst zahlreiche Stoffwechselvorgange des
Kohlenhydrat- und Fettstoffwechselsund wirkt
sich aufden Blutdruck aus. Durch einen Anstieg
an Cortisol wird das Immunsystem vorlberge-
hend heruntergefahren und die Anfalligkeit fur
Infekte erhoht.

Ausreichend Schlaf

Wer wenig schlaft, schwacht seine Abwehr-
krafte. Schlafmangel kann das Risiko fur eine
Ansteckung mit Krankheitserregern deutlich
erhohen. Vor allem wenn man bereits erkrankt
ist, ist ausreichend Schlaf wichtig. Wer also
mindestens 7 Stunden am Tag schlaft, fordert
nicht nur seine Gesundheit, sondern starkt
auch das Immunsystem. Warum ist das so? For-
scher haben herausgefunden, dass die Funkti-
on wichtiger Immunzellen bereits nach 3 Stun-
den Schlafentzug beeintrachtigt ist. Zu wenig
Schlaf wirkt sich also nicht nur negativ auf die
Psyche, sondern auch auf die Abwehrfunktion
des Immunsystems aus.

OMNi-BiOTiC®* POWERTEAM

Tipps und Tricks von Profisportlern &
Ideen fiir Home Workouts

Darmgesundheit_Ratgeber
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https://www.omni-biotic.com/at/blog/fitness-aufstrich/
https://www.omni-biotic.com/at/blog/rote-linsen-dal/
https://www.instagram.com/omnibioticpowerteam/?hl=de

Der Einfluss der Ernahrung
auf die Darmflora und das

Immunsystem

as Darmmikrobiom reguliert nicht nur un-
Dsere Verdauung, sondern hilft auch dabei,
unsere Nahrung so aufzuspalten, dass unserem
Korper Vitamine und Spurenelemente zur Ver-
fugung gestellt werden kénnen. Dies ist ganz
entscheidend fur die Erhaltung unserer Ge-
sundheit. Unser Immunsystem wird durch die
Ernahrung und Verdauung stark beeinflusst.
Nur wenn eine ausreichende Zufuhr an wich-
tigen Nahrstoffen wie EiweiBe, Vitamine, Koh-
lenhydrate und mehrfach ungesattigten Fett-
sauren erfolgt, konnen samtliche Funktionen,

so auch die Abwehrfunktion unseres Korpers,
gewahrleistet werden. Bleibt beispielsweise
die adaquate Aufnahme von Eisen und Vitamin
B aus, fuhrt dies zu einer verringerten Produk-
tion von wichtigen Eiweilmolekilen des Im-
munsystems, welche man als Antikorper be-
zeichnet. Dies sind Molekiile, die der Korper zur
Abwehr von Krankheitserregern bildet. Wichtig
ist deshalb auch, dass unsere Darmbakterien
Uber die Nahrung das richtige ,Futter” In Form
von Ballaststoffen erhalten, um ihre Funktion
aufrechtzuerhalten.

Vier Lebensmittel fiir ein starkes Immunsystem

Nisse: In Nissen ist das natlrliche Antioxidans
Vitamin E enthalten, das die korpereigenen Ab-
wehrkrafte unterstitzt. Tipp: Niisse lassen sich
vorzuglich nebenbei knabbern.

Brokkoli: Dieses Gemuse ist unter anderem
reich an Vitamin A, das fiir das Immunsystem
wichtig ist. Tipp: Ein wenig Butter darf dabei
sein. Die Vitamine A, D, E und K sind fettloslich,
sie benotigen also eine kleine Menge Fett, da-
mit der Korper sie aufnehmen kann.

REZEPTSEITEN

@

Karotten: Auch Karotten liefern Vitamin A in
groBer Menge. Tipp: Einen frisch gepressten
Saft mit ein paar Tropfen eines hochwertigen
Ols zubereiten.

