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         Einführung

      

      Während ich das Manuskript zu diesem Buch schrieb, verstarb Edith Morrey nur zwei
         Wochen vor ihrem 106. Geburtstag. Die Leserinnen und Leser meiner früheren Bücher
         kennen sie unter dem geänderten Namen Michelle. Sie ist friedlich eingeschlafen. Ich
         hatte Edith kurz nach dem Umzug meiner Praxis von der Loma-Linda-Universität in Loma
         Linda in Kalifornien nach Palm Springs, ebenfalls in Südkalifornien, kennengelernt.
         Dort tauchte sie eines Tages in meiner Sprechstunde auf. Vor mir stand eine große,
         schlanke Frau in bemerkenswert aufrechter Haltung, die eine ebenso bemerkenswerte
         Schönheit ausstrahlte. Sie war perfekt frisiert und tadellos gekleidet. Ich schätzte
         sie auf 65. Doch nach einem kurzen Blick auf ihre Patientenkartei fingen meine Hände
         beinahe an zu zittern vor Aufregung. Von 65 oder 75 konnte gar keine Rede sein, nicht
         einmal von 85. Edith war bereits über 90! Diese Frau in hohen Stöckelschuhen wirkte,
         der Altersangabe auf ihrer Patientenkartei zum Trotz, ausgesprochen jung und lebhaft.
      

      Dabei kam ich bereits aus einer Umgebung, wo ich an den Umgang mit putzmunteren Hundertjährigen
         durchaus gewöhnt war. Loma Linda gehört zu den weltweit bekanntesten Gebieten, die
         als Blue Zones bezeichnet werden. In diesen Gebieten leben überdurchschnittlich viele
         sehr alte Menschen. Dennoch war ich nicht darauf gefasst, dass mir solch eine perfekte
         Verkörperung all dessen begegnete, was mir als Idealbild vorschwebte, seit ich mich
         in meiner ärztlichen Tätigkeit ganz auf regenerative Medizin verlegt hatte: ein Mensch,
         der körperlich tatsächlich noch ganz jung ist, obwohl er nach Jahren schon ein hohes
         Alter erreicht hat.
      

      Bei unserem ersten Gespräch erzählte mir Michelle, sie habe kurz zuvor an einer Informationsveranstaltung
         teilgenommen, bei der ich einen kleinen Vortrag gehalten hatte. Was ich dabei äußerte,
         habe sie sehr an Gayelord Hauser erinnert, den sie als Zwanzigjährige ebenfalls einmal
         bei einer Veranstaltung erlebt hatte. Seit damals hatte sie seine Ernährungs- und
         Lebensführungsratschläge strikt befolgt, hatte sämtliche seiner Bücher gelesen und
         zwei Ehemänner überlebt (einer war Arzt und hatte sie immer wieder gewarnt, wie verrückt
         ihre Ernährungsweise sei). Vor mir stand nun eine Neunzigjährige, die fit wie ein
         Turnschuh war.
      

      Ich konnte es beinahe nicht fassen, was für ein Glück ich hatte, so eine Frau kennenzulernen.
         Ich ergriff die Gelegenheit beim Schopf und stellte ihr viele Fragen, denn ich wollte
         möglichst genau erfahren, was sie von Hauser alles gelernt und wie sie es geschafft
         hatte, auch im hohen Alter noch so gesund und vital zu sein. Obwohl ich seitdem –
         und bis zu ihrem Tod – sozusagen ihr Hausarzt war, habe ich von ihr bestimmt mehr
         gelernt und erfahren als sie von mir. Sie war für mich der lebendige Beweis, dass
         das Paradox des langen Lebens, mit dem ich mich schon seit Längerem beschäftigte,
         tatsächlich Realität werden kann und dass jeder die Möglichkeit dazu hat, bis ins
         hohe Alter innerlich jung und körperlich fit zu bleiben.
      

      Nach allem, was ich von ihr (und durch ihre Vermittlung von Hauser) erfahren und gelernt
         hatte, vertiefte ich mich in einschlägige Forschungsarbeiten und stieß dabei auf ein
         weiteres Paradox im Zusammenhang mit dem Altern: dass nämlich sehr alte, nichthumane
         Gene das Potenzial haben, für uns wie ein Jungbrunnen zu wirken. Wie kann das sein?
      

      In meinem Buch Böses Gemüse haben wir uns an einer Stelle an die Frühzeit des Lebens auf der Erde vor ungefähr
         450 Millionen Jahren erinnert, als Pflanzen über den Zeitraum von etwa 90 Millionen
         Jahren die einzigen Lebensformen auf unserem Planeten waren. Sie blühten und gediehen
         ungehindert, bis die Insekten auftraten und sie zu fressen begannen. Das wollten sich
         die Pflanzen aber nicht gefallen lassen; sie wollten sich keinesfalls kampflos ergeben.
         Pflanzen sind unter anderem deswegen so bemerkenswerte Lebewesen, weil sie in der
         Lage sind, Sonnenlicht durch Photosynthese in chemisch gebundene Energie zu verwandeln –
         was Tiere und Menschen überhaupt nicht können. Da sie sich von Abermillionen kleiner
         Raubtiere nicht einfach auffressen lassen, sondern weiter blühen und gedeihen wollten,
         vor dem Insektenansturm aber auch nicht weglaufen konnten, entwickelten sie zu ihrem
         Schutz komplexe Abwehr- und Verteidigungsmechanismen. Dazu gehören unter anderem chemische
         Substanzen, die den Fressfeind vergiften, lähmen oder einfangen; es gibt auch solche
         pflanzliche Abwehrsubstanzen, von denen dem Käfer, der Blattlaus oder dem Wurm richtig
         übel oder sehr schwindlig wird. Meine Hauptthese in Böses Gemüse lautete, dass viele der Zivilisationskrankheiten und Gesundheitsprobleme, mit denen
         wir uns heute herumplagen, dadurch entstehen, dass wir unbedacht derartige teilweise
         giftige Abwehrstoffe konsumieren. (Falls Sie mein voriges Buch nicht gelesen haben,
         macht das nichts; es ist keine Voraussetzung zum Verständnis dieses Buches.)
      

      Wenn wir in Böses Gemüse einen gedanklichen Zeitsprung von 450 Millionen Jahren gemacht haben, so war das
         nur ein kleiner Sprung im Vergleich zu dem, der jetzt folgt: Wir gehen drei Milliarden
         Jahre zurück, in eine Zeit, in der an Pflanzen noch bei Weitem nicht zu denken war.
      

      Vor drei Milliarden Jahren war die Erde »wüst und leer«, wie es in der Bibel so schön
         heißt; die einzigen Lebewesen waren Bakterien und andere Einzeller, die ohne Sauerstoff
         wachsen und sich zellteilen können. Ja, man glaubt es kaum: Für viele dieser einzelligen
         Organismen wäre der Kontakt mit Sauerstoff sogar tödlich. Sie gedeihen aber ganz prächtig
         in einer von Schwefelsauerstoffgas gesättigten Atmosphäre, die für uns das reinste
         Gift wäre. Aber dann passierte etwas in ihrer Umwelt, in der damaligen Erdatmosphäre:
         Der Sauerstoffanteil stieg. Da diese Bakterien an eine anaerobe (sauerstofffreie)
         Umwelt angepasst waren und Sauerstoff als Umweltgift für sie sogar tödlich war, wurde
         es für sie allmählich gefährlich.
      

