Seminar aus der Reihe “Nutritional Medicine"

Darmgesundheit

Rolle von Beeren und
ihren sekundaren Pflanzenstoffen

von Dr. med. Udo B6hm
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Meine fachliche Kompetenz

* Art fir Allgemeinmedizin

» Zusatzbezeichnung Orthomolekularmedizin der OAK
(u.a. Medizinischer Leiter des Curriculum OM der OAK
bei der AOM)

» Zusatzbezeichnung Naturheilkunde, Umweltmedizin

» Buchautor und Autor mehrerer Fortbildungscurricula
(Orthomolekular-, Praventiv- und Umweltmedizin)

* Arbeits-Schwerpunkt Nutrazeutika
(Phytotherapeutika mit ihnrem Gehalt an sekundaren
Pflanzenstoffe und sonstigen Mikronahrstoffen
sowie ihrem gesundheitlichen Nutzen)




Inhalt Darmgesundheit und Beeren

* Allgemeines (Aufbau und Funktion des Darms, Stellenwert flir Gesundheit)

» Effekte von Beeren, Beeren-Polyphenolen und insbesondere Anthocyanen
in Bezug auf Darm

* Praktische Nutzung von Beeren ,rund um den Darm* (Umsetzung)

Allgemeines




,ein gesunder Darm
ISt von herausragender Bedeutung
far unser
korperliches und seelisches
Wohlbefinden®

Quelle: Bohm U: Beerenextrakte fir Darmgesundheit und Verdauung; AKOM 10/2023; S. 27-31

Physiologische Aufgaben des Gl-Trakts

Aufnahme und Metabolisierung von Nahrstoffen
(Cave Resorption von oralen Praparaten)
-> aktiver Transport para- und transzellular
-> passive Diffusion

Einnahme und Aufspaltung
bzw. Verdauung der Nahrung
(Enzymaktivitat pH-abhéngig)
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Beteiligung an zentraler
Regelung des Stoffwechsels

Homdostase in Bezug auf
Elektrolyte und Wasser

Psychosomatisches Organ
(,Bauchhirn®)

Teil des sensiblen NS
(™enterisches NS*)

Ausscheidung von
Stoffwechselprodukten

Wahrnehmung von
Geschmack und Genuss

Grenze zwischen Innen- und
Aussenwelt (,Barriere”)

Immunorgan (,enterisches Immunsystem*)
-> primar Toleranzsystem, das erkennt und zulasst, was vertraglich ist,
-> sekundar dient es der ,Feindabwehr*
-> Eintrittspforte fur alle Gber Mund kommenden Risiken (Schadstoffe, Keime, Fremdkorper)
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Aktivitaten an der Darm-Barriere

Schaffung oder Transport und Metabolisierung von Nahrstoffen
Optimierung eines

. . Enterozyten Lamina propria Muscularis Blutgefal
freundlichen Milieus
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Prébiotika-Effekten Rl Y N

Polyphenol- =
l Antigene

Metabolisierung
————— »>
Darm-pH | Schadstoffe =

Mikrobielle Barriere

(Mikrobiota)
Intraepitheliale
Lymphozyten
Humorale Barriere
(Sekretorische Mechanische Zellulare

Darmlumen Immunglobuline) ~ Barriere Immunbarriere
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Neues Wissen durch Human microbiome project (HMP)

Initiative des National Institute of Health (USA) aus dem Jahre 2008

« zur ldentifizierung und Charakterisierung des gesamten menschlichen Mikrobioms
bzw. seiner mikrobiellen Flora

« zur Uberpriifung, wie sich Veranderungen des Mikrobioms auf Gesundheit und Krankheit
auswirken (z.B. Darmfunktion, Adipositas, Schwangerschaft, Diabetes Typ 2)

www.human-microbiome.org
www.commonfund.nih.gov/hmp




Der Mensch und seine Mikrobiota

Der Mensch und seine 100 Billionen Mikroben Ileben in einer Symbiose,

die sich Uber Jahrmillionen hinweg entwickelt hat

Dies bedeutet, dass Sie sich gegenseitig bendtigen!

(Symbiose = fortwadhrendes und inniges Zusammenleben ungleichnamiger Organismen)

gewinscht: hohe Keimdiversitat und Symbiose zum gegenseitigen Nutzen
unerwinscht: niedrige Diversitat und Zusammenleben zum Schaden des einen ....

* Veranderungen im Leben des Menschen haben Folgen fur die Mikroben
* Veranderungen in der Zusammensetzung der Mikroben haben Folgen fur den Menschen
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Quellen: SZ 20.4.2015; Clemente JC et al.; The microbiome of uncontacted Amerindians; Science Advances 2015: 1, e1500183; Anton Heinrich de Bary 1879
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iﬁF;Qciema.Mikrot;igr{ ”}__* Mutt - Schadstoffbelastung (-) (-> Stillen !!!) :
i Keime ? Welche ? (evtl.-) i utter <+ Antibiotika wahrend Schwangerschaft (-) !
Leccccscccccaccccccccccscecccncanaad  ——————  tecccccccccccccccccccccscccccccccccccscenaeas
= A S B S ‘
5 3 Genetik + epigenetische Pragung e , Sektio
2 i (Mikrobiom &hnelt Familie) 3 i Geburtsweg : Kunstliche Ernah
2 i Kontakt zu Mikroorganismen (+) ! i ->Naturlich (+) | .- Au?s' ”:.ke fnahrung
i ! (z.B. Familie, Haustiere) P o i ->Sektio () ! Snk: :jo ; ?f
! Frihe Antibiotikagabe ORI i Stillen *) ol yaione
i Ubertriebene Hygiene ) ! Hautkontakt (+) V'i__h)’gle”e
i Kiinstliche Ernahrung - ! sy | T erhonen
I AR : Kind Dysbioserisiko
(bis 3. LJ)
E] " e,
% . Er_nghrung urt;:i lﬁlmwel_t ! Ernahrung 3
2 R U EE R e ->pflanzlich (+) | .
'% Mikrobiota > tierisch O ! Westliche* Kost
o mehr als die Genetik !!! Probiotika  (+) ' SuRstoffe
Ball fre (+) Medikamente
! | «-- Schadstoffe
’ Erwachsener ‘ sutsore () | Nikoin
= Medikamente (-) ! ono
5 i erhéhen
g [ TR — Schadstoffe  (-) Dysbioserisiko
° Nikotin ()
< Alkohol [ON
’ Alter ‘ ””””””””””
Nicholas A. Bokulich et al., Antibiotics, birth mode, and diet shape micro biome maturation during early life; Science Translational Medicine 2016: 8, 343, 343ra82
Moran Yassour et al., Natural history of the infant gut micro biome and impact of antibiotic treatment on bacterial strain diversity and stability; Science Translational Medicine 2016; 8, 343, 343ra81
Franziska Faber et al., Host-mediated sugar oxidation promotes post-antibiotic pathogen expansion. Nature 2016; doi: 10.1038/nature18597.
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Mikrobiota, Ballaststoffe und Postbiotika

