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Meine persönliche Geschichte und wie ich  
zu einer Bakterien-Freundin geworden bin

56 Jahre ist es her, als ich zur Welt kam. Meine Mutter war gerade 27 
Jahre jung und hatte während der Schwangerschaft Diabetes mellitus 
Typ 2 entwickelt. Dieser ist ihr ein Leben lang geblieben. Vom Jugend-
alter an übergewichtig, schwor meine Mama, darauf zu achten, dass 
ihre Kinder schlank sein sollten. Sie sorgte dafür, dass mein Bruder 
und ich unter anderem nur wenig Süßes aßen; Gemüse und Eintöpfe 
wurden nicht mit Mehl eingedickt, welches damals eine gängige Zube-
reitungsart war – und auch heute noch ist. Die Anstrengungen meiner 
Mutter waren erfolgreich: Mein Bruder und ich sind bis heute schlank. 
Die Erkrankung meiner Mutter, ihr Übergewicht und viele Gespräche 
über gesunde Ernährung haben mich von Kindheit an geprägt und 
mein Interesse für einen für uns Menschen artgerechten Lebensstil 
geweckt. Zunächst verschlang ich hobbymäßig Beiträge zu den ver-
schiedensten Gesundheitsthemen in Büchern und im Fernsehen. Ich 
probierte verschiedene Ernährungsempfehlungen und Sportarten aus, 
um fit, schlank und gesund zu bleiben. Da ich immer sehr gerne und 
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viel gegessen habe, war Sport für mich der Freifahrtschein um meine 
Schlemm-Exzesse ohne schlechtes Gewissen genießen zu können. 
Nicht ganz ohne Folgen, wie ich Ihnen später noch erzählen werde. 
Jahre vergingen, und das Ende meiner Tätigkeit in einer Werbeagentur 
stellte mich vor eine neue Herausforderung: Es gab mir die Möglichkeit, 
in mich zu gehen und zu überlegen, was ich beruflich zukünftig machen 
möchte. Es dauerte nicht lange, um zu erkennen, in welche Richtung 
mein Interesse, meine Leidenschaft und mein Engagement gehen 
würden. Ich wollte Menschen dabei unterstützen, ihre Ernährungs-
gewohnheiten zu verändern. Vor allem dann, wenn sie sich in ihrem 
Körper unwohl fühlten, es ihnen an Vitalität fehlte, sie an Übergewicht 
oder schon an chronischen Erkrankungen litten. Mit dieser Erkennt-
nis durchfuhr mich ein Motivationsschub, der mich schließlich zu den 
notwendigen Ausbildungen führte, welche es mir möglich machten, 
meinen Beruf als Expertin für Stoffwechselaktivierung und 
Ernährungscoach offiziell auszuüben.
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Im Jahr 2010 eröffnete ich meine Praxis für Stoffwechselaktivierung im 
13. Wiener Gemeindebezirk. Dank einiger meiner Vorträge und etwas 
Mundpropaganda durfte ich schon bald meine ersten Kunden bei ihrer 
individuellen Ernährungsumstellung und Stoffwechselaktivierung be-
gleiten. Die Erfolge waren durchwegs positiv. Doch nicht alle Kunden, 
die zu mir kamen, konnten die gesteckten Ziele – ob nun gewichtstech-
nisch oder gesundheitlich – erreichen. Natürlich war mir bewusst, dass 
es sehr viele Einflussfaktoren gab, die bei dem ein oder anderen zu 
Erfolg oder Misserfolg beitrugen. Einigen Menschen war zum Beispiel 
gar nicht bewusst, dass sie unter Dauerstress standen, welcher das 
Abnehmen sehr schwierig machte. Stress war für solche Menschen zur 
Normalität geworden. Die Auswirkungen von Stress auf die Funktions-
weise unseres Stoffwechsels, auf unser Hormonsystem und auf unsere 
Darmgesundheit sind weitreichend - und vielen Menschen nicht be-
kannt. Auch für mich lagen zu diesem Zeitpunkt noch viele Zusammen-
hänge im Dunkeln. Doch ein Gedanke und ein Gefühl - es war damals 
schon mein Bauchgefühl - sagten mir, dass unsere Darmgesundheit 
eine tragende Rolle dabei spielt, ob wir uns leistungsfähig, gesund und 
voller Tatendrang fühlen, ob wir unsere Abnehmziele erreichen oder 
aber ob wir kränklich, müde, depressiv, übergewichtig und antriebslos 
durchs Leben schreiten. 