      Wie alle anderen Lebewesen wollen auch diese sogenannten Prokaryoten (zellkernlose Lebewesen) sich unbedingt vermehren und ihre DNA weitergeben. Daher
         verfielen sie auf eine sehr clevere Methode, wie sie sich gegen diese für sie nun
         lebensfeindliche Umwelt schützen konnten. Ihr Plan bestand darin, in einzellige Lebewesen
         mit einem Zellkern, die Eukaryoten, hineinzuschlüpfen. Dafür boten sie diesen einen Deal an, der das Leben auf der Erde
         grundlegend verändern sollte: Im Austausch für etwas Nahrung und eine vor Sauerstoff
         geschützte Umwelt innerhalb der Zelle versprachen sie ihren Hausherren oder Wirtsorganismen,
         den etwas weiter entwickelten Eukaryoten-Einzellern, sie mit zusätzlicher Energie zu versorgen, damit diese ihre komplexeren
         Funktionen wahrnehmen und besser überleben können. Erst dank dieser Symbiose konnten
         sich die Eukaryoten weiterentwickeln und zu dem immensen Artenreichtum entfalten, den wir heute kennen:
         Algen, Pilze, Pflanzen, sämtliche Tiere und natürlich Menschen wie Sie und ich.
      

      Kehren wir von diesem Ausflug in die uranfängliche Vergangenheit nun zurück ins 21. Jahrhundert
         unserer Zeitrechnung.
      

      Was würden Sie davon halten, wenn ich Ihnen sagte, dass sich diese uralten Prokaryoten-Bakterien bis auf den heutigen Tag in jeder einzelnen Zelle Ihres Körpers erhalten
         haben? Sie kennen sicher das Sprichwort, wonach das Leben die verrücktesten Geschichten
         schreibt. Diese von den Eukaryoten aufgenommenen Prokaryoten haben in den Zellen in Form der sogenannten Mitochondrien überlebt. Deren Aufgabe besteht darin, aus dem eingeatmeten Sauerstoff und den mit
         der Nahrung aufgenommenen Kalorien den Treibstoff für das Leben und Überleben jeder
         einzelnen Zelle in Ihrem Körper zu liefern. Indessen ließen sich nicht alle Prokaryoten-Arten vor Jahrmilliarden auf einen Deal mit den damaligen Einzellern ein. Wo sind
         sie also geblieben? Seitdem die Prokaryoten als Mitochondrien in den Eukaryoten mehr Energie produzierten und diese in die Lage versetzten, sich zu immer komplexeren
         Lebewesen zu entwickeln, nahm auch der Sauerstoffgehalt in der Atmosphäre stetig zu.
         Die verbliebenen Prokaryoten fanden eine Zuflucht und verkrochen sich in den Dickdarm von Tieren, wo sie ebenfalls
         eine anaerobe Umgebung vorfanden, die jener sehr ähnlich war, in der sie Milliarden
         von Jahren zuvor so prächtig gediehen waren.
      

      Ist es nun zu weit hergeholt, sich vorzustellen, dass diese Bakterien sich unter Umständen
         die ganze Tierwelt einschließlich des Menschen extra dafür erschaffen haben, um in
         diesen Organismen an dieser bestimmten Stelle im Körper unter Ausschluss von Sauerstoff
         sicher auf der Erde überleben zu können? Und da wir gerade von etwas außergewöhnlichen
         Konstellationen sprechen: Was würden Sie dazu sagen, wenn ich Ihnen berichtete, dass
         Ihre Darmbakterien in engem Austausch mit ihren Verwandten, den Mitochondrien, in den Körperzellen stehen, um zu erfahren, wie es »bei ihnen so steht«? Dies und
         einiges mehr werden wir auf den nachfolgenden Seiten genauer betrachten.
      

      Vielleicht werden Sie sich jetzt fragen, was das mit einem langen Leben bei guter
         Gesundheit zu tun haben soll? Darauf gibt es eine einfache und klare Antwort: Alles hängt damit zusammen. Weil Ihr Körper die Heimstätte von Billionen von Bakterien
         ist, hängt alles, was Ihren Gesundheitszustand anbelangt, davon ab, wie es dieser
         Unmenge von Untermietern, vor allem im Verdauungstrakt, geht. Die Vorstellung, dass
         Ihre Gesundheit hauptsächlich von den Billionen Lebewesen in Ihrem Körper, auf Ihrer
         Haut und in Ihrer unmittelbaren Umgebung abhängt, ist anfangs nicht leicht zu akzeptieren.
         Es ist nämlich so: In Wirklichkeit sind Sie gar nicht derjenige, der Sie zu sein glauben.
         Ihre wahres Ich – oder um es noch etwas genauer zu formulieren, Ihr ganzes Ich – umfasst auch die gesamte Biomasse dieser Bakterien, und dasjenige Ich, mit
         dem Sie sich einigermaßen vertraut wähnen, bildet nur einen kleinen Teil dieses großen
         Ganzen. Das Zahlenverhältnis stellt sich tatsächlich so dar, dass 90 Prozent der Zellen
         Ihres Körpers gar keine menschlichen Körperzellen sind. Vielmehr handelt es sich um
         die Zellen zahlloser Bakterien, Viren, Pilze und Würmer, die sich in Ihrem Körper wohlig zu Hause fühlen. Man spricht im Allgemeinen
         vom Mikrobiom oder, wie sich aufmerksame Leserinnen und Leser von Böses Gemüse erinnern, vom Holobiom.
      