« Energie fur Colonzellen
» Verbesserung der Colonmorphologie

« Forderung der Lipogenese
(Risiko fur Stoffwechselstérungen)

« Beeinflussung von Barriere, Immunsystem,
Energiebildung und Gesamtstoffwechsel

Kurzkettige Fettsauren (SCFA)

Fordern Wachstum und Aktivitat
der Mikrobiota

Ballaststoffe

(25-30 g/Tag)
« Allgemeine

| Butyrat ” Propionat ” Acetat || + Gase |

Von Mikrobiota erzeugte
biologisch aktive Metaboliten
oder hitzeabgetotete Mikrobiota

» Prabiotika
« FODMAPS

Kénnen auch negative Effekte bewirken
(z.B. zu viel, ungiinstige)

Dr. Udo Béhm / Copyright 2015

Mikrobiota

Postbiotika
« Ballaststoff-Folgeprodukte

Kénnen auch negative Effekte bewirken
(z.B. falsche Verteilung)

11

Die Darm-Organ-Achsen (incl. Mikrobiom-Achsen)

Mikrobiom

Psychische Probleme

Hautprobleme

Darmprobleme

Mikrobiom

i
Muskulatur "

Skelett

)

Immunsystem
Nervensystem

Vagina

Mikrobiom
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J Leber
Pankreas

T

Psychische Probleme
Schilddriisenprobleme

Darmprobleme

()
Mund
Zahne

Mikrobiom

Mikrobiom

Darmprobleme

Leber-/Pankreasprobleme
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Ursachen fur Funktionsstérungen des Gl-Trakts

Schadstoffe Dazu z&hlen auch Krebs, Zahnerkrankungen)
z.B. Nikotin, Alkohol, Strahlung Medikamente !!!

Ungesundes Essverhalten Akute und chronische

zu schnell, zu viel, zu wenig, zu spat, Essen im Stress, Magen-Darm-Erkrankungen
Arbeitsessen, Missachtung des Biorhythmus

Akute und chronische Erkrankungen

ausserhalb des Magen-Darm-Trakts
(z.B. Leber- und Pankreaserkrankungen, Diabetes, cVE,

Falsche Nahrungsmittelauswahl
z.B. zu sauer, Belastung mit Zusatzstoffen

Allergien und Nahrungsmittel-Intoleranzen

TheraplemaBr_]a_hmen _ (z.B. Laktose, Fruktose, Gluten, Histamin)
z.B. NSAR, Antibiotika, Krebstherapien

Psychische Probleme Stoffwechselstérungen
2.B. Stress, Depression (z.B. Entzuindungen, Immun-Stérungen, Oxidativer Stress,
= L Saure-Basen-Storungen, Energie-Stérungen,

’ Spaltungs- und Resorptionstorungen ‘ Entgiftungs-Stérungen, Mitochondrien-Dysfunktion)

’ Genetik und Epigenetik ‘ ’ Rechtsherzinsuffizienz

Dr. Udo Bohm / Copyright 13
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Medikamente und Mikrobiom des Menschen

Nicht nur Antibiotika téten Darmbakterien ab.

Von mehr als 1.000 zugelassenen Nicht-Antibiotika-Wirkstoffen veréndert jeder 4. die
Zusammensetzung der Darmflora (z.B. Antinfektiva, Metformin, Protonenpumpeninhibitoren,
nichtsteroidale Antiphlogistika, atypische Antipsychotika).

203 Wirkstoffe (24 %), die nicht bei Infektionen eingesetzt werden, stéren das Wachstum von
mindestens 1 Bakterienstamm, 40 Wirkstoffe beeinflussen 10 oder mehr Bakterienstamme.

Maier L, Bork P et al.; Extensive impact of non-antibiotic drugs on human gut bacteria; Nature 2018; doi: 10.1038/nature25979

aerzteblatt.de

Arzteblatt

Home  Archiv.  News DA plus Politik  Medizin

Medizin

Jedes vierte zugelassene Medikament beein-
flusst Darmbakterien

Dr. Udo Bohm / Copyright 14
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Folgen von Funktionsstérungen des Gl-Trakts

‘ Entziindungen

‘ Auslésung oder Verstarkung sonstiger

‘ Storungen der Darmflora (Dysbiose)

‘ Stoffwechselstérungen

(z.B. Immun-Stérungen, Oxidativer Stress,

Barriere-Stérungen
(incl. Stérungen von Tight junctions und Leaky) gut

Saure-Basen-Stérungen, Energie-Stérungen,
Entgiftungs-Stérungen, Mitochondrien-Dysfunktion)

‘ UberméaRige Gasbildung

‘ Zunahme von Spaltungs- und Resorptionstérungen

(betr. Aufnahme und Metabolisierung von Nahrstoffen und

‘ Defizit bei SCFA oder falsche Zusammensetzung ‘ Medikamenten)

Krankheiten in und ausserhalb des GI-Trakt

Dr. Udo Bohm / Copyright
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Beispiele fur Begleit-und Folge-Erkrankungen
von Funktionsstorungen des Magen-Darm-Trakts
-Relgmagen Leber-Erkrankungen
*Reizdarm
S *Pankreas-Erkrankungen
*Obstipation . -
*Nahrstoffdefizit-Erkrankungen
*Sodbrennen .
*Blahungen und Vollegefihl LA, [ R £
9 9 und Empfindlichkeiten @
*Roemheld-Syndrom s - =
© - - (s. auch ,Unvertraglichkeiten®) =
= *Refluxdsophagitis =
E *Nahrungsmittel-Unvertraglichkeiten «Dermatologische Probleme S
= : : - « Stoffwechselerkrankungen o
a Maldigestion, Malabsorption (2.B. Adipositas, Diabetes) >
5 - *Cardio-vaskuléare Stérungen =
> «Gastritis _ torung E
g «Duodenitis . Rheurt]latflsE?e Stérungen E
= «Infektion mit H. pylori e il 5
-
<

*Ulcus duodeni und ventriculi
*Morbus Crohn
«Colitis ulcerosa

eDiarrhoen
Divertikelkrankheit
*Magen- und Darmkrebs

*Gynéakologische Probleme

*Neurologische Probleme
*Psychische Probleme
* Augenkrankheiten
«Zahnerkrankungen
*Krebs (allgemein)

Hauptrollen spielen
Mikrobiota
zusammen mit Barrieren,
Immun- und Nervensystem,
Darm-Organ-Achsen

Dr. Udo Béhm / Copyright
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Pravention und Therapie ,rund um den Magen-Darm-Tra  kt*

Der Standard !!!!