So waren meine Sinne geschärft und eine Ausbildung, die mein Leben 
verändern sollte, war der nächste Schritt für mich. Ich ließ mich zur 
zertifizierten Fachberaterin für Darmgesundheit ausbilden. Ab diesem 
Zeitpunkt tauchte ich in dass Universum der Bakterien ein: Meine  
Leidenschaft für die winzigen Mikroorganismen, die den Ursprung  
alles Lebendigen auf unserer geliebten Erde darstellen, begann… 
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Teil 01  
Mikrobiom, Verdauung, Darmbarriere

Unterschätzte Lebewesen
Nützliche Darmbakterien - Ein Hoch auf die Artenvielfalt

Darf ich Sie mit Ihrem Mikrobiom bekannt machen? Was Mikrobiom 
oder Mikrobiota, wie Wissenschaftler es heute bezeichnen, bedeutet? 
Das Mikrobiom oder die Mikrobiota ist die Gesamtheit aller in uns und 
auf uns lebenden Mikroorganismen. Dazu zählen Bakterien, Pilze, Viren 
und Parasiten. Ein intaktes und gesundes Mikrobiom zeichnet sich 
durch eine hohe Anzahl an Bakterien - und zwar möglichst vieler ver-
schiedener Arten - aus. Man spricht dann von einer hohen Diversität. 
Je mehr verschiedene Bakterien uns besiedeln, umso eher ist gewähr-
leistet, dass wir als komplexes Ökosystem reibungslos funktionieren. 
Mit Fachkräften meine ich, dass jede einzelne Bakterienart bestimmte 
Fähigkeiten besitzt und Aufgaben in unserem Organismus übernimmt. 
Bakterien der einen Art dienen als Schutzschild und befinden sich zum 
Beispiel auf der Haut, um Krankheitserreger abzuwehren oder um im 
Falle einer Verletzung die Wundheilung zu aktivieren. Andere Bakteri-
enarten wiederum befinden sich in unserem Mund und sollen Viren das 
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Eindringen in unseren Körper erschweren. Und wieder andere befinden 
sich in unserem Darm und helfen uns unter anderem bei der Synthese 
und Bildung von B-Vitaminen für starke Nerven, von Vitamin K für die 
Blutgerinnung und von Serotonin, dem „Gute-Laune-Hormon“. Last, 
but not least gibt es Bakterien in uns, die unser Immunsystem unter-
stützen und so unsere Abwehrkräfte stärken. 

Bakterien gibt es, seit es die Erde gibt. Wir Menschen durften uns erst 
sehr viel später auf der Erde behaupten - und das mit Hilfe unserer 
winzigen Mitbewohner. Ohne sie sind wir Menschen nicht überlebensfä-
hig. Solange es Lebewesen auf der Erde gibt (und darüber hinaus), wird 
es Bakterien geben. Wir Menschen leben mit ihnen in Symbiose. Ohne 
Bakterien ist ein Leben auf dieser Erde nicht möglich. Unsere Mitochon-
drien, also die Kraftwerke in unseren Zellen, sind allesamt Nachfahren 
von Bakterien. Spannend, oder? Für mich ein schlagendes Argument für 
die Wichtigkeit des Zusammenlebens von Bakterien mit uns Menschen. 
Leider werden diese winzigen Lebewesen, die mit bloßem Auge nicht zu 
sehen sind, immer noch unterschätzt. Obwohl die Mikrobiomforschung 
intensiv dabei ist, die Komplexität ihrer wertvollen Eigenschaften und 
das Zusammenspiel mit anderen Bakterien, Viren, Pilzen und Parasiten 
sowie die Verbindungen zu unseren Organen im Körper zu erforschen 
und zu entschlüsseln.  