      Paradoxerweise ist unsere Lebensdauer aufs Engste mit dem Schicksal dieser Uralt-Organismen
         verknüpft: Gerade diese ältesten aller Lebewesen sind der Schlüssel dazu, jung zu
         bleiben. Der Grund dafür liegt in dem auch für diese Bakterien geltenden universalen
         biologischen Grundgesetz, das Überleben der eigenen Art durch die Weitergabe des Erbguts
         sichern zu müssen. Der Körper jedes Menschen, auch Ihr Körper, ist insofern nichts
         anderes als ein riesiges Haus mit vielen Wohnungen für eine Unzahl von mikrobischen
         Untermietern beziehungsweise ihre Mitbewohner, vor allem Darmmikroben und Hautmikroben –
         die »Mikros«, wie ich sie spaßeshalber gerne nenne. Wie Sie beim Weiterlesen bald
         erfahren werden, erweisen sich Ihre Darmorganismen als ausgesprochen nützliche, hilfreiche
         Mitbewohner, wenn Sie ihnen ein gutes Zuhause, eine für sie angenehme Umgebung bieten.
         Dann sind sie nur zu gern bereit und in der Lage, das ganze System effizient zu bewirtschaften,
         vor allem das Versorgungssystem und die sanitären Anlagen in Topform zu halten und
         sogar dafür zu sorgen, dass die Fassade nach außen immer wie frisch gestrichen aussieht.
         Und falls Sie umgekehrt ständig Dinge essen, die ihnen nicht schmecken und nicht für
         sie geeignet sind, wenn Sie also hauptsächlich die bösen Typen unter den Darmbakterien
         füttern und zulassen, dass diese in Ihrem Körperinnern überhandnehmen und zudem noch
         allgemeiner körperlicher Verwahrlosung Vorschub leisten, dann sollten Sie sich nicht
         wundern, wenn Ihre nützlichen Darmorganismen irgendwann erschöpft aufgeben und Ihr
         gesamter Körper zusammen mit dem Gesindel, das Sie hereingelassen haben, allmählich
         verrottet und krank wird. Zwischen den Bakterien unserer Damflora, den »guten« wie
         den »bösen«, besteht und bestand immer schon eine enge Symbiose. Das Wohlbefinden
         und die Gesundheit der einen wirken sich unmittelbar auf Gesundheit und Wohlbefinden
         der anderen aus. Wenn Sie sich gut um sie kümmern, sorgen sie umgekehrt gut für Sie –
         und zwar gerade langfristig gesehen: im Hinblick auf eine hohe Lebenserwartung und
         gesundheitliche Nachhaltigkeit.
      

      Unser Holobiom besteht aber nicht nur zu 90 Prozent aus nichtkörpereigenen Zellen, sondern dementsprechend
         beherbergen wir ganz überwiegend fremdes Genmaterial. Ob Sie es glauben oder nicht:
         99 Prozent aller Gene in Ihrem Körper »gehören« gar nicht Ihnen, sondern es handelt
         sich um nichtmenschliche Gene von Bakterien, Viren oder anderen Protozoen. Der Mensch
         hat gar nicht so viele Gene, und die, die wir haben, sind zu einem Großteil identisch
         mit jenen unserer nächsten Primaten-Verwandten, vor allem Schimpansen und Gorillas.
         Beispielsweise stecken in dem Popcorn, das Sie vielleicht gerade während des Lesens
         dieser Zeilen futtern, 32 000 Gene, wohingegen Menschen bloß rund 20 000 Gene haben.1 (Das war – nebenbei – ein kleiner Test: Wenn Sie mein früheres Buch Böses Gemüse gelesen haben, würden Sie es doch wohl nicht mehr wagen, Popcorn zu futtern, oder?)
         Wie kann das sein?, fragen Sie jetzt sicher. Mais, aus dem Popcorn gemacht wird, soll mehr Gene haben als der Mensch – die Krone der
         Schöpfung? Ein Mensch ist doch wohl um so vieles komplexer als ein simples Maiskorn? Na gut, vielleicht hat Mais aus irgendwelchen Gründen anderthalbmal so viel Gene wie wir, aber im Tierreich haben
         wir doch wohl sicher die meisten Gene? Auch falsch. Allein die Gattung Daphnia, bestimmte Wasserflöhe, verfügen über die größte Anzahl von Genen im gesamten Tierreich:
         Diesbezüglich rangieren sie gleich hinter dem Mais mit 31 000 Genen!2

      Aber wie kann es sein, dass wir Menschen so überaus komplexe Lebewesen geworden sind,
         wenn wir so vergleichsweise »wenig« Gene haben? Worin unterscheiden wir uns von anderen
         Tierlebewesen, wenn nicht durch die Gene? Die Antwort sind unsere Bakterien. Im Lauf der evolutionären Entwicklung zum Menschen haben sich auch unsere Bakterien
         verändert, und es waren diese Bakterien, die uns zu Menschen werden ließen.3 Es mag auf manchen schockierend wirken, aber Tatsache ist, dass diese gesamte bisherige
         Entwicklung und ebenso die künftige Weiterentwicklung des Menschen vom Zustand der
         Bakterien in unserem Verdauungstrakt abhängt, der vom Mund über den Magen bis zum
         Enddarm reicht; auch die Bakterienbesiedelung auf unserer Haut gehört dazu. Wir sollten
         also endlich damit aufhören, uns immer nur auf das eine Prozent zu konzentrieren,
         und uns lieber mehr mit den restlichen 99 Prozent der Gene des Holobioms befassen.
      

      Womöglich sind Sie jetzt bei dem Gedanken, Sie könnten Ihren Körper nicht voll unter
         Kontrolle haben, weil es darin noch andere Mitbewohner gibt, etwas verunsichert. Aber
         das Gegenteil sollte der Fall sein. Wenn wir endlich (wieder) lernen, im Einklang
         mit unseren Mikros zu leben, dann erlangen wir sicher viel Kontrolle darüber, wie
         gut wir altern und wie lange wir leben. Unser Schicksal liegt viel weniger in unseren
         Genen als vielmehr in unserem Mikrobiom und wie wir dieses pflegen: Es hängt sehr viel von den kleinen alltäglichen Entscheidungen
         ab, was wir essen und welche Hautpflegeprodukte wir anwenden. Je nachdem sind unsere
         Mitbewohner glücklicher oder unglücklicher, funktionieren besser oder schlechter zu
         unserem Wohl. Wenn Sie sich weiter mit diesem Buch befassen, sollten Sie im Hinterkopf
         behalten, dass Ihr Schicksal und Ihre Lebensdauer nur ganz wenig davon beeinflusst
         wird, wie es Ihren Eltern und Großeltern und der ganzen langen Ahnenreihe ergangen
         ist: Ihr Schicksal wird vielmehr von Billionen von Kleinstorganismen in und auf Ihrem
         Körper bestimmt.
      

      Auch sie haben bereits eine Menge in Ihr gemeinsames Zuhause investiert. Auch sie
         haben ein vitales Interesse daran, dass es auf lange Sicht in gutem Zustand bleibt.
         Ihr eigenes Überleben hängt im Wortsinn von Ihnen ab und umgekehrt Sie von ihnen.
         Wir wissen das aus Versuchen mit keimfreien Mäusen: Diese kamen schon sozusagen keimfrei
         zur Welt und hatten unter Laborbedingungen nie Kontakt zu Bakterien, die normalerweise
         ihren Verdauungstrakt besiedeln. Die keimfreien Mäuse haben eine deutlich kürzere
         Lebenserwartung und sind krankheitsanfälliger als solche mit normaler bakterieller
         Darmbesiedelung, denn ohne Feedback und Kommunikation mit den entsprechenden Mäuse-Mikros
         konnte sich bei den keimfreien Mäusen kein vollständiges Immunsystem entwickeln.4 Die Mikroben im Darm sind dazu da, Ihnen zu helfen. Sie selbst sitzen dabei am Lenkrad
         und nur Sie selbst sind in der Lage, Ihr Leben und Ihre Gesundheit mit deren Hilfe
         in Richtung hoher Lebenserwartung zu steuern.
      