Rationelle Diagnostik

Lebensstilmedizin v

(incl. Bewegung, Psyche, Schadstoffreduktion)

Ernéhrung pflanzlich orientiert
(nachhaltig, traditionell, vollwertig)

Mikronahrstoffmedizin

Mikrobiotika — Ballaststoffe - Postbiotika

Funktionelle Pflanzenmedizin

(ganze Pflanzen oder standarisierte Extrakte) ~<

incl. —

mit sekundaren Pflanzenstoffen —

Renaissance !!!

(z.B. Fragebogen)

<—| Achtsamkeit und Entspannung

<—| Geburtsweg, Stillen usw. (s. Folie)

«— Heil-Fasten (s. FODMAP)

<—| Darmreinigung

Sonstige
(z.B. Neuraltherapie, Homdopathie)

Universitare Medizin
(konservativ und chirurgisch)

Optimaler Erfolg ben6tigt hohe Komplexitat der Malinahmen (,ganzheitliche Strategie®)

Dr. Udo Béhm / Copyright 17
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Basisdiagnostik: Fragebogen Darmgesundheit (Beispie )
Ist Ihr Darm wirklich gesund?
Nie=0 |Manchmal=1 [Oft=2 |Immer=3
1 tabe Blamngen Punkteauswertung
Ieh habe immer nach dem Essen Blahungen, egal was ich esse
Ich bin nach dem Essen mude
Ich habe nur sehr unregelmaBig Stuhlgang 21-66 Punkte:
Tch habe Verstopfung und Durchfall im Wechsel
o8 habe Sebanerzen 2 Unterbauch Ihr Darm funktioniert nicht mehr —
kiimmern Sie sich bitte dringend
Ich habe immer bretigen und dinnen Stubl um lhre Darmgesundheit
Ich habe klebrigen Stubl (bleibt am Toilettenbecken hanges)
Ieh habe ein brennendes Gefuhl beim Stuh absetzen
Teh habe ein juckendes Gefuhl in der Aftergegend 10-20 Punkte:
Ich habe einen ,stinkenden” Subd Ihr Darm funktioniert nicht mehr
Teh muss sehr driicken um den Stubl abzusetzen optimal —
Ich habe Hamorrhoiden Wir bieten Ihnen gerne Vorschlage
Tch habe einen sehr trackenen Stuh zur Verbesserung der Funktion an
Tch habe selbst nach dem Stuhlgang keine mutes Bauchmefuh!
Ich habe immer ein Vllegefihl
Ich habe HeiBhunger auf SiiBies 0-9 Punkte:
Ieh habe eine belegte Zunge o o
Ich habe uareine Haut
Ich bin Allergiker/in
Ich habe haufig Infekte
Dr. Udo Béhm / Copyright 2016 18
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Dunkle Beeren

als Bestandteil ,darmfreundlicher Ernahrung*

Polyphenole
Anthocyane

19

Wir besprechen die Effekte auf mehreren Ebenen

(It. Studien)

Die grol3e Frage:
Warum haben Beeren
darmfreundliche Effekte ?

Lebensmittel
Gesamtextrakte

Ubergeordnete
Gruppen im Uberblick

Anthocyane im Besonderen

>
»
»

Dr. Udo Béhm / Copyright 2015

,<darmfreundliche"
Erndhrung
(pflanzlich orientiert)

Sonstige Bestandteile

(z.B. Gemuse, Olivendl,
Fisch und Fleisch guter Qualitat)

l

einheimische
dunkle Beeren

}

HIDDEN
Polyphenole CHAMPIONS
Anthocyane

und Metaboliten

Werden im Vergleich zu
anderen Polyphenolen meist

nicht ausreichend beachtet

20

20
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Darmfreundliche Erndhrung = Traditionelle mediterra  ne Kost

 Die Mittelmeerdiat ist u.a. verbunden mit einer geringeren Rate an Krebs und entziindlichen
Darmerkrankungen sowie mit einem geringen Entziindungs- und Sterberisiko.
« Ein erheblicher Teil ihrer gesundheitlichen Vorteile kann auf ihre Beeinflussung von Diversitat,
Zusammensetzung und Biosynthesekapazitat der Darmmikrobiota zuriickgefiihrt werden,
wobei die Nahrstoffe der mediterranen Di&at das Mikrobiom formen und modulieren
und andererseits das Mikrobiom bioaktive Verbindungen in nitzliche Stoffwechselprodukte umwandelt.
 Die Mittelmeerdiat wirkt immunmodulierend und inhibiert Entziindungen, Ox-Stress sowie das Leaky gut.

. N Revi > Nutrit 2023 Oct:114:112118. doi: 10.1016/j.nut.2023.112118. Epub 2023 Jun 7.
Review > Nutrients. 2020 Dec 22;13(1):7. doi: 10.3390/nu13010007. il vertien: < o /j.nu pu un

The role of the Mediterranean diet in modulating the
gut microbiome: A review of current evidence

Influence of Mediterranean Diet on Human Gut
Microbiota

. 1 . B 66 - X X X q Aycan Gundogdu T, Ozkan Ufuk Nalbantoglu 2
Giuseppe Merra ', Annalisa Noce <, Giulia Marrone . Marco Cintoni , Maria Grazia Tarsitano *,
1

Annunziata Capacci >, Antonino De Lorenzo

BEST
DIETS

Traditionelle mediterrane Kost gilt aktuell als gestindeste Erndhrungsform
(Platz 1 bei den “best diets 2023” — zum 6. x in Folge !)

21
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e BEiSpiele fr darmireundiiche” emnemische dunkie  nBeeren

,Echte”
Heidelbeere

Schwarzer Schwarze
Holunder Johannisbeere
Apfelbeere
(Aronia)
Hier: Sonderrolle und Schwerpunkt Polyphenole und i nsbesondere Anthocyane !!!
Dr. Udo Béhm / Copyright 2015 22
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Einheimische dunkle Beeren und ihre Besonderheiten

Bestandteil gesunder traditioneller und meist seit Jahrhunderten bewahrt
L<darmfreundlicher* Ernahrung als Heilpflanzen der
(salutogenetischer und 6kologischer Faktor) traditionellen européischen Medizin

regional (europdisch) verfugbar

risikoarm

kostenguinstig

wohlschmeckend

gut konservierbar l

Als Nutrazeutika nutzbar
medizinische Effekte
heute biochemisch
und in zahlreichen Studien
ausreichend belegt

