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Tennisplatz: 400 m² Oberfläche
Neurotransmitter Fabrik: 90 % Serotonin
Bauch Hirn: über 100 Mio. Nervenzellen
Immun Zentrale: 70–80 % Immunzellen 
Tor Wächter: Darmbarriere
Metaboliten & Vitamin Produktion: Mikrobiom 

Darm sei Dank!
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• Bacteroides
• Prevotella
• Ruminococcus

-fach mehr Gene
als humanes Genom 

„Mehrere
Tausend
verschiedene
Arten“

Traummaße Mikrobiom (bis 2016)

(Savage 1977)



Aussenwelt formt Innenwelt

(Guzzetta et al. 2022)



Darm & Mikrobiom altern mit

(Guzzetta et al. 2022)



Der Darm ist ein
Superorgan

Learning
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SYM-biose = gesunde Kommunikation



DYS-biose = kranke Kommunikation



Dysbiose im Mikrobiom, assoziiert mit:

• Chronischer Entzündung

• Schleimhaut Empfindlichkeit

• Darmwand Krämpfen

• Immun Stress

• Darmbarriere Durchlässigkeit

Alarm im Darm…

(Wei et al.  2021, Sperber et al. 2021)



…erhöht Risiko für´s Gehirn

SCHMERZEN

KRÄMPFE

VERSTOPFUNG

DURCHFALL

BLÄHUNGEN

(Wei et al.  2021, Sperber et al. 2021)



Mentale Gesundheit
„geht durch den Darm“

Learning



01
Darm 
Ökosystem

02
Darm-Hirn
Kommunikation

03
Ernährung für 
Darm-Hirn Gesundheit



(Röhr et al. 2022)

Ernährung ist Multi Wirkstoff…



Darm-Hirn gesunde Ernährung…

… ist vielfältig und lecker:

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

NORDIC Diet



Learning

Ernährung ist
gesunder Wirkstoff für gute
Darm-Gehirn-Gesundheit



Impuls

Was tun Sie für die
Darm-Hirn-gesunde Ernährung
Ihrer Mitarbeitenden?