Uns allen wohlbekannt – samt schlechtem Ruf, der ihnen zurecht vor-
auseilt -, sind krankheitserregende Bakterien. Wir wissen, wie man sie 
unschädlich macht, beziehungsweise töten kann: Mit Antibiotika wer-
den prominenten, krankheitserregenden Keimen wie unter anderem E. 
coli-Bakterien, Salmonellen, Shigellen, Campylobacter und Listerien, 
um nur einige wenige zu nennen, der Garaus gemacht. Bitte verstehen 
Sie mich nicht falsch, natürlich bin auch ich froh, dass es Antibiotika gibt 
und dadurch Infektionskrankheiten geheilt und Leben gerettet werden 
können. Da viele Ärzte und Wissenschaftler ihre Aufmerksamkeit aber 
jahrzehntelang ausschließlich auf die Bekämpfung von Bakterien ge-
richtet haben, ist es nun mehr als an der Zeit, sich die „Guten“ unter den 
Bakterien anzusehen und ihre gesundheitsfördernden Eigenschaften 
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und lebenswichtigen Funktionen genauer unter die Lupe zu nehmen. 
Denn ein gesundes Mikrobiom und eine Vielfalt sowie hohe Anzahl an 
„guten“ Darmbakterien entscheiden darüber, ob wir ein starkes Im-
munsystem haben, ob alle Nähr- und Vitalstoffe in unseren Blutkreis-
lauf gelangen, ob schädliche Keime wie krankmachende Bakterien, 
Pilze, Viren und Parasiten unschädlich gemacht und direkt zum Aus-
gang befördert werden, und ob wir gut vor Nahrungsmittelunverträg-
lichkeiten geschützt sind. Welche Auswirkungen die Einnahme  
von Antibiotika auf unser Mikrobiom und in der Folge auf unseren  
gesamten Organismus hat, werden wir uns später noch ansehen. 

Lassen Sie uns Ihre Aufmerksamkeit nun auf Ihre Darmmikrobiota 
lenken. Können Sie sich vorstellen, dass, wenn man alle Bakterien aus 
Ihrem Darm entfernen würde, Sie eineinhalb bis zwei Kilo leichter wä-
ren? Sollten Sie zwei Kilo von Ihrem Wohlfühlgewicht trennen, könnten 
Sie jetzt den Gedanken haben: „Wie kann ich meine Darmbakterien so 
schnell wie möglich loswerden?“ Doch wenn Sie dieses Buch zu Ende 
gelesen haben, werden Sie, so hoffe ich, anders denken. Sie werden 
froh darüber sein, wenn viele dieser wertvollen stillen Helfer Sie auf 
Ihrem Lebensweg begleiten. Kaum vorstellbar, da mit bloßem Auge 
nicht sichtbar, existieren in uns Menschen zehnmal mehr Bakterien als 
Körperzellen. Wir sprechen hier von 80 bis 100 Milliarden nützlicher 
Bakterien verschiedenster Arten. Mit einer Größe von 300 bis 400 Qua-
dratmetern und einer Länge von sieben bis acht Metern ist unser Darm 
das größte Schleimhautorgan im Körper. Diese Größe entsteht durch 
die vielen fingerartigen Ausbuchtungen, die als Darmzotten bezeichnet 
werden und die Darmoberfläche um ein Vielfaches vergrößern. Der 
größte Anteil davon entfällt auf den Dünndarm. 
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Haben Sie sich schon gefragt, wie diese vielen  
Mikroorganismen in unseren Körper kommen? 

Bevor wir alle das Licht der Welt erblicken, sind wir in der Fruchtblase  
unsere Mutter wohlig warm und steril eingebettet. Mit der Geburt und 
dem Passieren des Geburtskanals kommen wir zum ersten Mal in Kon-
takt mit Bakterien, in diesem Fall mit der Scheidenmikrobiota unse-
rer Mutter, mit deren Bakterien wir besiedelt werden. Dabei werden 
auch Bakterien aus dem Darm der Mutter übertragen. Genau hier liegt 
einer der entscheidenden Momente: Entwickeln wir ein gesundes und 
tatkräftiges Mikrobiom? Oder erfahren wir Startschwierigkeiten im Hin-
blick auf eine natürliche und gesunde Ansiedelung der für uns lebens-
notwendigen Bakterien und entwickeln möglicherweise im Verlauf 
unseres Lebens daher zum Beispiel eine Allergie oder Nahrungsmittel-
unverträglichkeit? Diese Erstbesiedlung mit Bakterien wiederum ist 
natürlich abhängig von den Mikroorganismen, mit denen unsere Mutter 
zum Zeitpunkt der Geburt besiedelt ist. 