23
23
Hauptwirkstoffe dunkler Beeren  (It. Studien)
Flavanole Weitere Polyphenole Weitere sekundére
wie Catechine (Catechin, Epicatechin), Curcuminoide, Tyrosole Pflanzenstoffe
Oligomere Proanthocyanidine (OPC) Lignine, Phenole, Lignane Carotinoide, Phytosterine,
Saponine, Glykoside, Alkaloide
Phenolsauren Sonstige (incl. Lektine, Phytinsaure)
Hydroxybenzoesauren wie f—
Elag-, Vanillin-,Gallussaure Aminosauren
Hydroxyzimtsauren wie
Kaffee-, Cumar-, Ferula-, P0|yphen0|e Dunkle - - -
Chlorogenséure Beeren Vitamine, Mineralstoffe,
Spurenelemente
——
Ungesattigte Fettsauren
Organische Sauren
Flavonole : :
Quercetin, Kampferol, Rutin Sgll;ene trol POIysaCCha”de (E;h_lkfane)
Myricetin und Metaboliten 2.8, Resveratro Ballaststoffe (,Prabiotika“)
In der Matrix !
Stuhlgewicht, Peristaltik 1
Nahrung fur Mikrobiota
Basis fiir Postbiotika
Die Inhaltsstoffe wirken synergistisch !!!!
Dr. Udo Bohm / Copyright 24
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Polyphenol- und Anthocyangehalt von Beeren (Durchschn itt 1)
Lebensmittel Polyphenole [mg/100 g Frucht] Anthocyane [mg/100 g Frucht]
Apfelbeere (Aronia) Bis 1700 mg 280-1000 mg
Holunderbeere Bis 1400 mg 200-1000 mg
Heidelbeere (wild) Bis 850 mg 400-800 mg
Johannisbeere (schwarz) Bis 750 mg 500-700 mg
Blueberry (kultiviert) 400-600 mg 100-160 mg
Himbeere (rot) Bis 215 mg 20-230 mg
Erdbeere Bis 230 mg 7-50 mg
Apfel Bis 150 mg 10-100 mg
Cave:

Die Inhaltsmengen unterscheiden sich stark, z.B. in Abhéngigkeit von Anbaubedingungen usw.
(Deshalb: Nachhaltigkeit und Kontrolle wichtig !!!!)

Durchschnittliche Anthocyanzufuhr Deutschland: 5,5-41 mg / Tag
Durchschnittliche Polyphenolzufuhr Deutschland: 400-1200 mg / Tag

25
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Beeren als Nutrazeutika fur den Darm  (lt. Studien)
Dunkle Beeren zéhlen zu regionalen Lebensmitteln,
sind wichtige Bestandteile traditioneller mediterraner K ost — und européische Heilpflanzen
) ) -
% @m ’ Keimdiversitat 1 ‘
?
antioxidativ (auch in Mitochondrien) — — ’ antimikrobiell
antiinflammatorisch — Dunkle N ’ immunmodulierend

zellprotektiv und antikanzerogen — Beeren [ ’ prabiotisch (z.B. tUber Ballaststoffe) ‘

’ Barrierefunktion 1 ‘ . mit > ’ permeabilitits-normalisierend ‘
’ Bildung von kurzkettigen FS (SCFA) 1 ‘. SChwerpunkt » Symptome von Darmerkrankungen ‘

: Polyphenole Sl gen |
’ Darm-Hirn-Achse 1 ‘ ) Anthocyane R Dysbiosen | ‘
’ Stuhlgewicht und Darmperistaltik 1 ‘ D E— > ’ Darm-pH | ‘
v
Beispiele fir sonstige Effekte
augen-, neuro-, cardio-, leberprotektiv, antdiabetisch, antiadipos
Ergebnisse der Mehrzahl der Studien zeigen Evidenzklasse II-l1|
Effekte beruhen It. Studien vor allem auf sekundéaren Pflanzenstoffe und insbes. Polyphenolen
26
26
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Schwarzer Holunder und Darm

Untersuchung der prébiotischen Eigenschaften eines gereinigten Extrakts aus européischen schwarzen

Holunderbeeren mit einem standardisierten Gehalt an Polyphenolen und Anthocyanen

* 9-wochige longitudinale Interventionsstudie mit Holunderextrakt 300 mg 2 x tgl. fir 3 Wochen

« Die Diversitat nahm unter Gabe des Extrakts zu (von 623 auf 925 Spezies in Woche 1 nach
Interventionsbeginn) und nach Absetzen wieder ab

» Unter Gabe des Extrakts Veranderungen des Verhaltnisses verschiedener Taxa wie Faecali und
Bacteroidetes, insbesondere Zunahme von Akkermansia muciniphila wahrend und nach der

Supplementierung.

> J Pers Med. 2022 Sep 9;12(9):1479. doi: 10.3390/jpm12091479. Obsarved Veréinderung der Diversitat
2000 . .

Short- and Long-Term Effects of a Prebiotic t
Intervention with Polyphenols Extracted from ol =
European Black Elderberry-Sustained Expansion of
Akkermansia spp

Simon Reider 1 2, Christina Watschinger 12 ulia Léngle 1. Ulrike Pachmann 3,

Nicole Przysiecki ! 4, Alexandra Pfister ! #, Andreas Zollner 1 4, Herbert Tilg 4, Stephan Plattner *,
12

T
I
i
m
..I..
T

Alexander R Moschen

V1-V3: Wo 1-3 vor Intervention

6 V4-V6: Wo 4-6 wahrend Intervention
V7-V9: Wo 7-9 nach Intervention

VI V4 V5 V6 V7 Ve Ve
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Schwarze Johannisbeere und Darm
Der Verzehr von Extrakten Schwarzer Johannisbeere fuhrte bei 30 Studienteilnehmern
zu einer signifikanten Zunahme der Populationen von Laktobazillen und Bifidobakterien,
wahrend die Populationen ungiinstiger Keime signifikant abnahmen.
Dartiber hinaus verringerten sich die Aktivitat der B-Glucuronidase (bakterielles Enzym, welches Darmkrebs-
Risiko erhoht) und signifikant der fakale pH-Wert.
Zusammenfassend lasst sich sagen, dass Cassis-Extrakt als Prabiotikum zahlreiche Vorteile fur die
menschliche Gesundheit bieten kann
Randomized Controlled Trial > Phytother Res. 2014 Mar;28(3):416-22. doi: 10.1002/ptr.5009.
Epub 2013 May 15.
Evaluation of the effect of blackcurrant products on
gut microbiota and on markers of risk for colon
cancer in humans
Abdul-Lateef Molan ', Zhuojian Liu, Gabriel Plimmer
28
28
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Aronia und Darm

Aronia melanocarpa ist eine reichhaltige Quelle von (Poly)phenolen. Eine doppelblinde, placebokontrollierte,
parallel angelegte Studie mit 66 gesunden Mannern, die 12 Wochen lang einen (poly)phenolreichen Extrakt
(116 mg, 75 g Beeren), ein ganzes Fruchtpulver (12 mg, 10 g Beeren) oder ein Placebo zu sich nehmen sollten.
Bei gesunden Mannern verbesserte der Verzehr von (Poly)phenolen aus Aroniabeeren die Endothelfunktion und
modulierte die Zusammensetzung der Darmmikrobiota.

Randomized Controlled Trial > Am J Clin Nutr. 2019 Aug 1;110(2):316-329.
doi: 10.1093/ajcn/nqz075.