      Mit diesem Buch möchte ich Ihnen einen Kompass an die Hand geben, wie Sie am besten
         mit Ihrem Holobiom umgehen und Ihre Darmflora und vor allem Ihre nützlichen Darmorganismen pflegen.
         Sie bekommen von mir eine Art Straßenkarte zur Hand, nach der Sie navigieren und woran
         Sie sich orientieren können. Wie so oft im Leben kommt es auch hierbei nämlich darauf
         an, nicht an der falschen Stelle abzubiegen, um nicht in eine schlechte Gegend und
         unter die falschen Typen zu geraten. Das kann schneller geschehen, als man denkt.
         Irgendwelche finsteren Typen, Ganoven und Schädlinge lauern überall. Wer sich allzu
         sorglos den modernen westlichen Ernährungsweisen und einem bequemen Lebensstil mit
         viel Fast Food und industriell hergestellten Lebensmitteln überlässt, der gerät leicht
         auf die schiefe Bahn. Dann übernehmen im Darm die ganz schlimmen Typen das Regiment.
         Als Erstes reißen sie die für die Gesundheit äußerst wichtige Darmwand ein, indem
         sie, um genau zu sein, die schützende Darmschleimhaut durchlöchern. Damit wird der
         Weg frei für ihresgleichen und andere Schadsubstanzen, die nunmehr leichter den Weg
         in Ihr Körperinneres finden und dort Schaden stiften, indem sie entzündliche Prozesse
         auslösen. Mit anderen Worten: Sie werden krank. Damit beginnt bereits der vorzeitige
         Alterungsprozess. Diese Typen befriedigen zuallererst ihre eigenen Bedürfnisse, reißen
         sich die Liefer- und Versorgungskette unter den Nagel und schneiden dadurch Ihre Körperzellen
         von Nahrungs- und Energiezufuhr sowie von elementarem innerkörperlichem Kommunikationsaustausch
         ab; außerdem verscheuchen sie Ihre nützlichen Darmorganismen in die hintersten Ecken,
         sodass diese sich gar nicht mehr heraustrauen.
      

      Aber zum Glück gibt es dagegen ein gutes Rezept: Sie können die Ganoven und Schädlinge
         aushungern und Ihren treuen Freunden und Mitbewohnern Rettungsringe zuwerfen. Dann
         können die sich wieder berappeln, sie werden die Darmwand wieder verschließen und
         ein intaktes Darmmilieu erneuern. Ihre guten Darmorganismen werden Ihnen dann auch
         klar zu verstehen geben, was sie brauchen, damit so etwas nicht noch einmal vorkommt.
      

      Von den Verdauungsbakterien und ihrem Zustand hängen nicht nur Ihre Gesundheit und
         Ihre Lebenserwartung ab, sondern auch Ihr Verhalten. Dank der Vermessung und Erstellung
         einer Art Landkarte des menschlichen Mikrobioms im Jahr 2017 wissen wir inzwischen, dass komplexe Lebewesen wie der Mensch, die
         weniger Gene haben als viele Pflanzen oder Flöhe, einen Großteil ihrer Informationsverarbeitung
         in die »Bakterien-Cloud« hochgeladen haben, wie ich es gerne nenne. Diese verfügt
         über beachtliche Rechner- und Speicherkapazitäten im Hinblick auf unser Lebensschicksal
         und unsere Gesundheit. Da dieses Genom aus einer so ungeheuren Anzahl von Genen besteht
         und sich so unglaublich schnell reproduziert, verfügt das Holobiom über eine ganz beachtliche Informationsmacht, durch die es »Ihnen«, das heißt Ihrem
         Immunsystem und den Organellen in Ihren Körperzellen, mitteilt, was »draußen« vor sich geht.
         Auch wenn das Genom eines Bakteriums nur ein Zehntel des Umfangs eines menschlichen
         Zellgenoms hat, so fanden Forscher doch kürzlich heraus, dass das Mikrobiom insgesamt 8 Millionen Einzelgene zum gesamten Genbestand des Körpers beiträgt. Das
         sind 360-mal mehr bakterielle als menschliche Gene in unserem Körper!5 Da sich Bakterien so schnell reproduzieren (teilen) und so viel genetische »Rechnerleistung«
         aufbieten, können Ihre Darmorganismen beinahe augenblicklich Informationen verarbeiten
         und entsprechend reagieren und kommunizieren, sogar so weitgehend, dass sie Ihre Gedanken
         und Ihr Verhalten beeinflussen.
      

      Mit einem Schmunzeln und einer gewissen Genugtuung habe ich im Laufe der Jahre immer
         wieder zur Kenntnis genommen, wie die Fast-Food-Junkies und Steak-mit-Pommes-Anbeter
         reumütig in meine Praxis kamen und mir von ihrem Heißhunger auf Salate und auf köstliche Gemüsezubereitungen vorschwärmten, nachdem sie sich einige Monate
         lang an mein Ernährungs- und Gesundheitsprogramm (LL-LFE-Programm) gehalten hatten.
         Sie sind selbst beinahe erschrocken, wie laut und deutlich eine ganze Palette neuer
         Darmorganismen in ihrem Verdauungstrakt nach für sie bekömmlicher Nahrung verlangen.
         Darauf werden Sie bei weiterer Lektüre dieses Buches immer wieder stoßen: Gib deinen
         Darmbakterien, was sie zum Leben benötigen, und sie werden sich mit einem langen und gesunden Leben für
         dich erkenntlich zeigen.6 Und zu guter Letzt werden die ganzen schlimmen Typen, die Sie in die Junk-Food-Abhängigkeit
         getrieben haben, die Bühne endgültig durch den Hinterausgang verlassen und Sie nicht
         mehr quälen können.
      

      Vielleicht denken Sie jetzt, wenn wir all das wissen, wie kann es dann sein, dass
         die schädlichen Darmbakterien solch einen enormen negativen Einfluss auf unser Leben,
         unsere Gesundheit und unsere Lebenserwartung gewonnen haben? Bitte nicht so schnell,
         sondern eins nach dem anderen. Es stehen jede Menge falsche Vorstellungen über das
         Altern im Raum, auf die ich bald zu sprechen kommen werde. Die erste und wichtigste
         Feststellung lautet, dass wir in der Gegenwart eine insgesamt höhere Lebenserwartung
         haben als jemals zuvor. Jawohl, es ist richtig, die durchschnittliche Lebenserwartung
         hat sich in den vergangenen fünf Jahrzehnten erhöht. 1960 lag sie bei US-amerikanischen
         Männern bei 66,4 Jahren; 2013 hat sie sich um volle zehn Jahre verlängert.7 Bei den amerikanischen Frauen betrugen die Werte 73,1 beziehungsweise 81,1 Jahre.
         Die deutschen Männer wurden 1960 durchschnittlich 66,9 Jahre alt, 2015 78,4. Die deutschen
         Frauen wurden 1960 72,4 Jahre alt und lebten 2015 im Schnitt sogar 83,4 Jahre.8 Diese höhere Lebenserwartung verdankt sich aber in erster Linie der rasanten Entwicklung
         und dem Einsatz von Impfstoffen, Antibiotika und verbesserter Hygiene, mit denen die üblichen Lebensverkürzer drastisch bekämpft
         wurden. Das hat vor allem das Los und die Lebenserwartung von Kindern verbessert,
         die früher überproportional Opfer von Infektionskrankheiten wurden; gerade das schlägt
         sich in der Gesamtstatistik besonders deutlich nieder. Möglicherweise stoßen wir aber
         inzwischen an die Grenze dessen, was wir mit den momentan zu Verfügung stehenden Medikamenten
         erreichen können. Das merkt man auch daran, dass sich die Lebenserwartung in allerjüngster
         Zeit in drei aufeinanderfolgenden Jahren leider leicht verringert hat.9 Außerdem sollte bei solchen Betrachtungen nie außer Acht gelassen werden, dass es
         immer schon Menschen gab, die sehr alt wurden, mindestens seit der Zeit, für die es
         darüber verlässliche Aufzeichnungen gibt. Eines meiner Lieblingsbeispiele für solch
         ein besonders langes Leben ist der verbürgte Fall von Luigi Cornaro aus Venedig, der
         1566 vermutlich erst im 102. Lebensjahr starb. Dieser Humanist hinterließ eine Autobiografie
         mit dem Titel »Vom maßvollen Leben« (Discorsi intorno della vita sobria), in der er auch auf seine Diät und die Freuden des Alters einging.
      