Paprika: Der Paprika enthalt massenhaft Vi-
tamin C und unterstutzt damit das Immun-
system. Tipp: Chili und scharfer Pfefferoni war-
men in der kalten Jahreszeit hervorragend von
innen.

Auf Seite 19, 20 & 21 finden Sie schmackhafte Gerichte mit wichtigen Néhrstoffen fiir lhren Darm.

Erndhrung_Ratgeber
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Pasta mit Fenchel
und Grtinkohl-Pesto

A 2 Personen | (E 35 Minuten

Zutaten

* 2 Handvoll Gemiise 200 g Griinkohl

* 100 g Sonnenblumenkerne

e Saftvon ¥ Zitrone

e 200 ml Olivenol

e 3 ELGewlirze nach Belieben
(Dille, Rosmarin, Quendel, Basilikum, Fenchel,
Salbei, Barlauch, Estragon, Lavendelbliiten)

e Salz

*  Pfeffer

* 200 g Vollkornnudeln

* 100 gParmesan

e 2 Gemisefenchel

e 2ELOlivenol

Zubereitung

Grinkohl waschen, in Streifen schneiden, in
kochendem Wasser kurz blanchieren und in ei-
nen Standmixer fullen. Die Sonnenblumenker-
ne in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer
Hitze langsam goldbraun rosten und ebenfalls
in den Mixer fiillen. Zitronensaft, Olivenol, Ge-
wirze, Salz und Pfeffer zugeben und alles gut
mixen, bis die Mischung ein feines Pesto ergibt.

Vollkornnudeln in reichlich Salzwasser bissfest
kochen. Parmesan reiben.

Den Fenchel waschen, putzen, vierteln, seinen
Strunk entfernen und das Gemise in Scheiben
schneiden. Olivendl in einer Pfanne erhitzen
und Fenchel darin kurz braten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Nudeln abseihen, die noch heifSen Nudeln mit
dem Pesto vermengen und mit dem Fenchel
anrichten. Mit Parmesan bestreut servieren.

TIPP .........................................................

Mehr Infos zu den
Rezeptbtichern und
Buchbestellungen auf
www.styriabooks.at.

Unser Expertentipp

Der Griinkohl ist reich an Vitaminen, Eisen
und Mineralstoffen. Es starkt dadurch unser
Immunsystem und reduziert das Risiko, Krebs-
und Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu entwi-
ckeln. Nur kurz blanchiert gehen wichtige
Nahrstoffe nicht verloren und sind besonders
gesundheitsfordernd.

Das Pesto hdilt sich im Kiihlschrank in einem sauberen Glas 1-2 Wochen frisch,

wenn es gut mit Ol bedeckt ist.

Erndhrung_Ratgeber
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https://www.styriabooks.at/kneipp

Rote-Riiben-Salat

mit Walntissen und pochiertem Ei

& 6 Personen | CC 45 Minuten

Zutaten

* 1kgRote Ribenl

*  Saft von einer Limette

e Salz, Pfeffer

e 2ELOlivendl, extra vergine

* 100 g Walniisse, grob gehackt
* 6Eier

Zubereitung

Rote Riben waschen und mitsamt ihrer Schale
in Salzwasser kochen, abschrecken, schalen und
in Wirfel oder Scheiben schneiden. Mit Limet-
tensaft, Salz, Pfeffer und Olivendl marinieren.
Die gehackten Walnusse dartberstreuen. Fur
das pochierte Ei Salzwasser auf circa 90 Grad
Celsius erhitzen, mit einem Kochloffel einen
Strudel im Topf erzeugen, das aufgeschlagene
Ei langsam hineinflieRen lassen und vier Minu-
ten ziehen lassen. Das Ei mit einem Schaum-

|offel aus dem Wasser holen und dekorativ auf

dem Salat anrichten.

Mehr Infos zu diesem
Rezeptbuch und
Buchbestellung auf
www.kneippverlag.com.