Effects of aronia berry (poly)phenols on vascular
function and gut microbiota: a double-blind
randomized controlled trial in adult men

Geoffrey Istas !, Eleanor Wood ', Melanie Le Sayec ', Claudia Rawlings !, Jeeyoung Yoon !,

Vaishnavi Dandavate ', Debora Cera ', Simone Rampelli 2, Adele Costabile 3, Emilie Fromentin 4,
Ana Rodriguez-Mateos

29
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Heidelbeeren und Darm

Heidelbeeren modulieren positiv physiologische Mechanismen, die fiir die Pathogenese funktioneller
gastrointestinaler Stérungen relevant sind. 43 Patienten mit gastroenterologischen Stérungen erhielten in einer
doppelblinden, randomisierten Crossover-Studie fir 6 Wochen gefriergetrocknete Heidelbeeren (entspricht 180
g frischen Heidelbeeren) oder ein Placebo.

Die Behandlung mit Heidelbeeren fordert die Darmgesundheit, indem sie die Darmmorphologie verbessert,

die Darmdurchlassigkeit verringert, oxidativen Stress unterdriickt, Darmentziindungen lindert und die
Zusammensetzung und Funktion der Darmmikroben moduliert.

Sie flhrt zu einer relevanten Linderung der abdominalen Symptome und zu einer Verbesserung von
Wohlbefinden, Lebensqualitat und Lebensfunktion

Review > Mol Nutr Food Res. 2023 Aug:67(15):e2300096. doi: 10.1002/mnfr.202300096.
Epub 2023 Jul 10,

Randomized Controlled Trial = > Nutrients. 2023 May 20;15(10):2396. doi: 10.3390/nu15102396.

Blueberries Improve Abdominal Symptoms, Well- Scientific Evidence for the Beneficial Effects of
Being and Functioning in Patients with Functional Dietary Blueberries on Gut Health: A Systematic
Gastrointestinal Disorders Review

Clive H Wilder-Smith ', Andrea Materna ', Sgren S Olesen 2 Ceres Mattos Della Lucia ! 2, Livya Alves Oliveira 2, Kelly Aparecida Dias 2

Stephanie Michelin Santana Pereira 2, Aline Rosignoli da Conceigio 2

Pon Velayutham Anandh Babu !

30

30

15



T Polyphenole als Nutrazeutika fur den Darm (It Studieny

.Polyphenole sind die wichtigsten sekundéren Stoffw echselprodukte aus dem Pflanzenreich*

| antientztindlich | | antioxidativ |

Modulation der
Darmmikrobiota

Aktivierung der Darm-Hirn-Achse
(positive Modulation der Gehirnbiochemie
und des Neurotransmitterstoffwechsels)

Anregung der

Besserung
Bildung von SCFA

entziindlicher Darmerkrankungen

Polyphenole

Modulation der
Darmpermeabilitat

Steuerung der Absorption
von Vitaminen und Fetten

Regulation des Aminosauren-
und Fettstoffwechsels

Besserung von
Dysbiosen

antimikrobiell ‘ ’ anticancerogen
v

Beispiele fur sonstige Effekte
antidiabetisch, antiadipds, cardioprotektiv, antiallergisch, immunmodulierend, neuro- und psychoprotektiv,
augenschitzend, fertilitatsfordernd, mitochondrienaktivierend

Teil eines Gesamtkonzepts aus Lebensstil, Ernahrung und Mikronahrstoffmedizin incl. Nutrazeutika

31
31
Polyphenole und Darm
In dieser Ubersichtsarbeit wird zunachst ein Uberblick tiber die Rolle von Darmmikrobiota in Gesundheit und
Krankheit gegeben, dann wird der Einfluss von Nahrungspolyphenolen auf die Darmgesundheit gepruft.
Diatetische Polyphenole weisen prabiotische Eigenschaften auf und tiben antimikrobielle Aktivitaten gegen
pathogene GM aus, was bei verschiedenen Erkrankungen von Nutzen ist. Insbesondere hat sich gezeigt, dass
Polyphenole in der Lage sind, die Zusammensetzung und Funktion der Darmmikrobiota zu modulieren
Dartber hinaus kénnen sie den Stoffwechsel und die Immunitét des Darms beeinflussen und
entzindungshemmende Eigenschaften ausiiben.
Review > Nutrients. 2019 Sep 13;11(9):2216. doi: 10.3390/nu11092216.
Beneficial Effects of Dietary Polyphenols on Gut
Microbiota and Strategies to Improve Delivery
Efficiency
Amit Kumar Singh !, Célia Cabral 2, Ramesh Kumar *, Risha Ganguly 4, Harvesh Kumar Rana *,
Ashutosh Gupta ©, Maria Rosaria Lauro 7, Claudia Carbone , Flavio Reis ° 17, Abhay K Pandey V!
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Und dann noch die Untergruppe der Anthocyane .....

» Anthocyane gehoéren zur Polyphenoluntergruppe der Flavonole
« Sie tragen bei Obst- und Gemisesorten u.a. zur dunklen Farbe bei
» Wichtige Vertreter sind Delphidin, Cyanidin und Malvidin sowie deren Metaboliten

* Sie stellen bei dunklen Beeren einen hohen Anteil an den Gesamtpolyphenolen

,Anthocyane -
Die unendlichen Eigenschaften
dieser unglaublichen Verbindungen*

Crupi P: Anthocyanins: the infinite properties of these incredible compounds; Molecules 2023,28;1812
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Anthocyane als Nutrazeutika fur den Darm  (It. Studien)

| antientztindlich | | antioxidativ |

;

Anthocyane

Modulation der
Darmmikrobiota

Verbesserung der
Stuhlkonsistenz

Anregung der
Bildung von SCFA

Verringerung
pathogener Keime

Modulation der
Darmpermeabilitat

Erhéhung der
Keimdiversitat

Senkung des
Darm-pH

Blahungen und
Bauchschmerz |

Beispiele fur sonstige Effekte

Immun-, neuro-, cardio-, leberprotektiv; anticancerogen, antidiabetisch, antiadipds,
signalwegsteuernd, 6strogenfordernd, enzymmodulierend

Teil eines Gesamtkonzepts aus Lebensstil, Ernahrung und Mikronahrstoffmedizin incl. Nutrazeutika
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Anthocyane und Darm

Humanstudie mit 46 Adipdsen tber 8 Wochen

Anthocyane und Préabiotika wirken sich auf die allgemeine Gesundheit und das Wohlbefinden aus

u.a. durch Modulation der Mikrobiota und des intestinalen Okosystems.

Das Verhaltnis von Firmicutes und Bacteroidetes verbesserte sich signifikant
Es kam zu einer Verringerung von Blahungen und Bauchschmerzen, zu einer signifikanten Verbesserung der
Stuhlkonsistenz und zu einem Riickgang des Entziindungsmarkers fékales Calprotectin
Der regelméaRige Verzehr der Anthocyan-Prabiotika-Mischung moduliert das intestinale Okosystem positiv.