      Die Probleme, mit denen wir heutzutage konfrontiert sind, sind neben der sich wieder
         leicht verkürzenden Lebenserwartung die drastisch verkürzte Gesundheitserwartung:
         die stark reduzierte Lebensspanne, in der die Menschen noch bei guter Gesundheit sind.
         Bei sehr vielen Menschen schwächelt und bröckelt die Gesundheit heute schon ab fünfzig.10 Dabei haben wir auf der anderen Seite durch ärztliche Behandlung und Medikamente
         viel erreicht, um unsere Lebenszeit deutlich zu verlängern. Wir leben heutzutage also
         länger, aber nicht unbedingt besser. Vielen Älteren macht ihre Gesundheit schwer zu
         schaffen. Und genau das, liebe Leserinnen und Leser, ist ein weiteres Paradox des
         langen Lebens und vermutlich der Hauptgrund, warum Sie überhaupt zu diesem Buch gegriffen
         haben. Dieser eigentlich unnatürliche Zustand ist mittlerweile so allgegenwärtig und
         selbstverständlich, dass viele Menschen vor allem in den westlichen Gesellschaften
         von vornherein davon ausgehen, die zweite Lebenshälfte in einem Zustand allmählichen
         Verfalls zu verbringen. Mittlerweile finden wir es fast schon normal, täglich mehrere
         verschreibungspflichtige Medikamente einzunehmen, lebensverlängernde Operationen (etwa
         am Herzen) vornehmen zu lassen oder irgendwelche künstlichen Gelenke eingesetzt zu
         bekommen. Manche Menschen rechnen auch schon fest damit und planen es vorsorglich
         ein: Viele Hausbesitzer verlegen in dieser Weise »vorausschauend« schon im mittleren
         Alter, wenn sie noch ganz munter Treppen steigen können, die Schlafzimmer in ihren Einfamilienhäusern vom ersten Stock ins Erdgeschoss – als ob es im
         Leben eine Art Ablauftermin für das Treppensteigen gäbe. Erzählen Sie das mal einem
         Einwohner von Sardinien, unter denen es besonders viele Hundertjährige gibt, die noch
         in diesem Alter munter in ihren bergigen Schafweiden herumkraxeln – der lacht sich
         kaputt.
      

      Als Herzchirurg habe ich gewiss ebenfalls in Jahrzehnten meinen Beitrag geleistet,
         das Leben von Zehntausenden von Patienten zu verlängern. Ich glaube zu Recht stolz
         darauf zurückblicken zu können, dass ich so vielen Menschen helfen und ihr Leben verbessern
         konnte. Aber als ich eines Tages erkennen musste, dass das meiste, was uns über Gesundheit
         und Krankheit beigebracht wird, schlichtweg falsch ist, gab ich meine Professur und
         meine Stellung als Chefarzt an der Herz-Lungen-Abteilung der medizinischen Fakultät
         der Universität von Loma Linda auf; leider vertreten die führenden Mediziner vieler
         westlicher Länder immer noch diese grundfalschen Anschauungen.
      

      Während der vergangenen 19 Jahre habe ich meine Patienten mit einer Kombination aus
         Ernährungstherapie und konventionellen Medikamenten behandelt und ein ums andere Mal
         feststellen können, welche gesundheitsfördernde Wirkung die richtige Behandlung –
         sprich Ernährung – unserer Darmorganismen hat. Wenn meine Patienten meinen diesbezüglichen
         Ratschlägen folgen, dann erhöht sich ihre Lebenserwartung bei guter Gesundheit in
         außergewöhnlicher Weise – und keiner braucht eine Herzoperation (oder sonstige chirurgische
         Eingriffe). Wie meine Patienten und die Leser meiner Bücher inzwischen wissen, habe
         ich dramatische Heilungen, ja Remissionen von Krankheiten erlebt, die viele Ärzte
         für unheilbar halten. Diese einschneidenden Verbesserungen des Gesundheitszustands
         lassen sich mit Laborwerten aus dem Blut nachweisen und meine Patienten können es
         sehen und spüren. Viele dieser Veränderungen sind direkt auf die Maßnahmen zurückzuführen,
         die wir im Hinblick auf die Darmbakterien getroffen haben.1112

      Aufgrund der medizinischen Befunde meiner eigenen Patienten, der Durchsicht einer
         Fülle von aktuellen Forschungspublikationen über das Mikrobiom sowie eigener Studien über die weltweit verteilten Populationen mit auffälligen Häufungen
         besonders alt gewordener Menschen habe ich inzwischen gesicherte Erkenntnisse, dass
         eine hohe Lebenserwartung und vor allem eine hohe Lebenserwartung bei guter Gesundheit
         im Wesentlichen vom Zustand der Darmbakterien abhängt. Im ständigen Austausch mit
         meinen großartigen Patienten habe ich daher ein Ernährungs- und Gesundheitsprogramm
         (LL-LFE-Programm) zusammengestellt, mit dessen Hilfe die Schadbakterien aus Ihrem
         Verdauungssystem ausgemerzt und nützliche, gesundheitsfördernde Bakterien angesiedelt
         und unterstützt werden, was sich auf Ihren Gesundheitszustand insgesamt positiv auswirkt.
         Einige Aspekte meines Programms werden Ihnen bestimmt in der einen oder anderen Weise
         vertraut sein oder zumindest bekannt vorkommen, wie etwa die richtige Ernährung mit
         einer Vielzahl bestimmter pflanzlicher Lebensmittel, wohldosierte Bewegung und ausreichend
         Schlaf. Andere Elemente des LL-LFE-Programms hingegen sind brandneu. Dazu gehören kleine
         Tricks oder Verfahrensweisen, bei denen man dem Körper eine Art winterliche Verknappung
         des Nahrungsangebots vorgaukelt, um die Stammzellen zu stimulieren, sowie das Auslassen von Mahlzeiten, damit das Gehirn nachts regelrecht
         »durchgespült« wird. Bei meinen Patienten, die sich wirklich an diesen Plan hielten,
         kam es zu einer auffälligen Absenkung des Bluthochdrucks sowie der Cholesterin-Werte. Außerdem beobachte ich dann eine deutliche Abnahme bei Arthritis-Symptomen und ähnlichen Gelenkproblemen, das Verschwinden von Multipler Sklerose,
         Lupus und anderen Autoimmunkrankheiten, einen verbesserten Zustand des Herz-Kreislauf-Systems sowie eine Verlangsamung
         oder sogar Remission bei Krebs und Demenz. Ganz zu schweigen von deutlicher Reduzierung von Übergewicht und insgesamt jüngerem und fitterem Aussehen! Und das alles erreichen meine Patienten
         ohne Hungerkuren, Kalorienzählen und ohne sich stundenlang im Fitnessstudio zu quälen.
      