Je diverser und gesünder die Bakterienbesiedlung der Mutter ist, desto 
besser gelingt eine darauffolgende Besiedelung für das Neugeborene.  

Schon die Erstbesiedelung mit Bakterien bei der Geburt, entscheidet wie stark 
unser Immunsystem wird.
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Diese nimmt ungefähr drei bis fünf Jahre in Anspruch. Erst dann 
können wir von einem fertig ausgereiften Darmmikrobiom sprechen. 
Was aber passiert, wenn eine natürliche Geburt nicht möglich und ein 
Kaiserschnitt notwendig ist? In diesem Fall macht ein Neugeborenes 
zunächst vor allem Bekanntschaft mit den Mikroorganismen, die sich 
im Operationssaal befinden; die natürliche Besiedelung über den  
Geburtskanal fällt aus. Zu einer Zeit, in der die Mikrobiomforschung 
noch in den Kinderschuhen steckte, hat man dem Geburtsvorgang  
und dem Zusammenhang mit der mikrobiellen Erstbesiedlung noch 
keine Aufmerksamkeit geschenkt. So kam es auch, dass viele Frauen 
– obwohl medizinisch nicht notwendig - einen Kaiserschnitt bevor-
zugten, um sich die Schmerzen einer natürlichen Geburt zu ersparen. 
Besonders in den USA stehen geplante Kaiserschnittgeburten noch 
immer an der Tagesordnung. 
Aber was tun, wenn eine Kaiserschnittgeburt unumgänglich ist, um die 
Gesundheit von Mutter und Kind nicht zu gefährden? Haben Sie viel-
leicht schon einmal den Ausdruck „Vaginal Seeding“ gehört? Auch als 
„vaginale Impfung“ bezeichnet, beschreibt es den Vorgang, das Neu-
geborene nach einem Kaiserschnitt mit den Bakterien aus der Scheide 
der Mutter zu benetzen. Dazu wird eine sterile Tamponade noch vor 
dem geplanten Kaiserschnitt in die Vagina der Mutter eingeführt. Dort 
saugt sich die Tamponade mit dem bakteriellen Scheidensekret der 
Mutter an und wird anschließend keimfrei gelagert. Sobald das Neu-
geborene auf der Welt ist, wird sein Gesicht mit der getränkten Tampo-
nade betupft. So wird auf einem kleinen Umweg die Natur nachgeahmt 
- in der Hoffnung, das Neugeborene in seiner gesunden Entwicklung 
zu unterstützen. Denn Studien zeigen, dass Kaiserschnitt-Babys ein 
erhöhtes Risiko haben, später an Asthma, Allergien oder Diabetes zu 
erkranken. Die vaginale Impfung des Neugeborenen wird in den USA 
bereits regelmäßig und erfolgreich praktiziert, obwohl ihre Sinnhaftig-
keit in vielen anderen Ländern noch kontrovers diskutiert wird. Die 
Zukunft wird zeigen, ob Vaginal Seeding weltweit zu einer gängigen 
Vorgehensweise bei Kaiserschnittgeburten wird. 
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Einmal auf der Welt, sind wir umgeben und in guter Gesellschaft von 
Mikroorganismen aller Art. Sie befinden sich in der Luft, im Wasser, 
auf der Haut anderer Menschen, die mit uns in Kontakt treten, auf den 
Lebensmitteln, die wir zu uns nehmen, und auf allen Oberflächen, die 
wir berühren. Wie schon erwähnt, bauen wir innerhalb von drei bis fünf 
Jahren unser ganz eigenes Mikrobiom auf. Wir zeichnen uns letztend-
lich durch unseren individuellen Mikrobiom-Fingerabdruck ein Leben 
lang aus. Allein unser Darm beheimatet an die 100 Billionen Bakterien. 