> J Nutr Metab. 2018 Sep 13:2018:7497260. doi: 10.1155/2018/7497260. eCollection 2018.
Efficacy of an Anthocyanin and Prebiotic Blend on

Intestinal Environment in Obese Male and Female
Subjects

Shelly N Hester ', Angela Mastaloudis ', Russell Gray ', Joseph M Antony 2, Mal Evans 2,
Steven M Wood '
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Zusammenspiel dunkler Beeren mit ihren Inhaltsstoff

en

Bevorzugt Aufnahme ganzer Frichte oder standardisierter Gesamtextrakte

mit synergistischem Zusammenspiel der einzelnen Bestandteile incl. Ballaststoffe
mit deutlich hdherer darmstarkender Potenz
gegenuber der Nutzung einzelner Mikronahrstoffe

.der geringe Verzehr ganzer Friichte stellt eine ern  ste Bedrohung
fur die Gesundheit der Weltbevolkerung dar” (Dreher et al.)

Sekundare
Pflanzenstoffe

Matrix

Dunkle Beeren

Sonstige
Mikronahrstoffe

Ballaststoffe

l

Makronahrstoffe

Die Effekte kommen am starksten zum Tragen in Kombi

nation mit gesundem Lebensstil !!

Dr. Udo Bohm / Copyright
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Beispiele fur weitere wichtige funktionelle Stoffe

im GIl-Trakt

Mikronahrstoff

Allgemeine Auswirkungen (s. Literatur)

“Klassische” Antioxidantien
(z.B. Vit. C, Vit E, Glutathion, a-Liponséaure)

wirken antioxidativ und antientztindlich, agieren als Cofaktoren,
senken Gesamtkrebsrisiko (férdern Mitochondrien und Biotransformation)

B-Vitamine

Mucosaoptimierung, agieren als Cofaktoren

Vitamin D (und Vitamin K2 als Partner)

Immunmodulierend, antientztindlich

Selen

immunmodulierend, agiert als Cofaktor (z.B. in Antioxidantien)

Zink

Immunmodulierend, agiert als Cofaktor (z.B. in Antioxidantien),
beeinflusst Darmflora und Tight junctions

Ungeséttigte Fettsauren
(z.B. O3-Fettsauren, Olséure)

antientztndlich

Aminosauren Glutamin, Methionin, Tryptophan

Immunmodulierend, beeinflussen Mucosa, Darmflora und Tight junctions

Phosphatidylcholin

fordert Darmmucosa

Mikrobiotika / Probiotika
(z.B. Lactobacillus, Bifido, Streptococcus lactis)

Immunmodulierend, antientziindlich,
beeinflussen Darmflora und Tight junctions

Ganzheitliches Denken ist essentiell !

Dr. Udo Béhm / Copyright
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Umsetzungs-ldeen
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Das Gesamtkonzept Magen-Darmtrakt

(Copyright Udo Bohm)

Normalisierung

und Optimierung Heil-Fasten® ) A
des Gesamt-Stoffwechsels 5 ;gf begleltend Bas'f;g?;ip'e
f f arm . | .e.
exogene und meeS' LT, AT optimieren || orale/parenterale || Microbiotika und Nachsprge

endogene SoE Psyche, ImmUh—, Reinigen Mikronahrstoffe Ballaststoffe, kontrollieren,
Stressoren Entzuindungs-, Energie-, Ausleiten ) MNS individuell || Ggf. beibehalten

) d - - AnschlieBend ]
vermeiden Redox-, Saure-Basen-System Entgiften Nahrung Phytot‘herap|e, oder
reduzieren Begleiterkrankungen therapieren aufbauen sonstige NHV' 1| weiter optimieren

|

| ! } } |
Basis = Lebensstiloptimierung
(z.B. Reduktion von Risikofaktoren, Schadstoffentlastung, Stressmanagement, regelmafige moderate Bewegung)
und Ernahrungsoptimierung  (nachhaltig, pflanzlich orientiert, kalorien- und nahrstoffangepasst unter Vermeidung von
unvertraglichen und industriell veranderten Lebensmitteln, Diat- und Austauschprodukten)

Motivieren

Dr. Udo Bohm / Copyright 2015

Modul B Modul C
LelElees Vorbereitung Therapie-Phase I-lI Modul D
t 1 Zeitachse
Erkennen Sonstige optimierte
Diagnostizieren ganzheitliche und
Sensibilisieren universitére Therapie

39
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Beispiel fur Umsetzung Darm-Konzept (Modul C)

Phase 1+2 ( zeitlich begrenzt unter therapeutischer

Kontrolle)

¥« Stoffwechselnormalisierung und —Optimierung individ

¥ Darmreinigung, Ausleitung und Entgiftung
z.B. Beginn mit F.X. Passage (Darmentgiftung, Darmflorawirkung),
Flohsamenschalen und Medizinische Kohle (Bindung und Ausleitung toxischer Stoffe)

¥¢ Heilfasten (z.B. nach Heilfasten nach Buchinger, Dr
incl. Trinkkur mit 2-3 | Wasser & Tee pro Tag
(Beitrag zur Entgiftungssteigerung durch Verdinnung, Diurese, Ausleitung tUber Nieren)
Ublicherweise fir 1-4 Wochen unter therapeutischer Kontrolle
mit Supplementierung von Mikronahrstoffen und evtl. Eiweiss (wegen Mangelversorgung wahrend Fasten)

¥ ,Aufbauzeit",

. Bohm-Diat oder FOMAP-Fasten)

uell (Dauer und Inhalt nach Bedarf)
(fir 3-7 Tage)

z.B. 3-4 Tage mit viel Trinken, leichter vertraglicher Kost, langsamer Zunahme der
Nahrungsmengen sowie Gewdhnung an optimierte Ernahrung und bewussten Lebensstil

Phase 3 (Zusammensetzung, Beginn und Zeitdauer indi

viduell nach Bedarf)

¥ Nutzung dunkler einheimischer Beeren
¥¢ Zusatzlich sonstige wichtige Mikronahrstoffe

¥ Mikrobiotika (z.B. Regeneration der Darmbakterienflora und Stimulation des Immunsystems)
¥ andere sinnvolle praventive oder therapeutische Maf3

nahmen

(wirken z.B. als Prabiotika, liefern Mikronahrstoffe und Ballaststoffe)

Quelle: Bohm 2023
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Dunkle Beeren als Nutrazeutika

» Dunkle Beeren und ihre Inhaltsstoffe bereichern die Palette wertvoller Nahrstofflieferanten
und sind fUr ein gesundes Leben nahezu unersetzbar.