      Wenn wir unsere Darmorganismen im Verdauungstrakt gut behandeln, sorgen sie im Gegenzug
         für einen guten, gesunden körperlichen Allgemeinzustand und dementsprechendes Wohlbefinden,
         und zwar auf wirklich lange Sicht. Beim Einstieg kommt es gar nicht darauf an, wie
         alt Sie gerade sind, wie alt Sie sich fühlen oder wie krank oder gesund Sie sind.
         Ähnlich wie in den Werbesendungen für Hausrenovierungen hängt sehr viel davon ab,
         dass man das richtige Werkzeug und gutes Material zur Hand hat und wirklich motiviert
         ist; dann kann es mit der Renovierung unter Umständen recht schnell gehen. Sofern
         Sie sich wirklich an mein LL-LFE-Programm halten, können schon in relativ kurzer Zeit
         die nützlichen Darmorganismen bei Ihnen einziehen und sich breitmachen, während die
         Schadbakterien in Schach gehalten oder sogar rasch verdrängt werden. Sie werden bald
         spüren, dass Sie viel vitaler werden und lästige »Alters«beschwerden verschwinden.
         Sie merken den Unterschied, wenn Sie sich auf die Waage stellen, und nicht zuletzt
         stellen Sie einen verbesserten Zustand Ihrer Haut fest, wenn Sie in den Spiegel schauen.
      

      Fangen wir also damit an, Ihren Körper in Form zu bringen, indem wir ihn von innen
         heraus erneuern. Ihre Darmorganismen werden es Ihnen danken und Ihnen ein langes und
         gesundes Leben bescheren.
      

   
      
         
            Erster Teil

            Die Legende vom Altern
            

         

         Bevor wir uns im Detail damit befassen, was das Beste für Ihre Darmorganismen ist,
            damit Sie im Gegenzug auch von ihnen optimal versorgt werden, wollen wir uns näher
            ansehen, was sie in Ihrem Körper genau machen und warum sie so ein wichtiger Faktor
            für Ihre Gesundheit und eine hohe Lebenserwartung sind. Das ist auch eine gute Gelegenheit,
            mit etlichen Falschinformationen und allerlei Verwirrungen und Unwahrheiten über das
            Altern aufzuräumen.
         

         Im Hinblick auf Ihre nützlichen Darmbakterien beachten Sie vor allem zwei Dinge: Sie
            sollten diese bei Laune halten, damit sie sich wohlfühlen und alles tun, was für Sie
            nützlich ist, und gleichzeitig müssen Sie das Kunststück fertigbringen, die schädlichen
            Bakterien so schlecht zu behandeln, dass sie sich zutiefst unwohl fühlen und ein für
            alle Mal verschwinden. So schaffen Sie eine ideale, vielfältige Darmflora, die unabdingbare
            Voraussetzung für eine nachhaltige Gesundheit und eine hohe Lebenserwartung. Darüber
            hinaus ist es sehr wichtig, auf eine starke Darmwand zu achten; damit ist in erster
            Linie eine intakte Darmschleimhaut gemeint. Auch die guten Darmbakterien, die den
            größten Teil Ihrer Darmflora ausmachen sollten, müssen bleiben, wo sie sind, innerhalb
            des Verdauungstrakts, damit sie weitere Eindringlinge und Fremdkörper von außen abwehren
            können. Außerdem müssen sie aufpassen, nicht selbst für unerwünschte Eindringlinge
            gehalten zu werden. Eine intakte, für Fremdkörper undurchdringliche Darmwand ist eine
            Grundvoraussetzung für eine intakte Gesundheit; auf diese Weise können Krankheiten,
            die wir für »altersbedingt normal« halten, gar nicht erst entstehen.
         

         Beginnen wir also mit den nützlichen Darmbakterien: wer sie sind, was sie tun und
            warum sie so ein überragend wichtiges Element innerhalb meines Ernährungsprogramms
            darstellen.
         

      

   
      
         
            Kapitel eins

            Uralte Gene bestimmen unser Schicksal

         

         Ich war immer davon ausgegangen, dass es mir später einmal genauso ergehen würde wie
            meinem Dad. Mit zunehmendem Alter wurde er übergewichtig und litt an Herzproblemen. Das verbinden wir oft mit dem Alter und halten es insofern
            für »normal«. Ferner zeigten sich bei ihm die »typischen Alterserscheinungen« wie
            steife Gelenke, eingeschränkte Mobilität und Schwund von Muskelmasse. Und tatsächlich
            erging es mir zunächst genauso, als ich älter wurde. Jahrelang war ich fettleibig,
            hatte, so wie er, jeden Tag Migräneanfälle und eine so starke Arthritis, dass ich beim Laufsport Stützbandagen an den Knien tragen musste. Trotzdem lief
            ich immer noch 40 bis 50 Kilometer pro Woche, ging täglich eine Stunde lang ins Fitnessstudio
            und ernährte mich gesund – jedenfalls aß ich das, was ich für gesundes Essen hielt.
            Da ich glaubte, ich mache alles richtig, ging ich angesichts meines schlechten körperlichen
            Zustandes und des sich bereits deutlich abzeichnenden Alterungsprozesses davon aus,
            dass »schlechte Gene« daran schuld waren. Ich hatte die Gene von meinem Dad geerbt.
            Also würde es mir wie ihm ergehen: Ich würde sehr übergewichtig werden und nie mehr ganz gesund.
         

         Da hatte ich mich zum Glück gewaltig geirrt. Das entdeckte ich immerhin noch rechtzeitig,
            bevor einer von uns beiden das Zeitliche segnete.
         

