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Darm Darm-Hirn Ernahrung fur
Okosystem Kommunikation Darm-Hirn Gesundheit
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Tennisplatz: 400 m2 Oberflache
Neurotransmitter Fabrik: 90 % Serotonin
Bauch Hirn: uber 100 Mio. Nervenzellen
Immun Zentrale: 70—-80 % Immunzellen

Tor Wachter: Darmbarriere

Metaboliten & Vitamin Produktion: Mikrobiom



Traummafe Mikrobiom (bis 2016)
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(Guzzetta et al. 2022)
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Learning

Der Darm ist ein
Superorgan/srus
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SYM-biose = gesunde Kommunikation
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DYS-biose = kranke qumunikation
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Dysbiose im Mikrobiom, assoziiert mit:
« Chronischer Entziindung

« Schleimhaut Empfindlichkeit

« Darmwand Krampfen

 Immun Stress

« Darmbarriere Durchlassigkeit

(Wei et al. 2021, Sperber et al. 2021)
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(Wei et al. 2021, Sperber et al. 2021)
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Mentale Gesundheit
»geht durch den Darm”






@ ° Ernihrung ist /.4 Wirkstoff...

(Rohr et al. 2022)



@ ' Darm-Hirn gesunde Ernahr

... ist vielfaltig und lecker:

Die Mitochondrien lieben Fett

Es gibt sie, Nahrungsmittel, die uns mehr
Energie schenken kannen. ‘Wie das
funktioniert und welches Essen dazu gehdrt

wDie Zell-Kraftwerke brauchen Impulse.
Beim Sport sind es Bewegungsspitzen. in
denen wir Gas geben. Bei der Emihrung
sind es Essenszziten, in denen wir dem
Karper Nihrstoffe zufihrer, erklirt
Barth. Das bedeutet aber nicht: Viel hilft
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ien 2u Enengie, wie S : o 1 " | Diese Lebensmittel sollten wir seitener verzehren...

Softdrinks, Saftschorfen md Co. besser meiden.

tervallfasten, es stresst die 1 1

e (R ‘e e &
‘Warum Intervalle . Brot

belm Essen wirken

g . 7 v, Pasta
Bei der 16/8 Methods be- Pl 2unstort s y p o 3 - |l ﬁ I g

stehen dem Karper also keine s 3 550

L=

Zucker
Reis

896 | Good Health tent - parte 4 < Qosd Health | 897

(Barth, Good Health, 2021) (Barth, Schrot & Korn, 2025)



Q.W Learning

Ernahrung ist
gesunder Wirkstoff fur gute
Darm-Gehirn-Gesundheit



@% Impuls

Was tun Sie fur die
Darm-Hirn-gesunde Ernahrung
Ilhrer Mitarbeitenden?