Die Medizinischen Wirkungen der wichtigsten Inhaltsstoffe sind wissenschaftlich belegt
(Haufig Evidenzklasse 1)

Dunkle Beeren sind als Ganzes incl. Ihrer Matrix deutlich mehr als Summe ihrer Nahrstoffe
und zeigen starke synergistische und dosiseinsparende Effekte

Dunkle Beeren erfllen in Form standardisierter Extrakte alle Kriterien eine Nutrazeutikums :
-> sie sind auf Grund ihrer nachgewiesenen Effekte wer  tvolle Bausteine in der
Primér- und Sekundarpravention von Darmstérungen (un d anderen Indikationen)
-> Sie sind auch komplementar in der Therapie einsetzbar

HIDDEN
CHAMPIONS

Aber: das groRRe Potential wird bisher noch zu wenig genutzt

Dr. Udo Béhm / Copyright 41
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Definition von Nutrazeutika

» Nutrazeutika sind Lebensmittel oder Teile von Lebensmitteln, ﬁfv
5/

die einen praventiven und therapeutischen medizinischen Nutzen haben.

» Dazu zéhlen neben klassischen Heilpflanzen auch gewdhnliche Lebensmittel, Gewurze,
sekundére Pflanzenstoffe, essentielle Fettsauren, Vitamine oder Ballaststoffe

Nutrazeutika (traditionell)

l l l

Chemische
Komponenten

l l l | i

Sekundare Mikro-
Pflanzenstoffe Nahrstoffe

Enzyme Mikrobiotika

Pflanzen z.B. Trypsin z.B. Bifido

Im Gegensatz zu den meisten Pharmazeutika handelt es sich nicht um synthetische,
sondern um natirliche Substanzen , die vom Korper besser verwertet werden kénnen

42
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Extrakte dunkler
Beeren In der Praxis

Dr. Udo Béhm / Copyright 43
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Extrakte dunkler Beeren als Nutrazeutika

Auf was ist besonders zu achten ?

Beglr?]?: EﬂZnTtr):rI]sA; (?:: . Dunkle Seridse und exakte Analytik/Auflistung der
(iberpriifter nachhaltiger B Hauptwirkstoffe und ihrer Konzentration
europaischer Anbau) (auch bzgl. zugefugten Fremdstoffen, z.B.
mit bzgl. Anthocyanen aus schwarzem Reis)
Bedingungen bei der Schwerpunkt
Produktion der Extrakte “— Polyphenole Gute wissenschaftliche Dokumentation
(Uberprifte nachhaltige europaische (abrufbare Studien)
Produktion, Art der Produktion) Anthocyane und medizinische Begleitung

l

Bei vielen der am Markt angebotenen zahlreichen Beeren-Extrakt-Praparaten
in Tropfen- Pulver- und Kapselform finden sich aber
keine genauen Angaben zu Herkunft, Inhaltsstoffen und Produktionsbedingungen,
so dass eine Beurteilung der Qualitat und anderer Faktoren dieser Praparate nicht méglich ist

Vertiefende Informationen zu qualitativ guten Rohstoffen und Craft-Produkten
koénnen Sie z.B. erhalten tber iprona oder bei office@berrypharma.com
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Dunkle Beeren — Unterschiede bzgl. der Handhabung

Auch wichtig:

*begleitende Nahrungsaufnahme
(bei fettreichen Mahlzeiten
bessere Absorption)

*Gesundheit von Magen-Darmtrakt
und Leber (z.B. Metabolisierung)

Lebensmittel
(frisch oder z.B. tiefgefroren)

Alkoholische Extrakte

(mit lipophilen Anteilen)
besser als

wassrige Auszige (z.B. Saft)

*«Gesamt-Extrakte

(Schale, Fruchtfleisch, Saft, Samen)
haben héhere Stabilitat

und wirken in niedrigeren Dosierungen
als alkoholische oder wassrige Auszlige
(z.B. Miladinovi¢ B et al. 2014)

«Ultrafiltration
ist besser als Aethanolextraktion:
enthalt gesamte Fruchtmatrix mit
Polyphenolen, Polysacchariden, Vit C u.a.
hat gute Bioverfligbarkeit
(z.B. Siegel G et al. 2016)

*Es sollte eine Analytik zumindest der
wichtigsten enthaltenen Substanzen vorliegen

Gehalt an Nahrstoffen abhéangig von
edkologische Faktoren, z.B. Regionalitat,

Nachhaltigkeit der Produktion, Qualitat des Anbieters
\/erarbeitung als Lebensmittel (z.B. Lagerung, Kochen)

eSorten

Gehalt an Nahrstoffen abhéangig von

*Bodenbeschaffenheit, Klima und Witterung am Anbauort,
Erntezeitpunkt und Wechselwirkung mit anderen
Verbindungen sowie Bindung in Matrix

45
45
Dunkle Beeren — Ultrafiltration (Membranextraktion)
Trocknung und Verarbeitung
l Pressung |
L S P— Gesamt-Lebensmittel Konzentrierter Extrakt
(Schale, Fruchtfleisch, Saft, Samen) mit guter Bioverfigbarkeit
E (enthélt gesamte Fruchtmatrix &
sowie u.a. Polyphenole, Polysaccharide
und Vitamin C)
Ultrafiltration
+ Wasserextraktion T
R
T v chemisch in dieser Form
nicht herstellbar
(mechanische, Issungsmittelfreie _niedermolekulare Substanzen
Ultrafiltration durch porése Membran) T (insbes. Wasser, Zucker, Salze)
46
46
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Polyphenole und Anthocyane in Beeren-Extrakten

In praventiven Studien Dosierung von Anthocyanen Ublicherweise 30-80 mg/Tg
in therapeutischen Studien auch bis 320 mg/Tg (ohne negative Effekte)

Als Beispiele werden hier Extrakte der Fa. Iprona (Produzent) aufgelistet

Lebensmittel Polyphenole Anthocyane
Aronia (AroniaCraft ®) 2 Kps 88 mg 40 mg
Holunderbeere (ElderCraft ®) 2 Kps. 130 mg 90 mg
Wilde Heidelbeere (BilCraft ®) 2 Kps. 207 mg 82 mg
Schwarze Johannisbeere (CurrantCraft ®) 1 Kps. |80 mg 48,9 mg

Die Inhaltsmengen sind standardisiert und kontrolliert !

Angegeben sind die empfohlenen Tagesdosierungen, die zusatzlich zur Aufnahme von
Polyphenolen und Anthocyanen Uber die normale Ernédhrung gedacht sind

In unterschiedlichen Quellen wird eine Gesamtanthocyanzufuhr von 80-320 mg/Tg empfohlen
Durchschnittliche Anthocyanzufuhr Deutschland: 5,5-41 mg / Tag
Durchschnittliche Polyphenolzufuhr Deutschland: 400-1200 mg / Tag

a7

47

Und noch etwas .....