         Klar ist, dass mir etliche der gleichen Gesundheitsprobleme zu schaffen machten wie
            meinem Vater. Aber dann fand ich heraus, dass das auch damit zu tun hatte, dass wir
            einen ganz ähnlichen Lebensstil und ähnliche Essgewohnheiten hatten, in sehr ähnlicher
            Umgebung lebten und daher auch unser Holobiom ganz ähnlich war – also die Gesamtheit unserer Körperzellen plus die Billionen von
            Mikroorganismen im Verdauungssystem, auf der Haut und im unmittelbaren Umfeld des
            Körpers. Und für den Alterungsprozess sind in erster Linie deren Gene verantwortlich und nicht unsere menschlichen Gene.1

         Das mag auf den ersten Blick nicht ganz einleuchtend klingen, aber die neueste medizinische
            Forschung liefert immer mehr Beweise, dass es sich so verhält. Eine in der renommierten
            Wissenschaftszeitschrift Nature im Jahr 2018 veröffentlichte statistische Analyse2 ergab, dass die Zusammensetzung unseres Mikrobioms im Darm von vielen verschiedenen äußeren Faktoren abhängt und dass die »Haus-Gene«,
            also Ihre körpereigenen Erbanlagen für die Grundlagen Ihrer Gesundheit und für Ihre
            Lebenserwartung, nur eine vergleichsweise geringe Rolle spielen. Dabei spielen Sie
            ja wohlgemerkt nur eine Art Gastgeberrolle für die Organismen Ihres Mikrobioms.
         

         Lassen Sie diese Aussage in Ruhe auf sich wirken: Unsere menschlichen Gene haben wenig
            Einfluss auf unsere Lebenserwartung. Mittlerweile weiß ich: Wenn ein neuer Patient
            in meine Praxis kommt und mir im Hinblick auf die Anamnese etwas von den Krankheiten
            in seiner Familie erzählt, dann erfahre ich daraus sehr viel mehr über deren Essgewohnheiten
            als über ihre Erbanlagen. Zwischen Menschen, die gar nicht miteinander verwandt sind,
            aber im gleichen Haushalt leben, bestehen auffallende Ähnlichkeiten hinsichtlich ihres
            Mikrobioms. Warum ist das so? Weil sie die gleichen Essgewohnheiten haben und in der gleichen
            Umgebung leben.
         

         Noch überzeugender wirken die Ergebnisse dieser in Nature veröffentlichten Analyse im Hinblick auf die Prognose für einen Patienten: Die individuelle
            Zusammensetzung der Darmflora eines Menschen liefert viel zuverlässigere Aufschlüsse
            über dessen Anfälligkeit für Probleme mit dem Blutzuckerspiegel oder Fettleibigkeit als die Gene. Demzufolge ist Ihr allgemeiner Gesundheitszustand sehr viel enger mit
            dem Ihres Partners oder der Mitbewohner verknüpft als mit Ihren biologischen Eltern.
            Das hat nichts mit Schicksal oder Zufall zu tun. Der Grund liegt einfach darin, dass
            Sie mit den Menschen in häuslicher Nähe auch das Mikrobiom weitgehend teilen.
         

         Ihre Darmbakterien wirken sich dabei nicht nur auf ein paar bestimmte Gesundheitsprobleme
            aus, sondern sie beeinflussen direkt den Zustand und die langfristige Gesundheit vieler
            Aspekte im Körper, von der Haut über die Hormone bis zum Energiehaushalt in den Zellen.
            Und sie bestimmen letztlich, wie lange und wie gut und gesund Sie leben werden.
         

         Für eine kürzlich vom China Institute durchgeführte Untersuchung wurde die Darmflora
            von mehr als 1 000 chinesischen Teilnehmern im Alter zwischen 3 und über 100 Jahren
            untersucht. Dabei hat sich herausgestellt, dass eine gesunde Darmflora bei Menschen,
            die über hundert Jahre alt werden, ein entscheidender Faktor ist.3 Die Darmflora der über Hundertjährigen war derjenigen von gesunden Dreißigjährigen
            sehr ähnlich – also von Menschen, die siebzig Jahre jünger waren!
         

         In einer weiteren bahnbrechenden Studie4 aus dem Jahr 2017 wurde auch zum ersten Mal festgestellt, um welche Bakterienarten
            es sich konkret handelt, die bei gesunden Menschen im Alter zwischen 105 und 109 Jahren
            noch reichlich vorhanden sind, obwohl ihr Anteil im Alter normalerweise abnimmt. Es
            handelt sich um bestimmte Bakterienarten aus den Familien Ruminococcaceae, Lachnospiraceae und Bacetroidacae. Diese sorgen für die Gesunderhaltung des Körpers, wenn wir älter werden, jedoch
            verlieren wir sie normalerweise nach und nach. Bei Menschen, die 105 Jahre alt werden,
            ist ihr Anteil aber nach wie vor hoch!
         

         Bereits in den 1930er-Jahren gab es einen sozusagen experimentellen Beweis für den
            mächtigen Einfluss der Darmflora auf die menschliche Gesundheit. Damals hat man in
            psychiatrischen Kliniken Patienten, die an schweren Depressionen litten, Laxative
            verabreicht, um ihren Dickdarm vollständig zu entleeren; anschließend erhielten sie
            Fäkaleinläufe von Menschen, die nicht depressiv waren. Daraufhin verbesserte sich
            die Stimmung der Patienten nachhaltig.
         

         Als ich in den 1970er-Jahren in Georgia Medizin studierte, stieg die Anzahl von Patienten,
            die an Kolitis erkrankten, einer schweren Infektion des Enddarms. Alle diese Patienten
            waren zuvor wegen irgendeiner anderen Krankheit mit den damals neu eingeführten Breitspektrum-Antibiotika behandelt worden. Diese Antibiotika beschädigen die Darmflora dermaßen stark, dass sich insbesondere das Bakterium Clostridium difficile stark vermehren kann (dazu später noch mehr). Das wirklich Erstaunliche war und ist
            allerdings die dabei praktizierte Therapie vermittels »Stuhltransplantation«, vor
            allem um Rückfälle zu vermeiden, was bei Clostridium-difficile-Befall nach Antibiotika-Gaben mangels Gegenwehr der Darmflora häufig vorkommt. Das war relativ leicht zu
            bewerkstelligen, indem den Kolitis-Patienten Fäkaleinläufe aus dem Stuhl gesunder
            Medizinstudenten verabreicht wurden, einschließlich meiner Wenigkeit. Die Therapie
            hat man einfach aus Erfahrungswerten heraus praktiziert. Damals wusste man noch nicht
            viel über die Darmflora und die Zusammensetzung der Fäkalien und wie die guten Darmorganismen
            schädliche und krank machende Keime wie Clostridium difficile in Schach halten oder sogar bekämpfen und verschwinden lassen.
         

         Wenn sich also in Ihrer Darmflora ausreichend nützliche Bakterien befinden, werden
            Sie schlanker und gesünder sein und womöglich werden Sie sogar von schweren Krankheiten
            geheilt.
         

         Gäbe es eine Möglichkeit, das Mikrobiom sozusagen zu rebooten, damit es sich »verjüngt«, würde sich dann auch unser ganzer
            Körper verjüngen? Es sieht ganz danach aus. Aber wie soll das gehen? Um diese Frage
            beantworten zu können, sollten wir uns genauer ansehen, was diese Organismen im Darm
            im Einzelnen so machen.
         