Apfel-Walnuss-Oats
mit OMNI-BiOTiC® 6

(E 5 Minuten

A 1 Person |

Zutaten

e 5 ELkernige Vollkorn Haferflocken
* 120 ml naturtriiber Apfelsaft

* 60 gQuark (Topfen)

e % Apfel, gewiirfelt

* 2ELWalnisse, grob gehackt

e 1Beutel OMNI-BiOTiC® 6

Zubereitung

Haferflocken in ein verschlieBbares Glas geben
und mit 100 ml Apfelsaft UbergieRen. Quark
mit dem restlichen Apfelsaft cremig ruhren
und die Apfelwurfel einrihren. Ebenfalls ins
Glas geben und mit den Haferflocken verriih-
ren. Das Glas verschlieBen und tber Nacht in
den Kiithlschrank stellen.

Morgens die Nusse unterheben. Vor dem Ver-
zehr OMNI-BIiOTiC® 6 in 1 Essloffel Wasser ak-
tivieren, nach 1 Minute Aktivierungszeit unter
die Oats ruhren und geniefBen.

Mehr Infos zu diesem
Rezeptbuch und
Buchbestellung auf

https.//www.styriabooks.at.
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Vital-Minestrone
mit Kartoffeln, Bohnen und Oliven

A 4 Personen | (E 90 Minuten

Zutaten

* 2 Handvoll Gemuse Ilhrer Wahl:
z.B. Karotten, Lauch (Porree), Sellerie, Kohl

* 1 Handvoll Kohlenhydrate, z.B. Kartoffeln

e 1 Handvoll Eiweil3, z.B. weiRe Bohnen

* 1-2rote Zwiebeln

e 2Knoblauchzehen

e 1ELTomatenmark

° 2 ELOlivenol

e 1ELOliven

e 1/81trockener Weiwein

e 1|Wasser

e 1ELMehl

e Salz

°  2-3ELGemiusewlirze

e 2 ELKrauter wie Oregano, Majoran,
Thymian, Rosmarin

Zubereitung

Zwiebeln in Ol goldgelb anschwitzen, Knob-
lauch mitschwitzen, Tomatenmark, Gemise-
und Kartoffelstiicke beigeben und unter Rih-
ren kurz mitrésten. Mehl einriihren (mit Wein
abléschen, Alkohol verdunsten lassen) und das
Ganze mit Wasser aufgieRen.

Gemusewdrze und Krauter dazugeben und
die Suppe 10-20 Minuten lang kocheln lassen.
Vorgegarte Bohnen hinzufligen, die Mischung
mit Salz abschmecken und noch einmal er-
warmen. Suppe mit kalt gepresstem Olivendl
betraufeln, eventuell mit Parmesan und Krau-
tern garnieren sowie mit Oliven und Brot zum
Knabbern servieren.

WEBTIPP oo .

Mehr Rezepte finden Sie auf
www.omni-biotic.com/rezepte.

Mebhr Infos zu den
Rezeptbtichern und
Buchbestellungen auf
www.styriabooks.at.

Unser Expertentipp

Karotten sind nicht nur aufgrund ihrer anspre-
chenden Farbe eine Wohltat fir die Augen,
sondern sie sind auch eine Wohltat fur die Ge-
sundheit: Das in ihnen enthaltene Carotin wird
vom Korper in Vitamin A umgewandelt.

Auch Lauch enthalt viele Ballaststoffe, aulRer-
dem das fiir seinen intensiven Geruch und Ge-
schmack verantwortliche Allicin, welches anti-
bakteriell und antioxidativ wirkt.
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Immun-Power
fur Grofs & Klein

OMN:I-BiOTiC® iMMUND
+ OMNi-BiOTiC® Pro-Vi 5:
Naturliche Bakterien

plus Immun-Vitamin D

Vitamin D tragt bei Kindern und Erwachsenen
zu einer norma len Fun ktion des Immuns ystems bei.

Institut AllergoSan Pharmazeutische Produkte Forschungs- und Vertriebs GmbH @ www.om nl-bIOtIC.Com
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