Zum Einsatz ,rund um den Darm“ erscheinen It. Studienlage die als Beispiele genannten Beeren
gut geeignet. Sie kdnnten also im Alltag nach personlichen Vorlieben eingesetzt werden

Falls Nutzerlnnen Beeren fur individuelle Praventionsmaf3nahmen in anderen Bereichen und fur
komplementare Anwendungen nutzen méchten,

kénnte eine gezielte Auswahl einzelner Beeren mit speziellen Schwerpunkten

z.B. wie folgt vorgenommen werden:

Lebensmittel Schwerpunkte Weitere primare Einsatzmoglichkeiten
Aronia Herz-Kreislauf, Diabetes Sport, Fettstoffwechsel, Leber- und Nierenschutz vor Schadstoffen
Holunderbeere Immunsystem, Virusinfekte  [Mitochondrien
Wilde Heidelbeere Diabetes, Augen Fettstoffwechsel
Schwarze Johannisbeere |Augen, Gehirn, Nerven Sport
Alle vier |EntzUndIiche Erkrankungen, Ox-Stress

48
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Wie konnen wir das Potential von dunklen Beeren nut zen ?

Basis ist gesunder Lebensstil einschlie3lich gesunder
nachhaltig produzierter, pflanzlich orientierter, kalorienangepasster, vollwertiger Ernahrung
-> Adaequate Zufuhr gesunder polyphenol- und anthocyanreicher Lebensmittel

in unserer industrialisierten westlichen Ernahrung eher selten (s. Grafik)

Wir kénnen zur Jahreszeit passend erganzend mdglichst taglich nutzen

« frische und reife dunkle Beeren aus nachhaltiger Quelle (wenn verfiigbar z.B. schwarze
Johannisbeeren oder ,echte* Heidelbeeren aus Garten, Wald oder Regionalmarkt)

« tiefgefrorene oder getrocknete dunkle Beeren aus nachhaltiger Quelle
-> Gehalt an gesundheitsdienlichen Stoffen nicht kontrollierbar
-> tiefgefroren oder gefriergetrocknet konfektioniert nicht billig (ca. 0,6-12 €/100 g)

Wir kénnen erganzend Nutrazeutika nutzen z.B. in Form
hochwertiger nachhaltig produzierter und standardis ierter Beeren-Extrakte
-> wir wissen, was wirklich enthalten ist und welche Dosis wir einsetzen (s. Beispiel)

» Bei Bedarf zusatzlich Supplementierung mit weiteren wichtigen Mikronahrstoffen
(insbesondere Antioxidantien, Zink, Vitamin D, ungesattigte Fettsauren)

 Bei Defiziten von Mikronahrstoffen hochdosierte Gabe der betroffenen Stoffe parenteral oder oral
-> Es darf auf Dauer kein Defizit an keinem der angegebenen Mikronahrstoffe geben !!

49
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Geforderte und Tatsachliche Mikron&hrstoff-Ernahrun g

5 mal taglich Obst und Gemise, davon

B : ®: 7
3 Portionen mit 375 g Gemise und v
2 Portionen mit 250-300 g Obst & ‘ Obst und Gemise pro Tag
.|

— am besten frisch!”

30 | —

Alter 185=28 30-38 40-49 50-58 60-60 7T0-79 B0-88

M Frauen W Manner

Das Robert Koch-Institut erhebt im Rahmen des Gesundheitsmonitorings regelméafig Daten zu verschiedenen Aspekten des
Erndhrungsverhaltens (Ernédhrungsmodul des Bundes-Gesundheitssurveys 1998, Erndhrungsstudie als KiGGS-Modul)
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Fur wen konnte der Einsatz eines standardisierten
Beeren-Extrakten interessant sein ?

Nach dem derzeitigen Stand des Wissens ist es Uberl  egenswert, die ,normale" Wirkstoff-
Versorgung mit spezifischen  Nutrizeutika als Beeren-Extrakte  zu ergénzen.

1. Wenn eine optimierte Versorgung mit den Inhaltsstoffen Gber d ie Nahrung nicht gelingt
z.B. bei einseitigen Ernahrungsformen und Diaten, bei Stoffwechselstérungen,
bei Dysbiose und bei alteren Menschen

3. Zum Erreichen
hochnormaler Wirkstoffspiegel
2. Zur Vermeidung von Defiziten peerens wenn der Bedarf erhoht ist

und zum in der Gesundheitsforderung,
Erhalt normaler Nahrstoffspiegel Gesamt- der Sekundar-Pravention
nach Mangelausgleich U] (z.B. bei Risikoklientel)

und eventuell auch in der komplementéren

Therapie von verschiedensten Krankheiten

Andere mdgliche ,weiche” Indikationen wéaren

¢ Menschen, die ihr Wohlbefinden unterstiitzen und ihr Krankheitsrisiko reduzieren wollen
¢ Menschen, die etwas zur Optimierung von Ressourcen und Resilienz tun wollen

¢ Menschen, die sich einfach etwas Gutes tun wollen

51
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Warum nutzen Gesundheitsberufler
Innovationen nicht ausreichend ?

»,Sie glauben es nicht,

weil sie es nicht probiert haben

52
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Darmgesundheit —

Schwerpunkt Dunkle Beeren und Anthocyane
= NE & Wi
SN NN\ Vielen Dank
\ [ & ¢ fiwr Thwre
Aufmerksamkeit

Dr.med. Udo B6hm

agg-uw@kabelmail.de
www.boehm-udo.eu

Internetaktivitdten mit
You Tube Channel Funktionelle Erndhrungsmedizin (www.youtube.com/channel/UCGevfqd-qRppxVMc9pJBv4g)
Text-Blog (www.boehm-udo.eu/blog)
Facebook-Account (www.facebook.com/Udo.Bohm.3)

Twitter-Account (www.twitter.com/UdoAgg)

Dr. Udo Béhm / Copyright 53
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Angebote Dr. B6hm

e Online-Curriculum ,Ganzheitliche Gastroenterologie*
(Zertifizierte/r Fachberater/in fir Darmgesundheit)

Das Curriculum besteht aus 8 e-Modulen (Videos mit je ca. 90 Minuten Dauer + Handouts)
die zum Download zur Verfiigung stehen und nach eigener Zeitplanung bearbeitet werden kdnnen

e e-book ,Die funktionelle Ernahrungsmedizin und der Magen-Darm-Trakt"

¢ Live-Online-Fortbildung in orthomolekularer Medizin (OM)
zum/r zertifizierten Orthomolekulartherapeuten/in und zum/r Mikronéhrstoffberater/in
an 10 Abend-Terminen a 180 Minuten im Abstand von 2 Wochen, Beginn Januar 2025

e Monatlicher kurzer e-Letter kostenfrei (ochne Werbung)
zu Themen aus Ernahrungsmedizin und OM, Umweltmedizin, Praventivmedizin

Informationen und Anmeldung fir alle Angebote unter agg-uw@kabelmail.de

Dr. Udo Béhm / Copyright 54
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