Forscher haben bisher an die 1.500 verschiedene Arten von Darm-
bakterien entdeckt. Man geht jedoch von einer viel höheren Anzahl 
aus. Es bleibt zu erwarten, dass die Mikrobiomforschung noch viele 
spannende Erkenntnisse für uns bereithält. Worüber sich Mikrobiom-
forscher einig sind, ist, dass es essenziell, also lebensnotwendig für die 
Gesunderhaltung und das Überleben der Menschheit ist, diese winzi-
gen Mikroorganismen im Auge zu behalten, die Forschung voranzutrei-
ben und vor allem Mittel und Wege zu finden, um ihre Artenvielfalt zu 
steigern. Vergleicht man nämlich das Mikrobiom von Naturvölkern und 
von Menschen aus Industrieländern, gibt es auffällige Unterschiede in 
der Artenvielfalt und Anzahl an Bakterien, welche den Darm besiedeln. 
Naturvölker sind uns diesbezüglich weit voraus. Denn sie leben nach 
wie vor einen für uns Menschen artgerechten und naturverbundenen 
Lebensstil. Sie ernähren sich von Lebensmitteln, die unmittelbar in 
ihrer Nähe wachsen und reifen, bewegen sich ausreichend und entge-
hen unter anderem dem Stress der ständigen Erreichbarkeit via Handy 
oder Computer. Sie leben in Familienverbänden und erfahren Unter-
stützung, wenn sie diese brauchen, was zu körperlicher und psychi-
scher Ausgeglichenheit führt. 
Im Vergleich zu den Naturvölkern ist unser Mikrobiom hingegen im 
Begriff, zu verarmen. Das bedeutet, dass wir in unserem Darm eine 
geringere Artenvielfalt und eine geringere Anzahl an für uns gesund-
heitsfördernden Bakterien vorfinden. Geschuldet ist dies besonders 
der unkontrollierten, zu häufigen und nicht immer unbedingt not-
wendigen Einnahme von Antibiotika, Medikamenten, Schmerzmitteln 
oder Magensäurehemmern. Sie alle stören das Gleichgewicht unserer 
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nützlichen Superhelden und bringen es in eine Schieflage. 
Darüber hinaus gibt es viele weitere Einflussfaktoren, die eine Reduzie-
rung der „guten“ Darmbakterien bewirken. An erster Stelle steht hier 
Stress. Stress, der für viele Menschen zur Normalität geworden ist. Wer 
denkt denn schon daran, dass es, wenn der Wecker morgens im Dun-
keln um sechs Uhr klingelt, für unseren Organismus Stress bedeutet? 
Und hier ist noch lange nicht Schluss. Sie kennen ihn sicher, den stän-
digen Termindruck. Die Mail muss raus, beim Meeting sollen wir pünkt-
lich erscheinen, nach der Arbeit wartet der Einkauf, die Kinder sollen 
von der Schule abgeholt werden. Da wir abends eine warme Mahlzeit 
zu uns nehmen möchten, sollten wir uns nach alldem auch noch mit 
einem Lächeln im Gesicht an den Herd stellen. Die Liste der Aufgaben, 
die wir alle tagtäglich zu erledigen haben, könnte ich noch fortführen – 
aber dazu später mehr. 
Die Auswirkungen einer schwächelnden Mikrobiota sind weitreichend 
und spürbar. Sie führen zu einer nachlassenden Widerstandskraft ge-
genüber äußeren schädlichen Einflüssen, denen wir in der modernen, 
schnellen, hektischen Welt ausgesetzt sind. Aber bitte - ich möchte die 
Stimmung nicht zu sehr drücken. Das Glas ist nicht halb leer, sondern 
halb voll. Wir können sehr viel tun, um mit unseren zahlreichen winzi-
gen „Untermietern“ Freundschaft zu schließen und sie dabei zu unter-
stützen, in uns ein Zuhause in bestem Zustand zu finden. Wie sagt man 
noch? „Eine Hand wäscht die andere.“ Sind wir gut zu unseren Bakte-
rien, werden unsere Bakterien auch gut zu uns sein.  
GOOD FOR YOU IS GOOD FOR ME! 

Ich hoffe, dass Sie sich jetzt schon ein klein wenig vorstellen können, 
zu einer Bakterienfreundin oder einem Bakterienfreund zu werden. 
Lassen Sie uns unsere Gläser heben: „Auf die ARTENVIELFALT!“