         
            Darmbakterien bei der Arbeit
            

         

         Ohne dass man davon etwas mitbekommt, sind die Organismen Ihres Mikrobioms Tag und Nacht fleißig bei der Arbeit. Sie werkeln im Stillen vor sich hin und beeinflussen
            wesentliche Aspekte Ihres Immunsystems, Ihres Nervensystems und Ihres Hormonhaushalts (endokrines System). In erster Linie
            helfen sie uns dabei, die Nahrung zu verdauen und daraus die Vitamine, Mineralien,
            Polyphenole und Proteine zu extrahieren und aufzubereiten, die der Körper braucht.
         

         Bis vor nicht allzu langer Zeit hatten wir keine Vorstellung davon, wie wichtig das
            Mikrobiom für die Verdauung ist, ganz zu schweigen von der Vitamin- und Hormonherstellung.
            Wenn die Darmbakterien aber den Speisebrei nicht mehr richtig verarbeiten können,
            dann hat Ihr Körper auch gar nichts mehr von der aufgenommenen Nahrung und den darin
            enthaltenen Signalen, auch wenn es Ihnen persönlich noch so gut schmeckt. Das gilt
            übrigens für sämtliche Tiere. Selbst Termiten können das Holz, das sie »essen«, nicht
            einfach so verdauen; auch im Termitendarm leben winzige Darmbakterien, welche die
            Bestandteile des Holzes in Nährstoffe auflösen, die die Termite aufnehmen kann. Eine
            im Jahr 2016 durchgeführte Untersuchung über die Wirkung der Ernährung auf die Lebensdauer
            kam kurz und bündig zu dem Schluss: »Die Aufnahme von Nährstoffen hängt allein von
            einem intakten Mikrobiom ab.«5

         In meiner Praxis sehe ich immer wieder Patienten, bei denen wir einen Mangel an Vitaminen,
            Mineralstoffen und bestimmten Proteinen feststellen – aber nicht, weil sie keine Lebensmittel essen, die die Grundstoffe
            dafür nicht enthalten, sondern weil ihr Mikrobiom nicht mehr in der Lage ist, sie in ausreichender Menge aufzubereiten, und/oder weil
            sie nicht mehr resorbiert werden können. Wenn es uns gelingt, die Schadbakterien loszuwerden
            und wieder ein gesundes Darmmilieu aufzubauen, dann haben diese Patienten auch keine
            dementsprechenden Defizite mehr. Die Formel dafür lautet: Sie sind weniger das, was Sie essen, sondern vielmehr das, was Ihr Darm verarbeitet. Ihre Darmbewohner können aber für Sie nur jene Nahrungsmittel verarbeiten, die sie
            aufgrund eines langen Evolutionsprozesses kennen und erkennen. Im LL-LFE-Programm werden Sie damit anfangen, gezielt
            die für Ihren Darm und seine Bewohner geeignete Nahrung zu sich zu nehmen; wenn Sie
            ihnen diesen Gefallen tun, werden diese sich als äußerst dankbar erweisen und es Ihnen
            mit bester Gesundheit vergelten.
         

         Wenn ich mir an dieser Stelle noch einen kleinen Scherz erlauben darf, dann möchte
            ich an einen der bekanntesten Fitness- und Gesundheitsgurus in den Vereinigten Staaten
            erinnern, Jack LaLanne, dem ebenfalls ein langes Leben beschieden war. Ich hatte die
            Ehre, ihn persönlich kennenzulernen, und ich habe noch folgenden Ernährungsratschlag
            von ihm im Ohr: »Wenn es gut schmeckt, spuck’s wieder aus!« Auch ohne wissenschaftlichen
            Hintergrund lautete sein Rat damals: Iss für sie, nicht nur für dich! Aber Sie brauchen
            nichts zu befürchten: Alles, was ich Ihnen später empfehlen werde, wird Ihnen gut
            schmecken.
         

         Die Darmbakterien haben aber noch eine ganze Reihe anderer Aufgaben. So halten sie
            die allgegenwärtigen Hefepilze (Candida) in Schach, die sich ebenfalls bei jedem Menschen in der Darmflora befinden, und verhindern
            eine übermäßige Vermehrung anderer schädlicher Mikroorganismen. Sie fungieren auch
            als eine Art Türsteher, bewachen also die Ein- und Ausgänge des Verdauungssystems
            und signalisieren dem Immunsystem, welche Substanzen für den Körper notwendig und nützlich (oder schlimmstenfalls harmlos)
            sind, welche also eingelassen und nicht vom Immunsystem attackiert werden sollen, und welche schädlich sein können und daher besser draußen
            bleiben. Diese Aufgabe ist gar nicht so einfach zu lösen, da unsere Nahrung und unsere
            Ernährungsweise im Lauf der Zeit recht komplex geworden sind. (Dazu später mehr.)
         

         Im Verdauungstrakt werden durch verschiedene Organismen wichtige Hormone vorsynthetisiert
            und sie kommunizieren mit Ihren Körperzellen über den Zustand im Verdauungskanal selbst.
            Wie läuft so etwas ab? Nun, es werden Signale direkt an die Mitochondrien in den Zellen gesendet. Diese evolutionär sehr alten Mitbewohner unseres Organismus,
            die sich in unsere Körperzellen verkrochen haben, um sich vor dem ansteigenden Sauerstoffgehalt
            zu schützen, habe ich keineswegs vergessen. Wie wir uns erinnern, stellen sie ja im
            Austausch für diesen Schutz Energie bereit. Meiner Ansicht nach werden sie in der
            Debatte über ein langes Leben allzu leicht übersehen und vernachlässigt.
         

         
            Die Geschwister der Bakterien
            

         

         Unsere Darmorganismen und unsere Mitochondrien haben sich aus sehr alten, mikroskopisch kleinen Urlebewesen entwickelt, und sie
            haben noch mehr Gemeinsamkeiten. Mithilfe unserer Darmorganismen verdauen wir die
            Nahrung; die Mitochondrien wiederum zerlegen (»verdauen«) Nährstoffe und produzieren daraus Energie. Sie können
            sich diesen Vorgang als eine Art interzellulären Verdauungsvorgang vorstellen. Ist
            es jetzt reiner Zufall, dass die Nachfahren dieser Bakterien im Wesentlichen diese
            beiden Arten von »Verdauung« steuern? Ich glaube nicht, und ich hoffe, Sie werden
            es nach der Lektüre dieses Buches ebenso sehen wie ich.
         

         Jeder Mensch hat seine Darmorganismen und seine Mitochondrien von seiner Mutter geerbt. Die Mitochondrien sind ehemalige anaerobe Bakterien und die Energiekraftwerke in jeder Körperzelle.
            Sie verfügen über eine eigene DNA, also eigene Gene, die sich bei der Zellteilung
            auch getrennt von der DNA im Zellkern der Körperzelle teilen. (Daran erinnern Sie
            sich ja ohnehin ganz genau aus dem Biologieunterricht, oder?) Die gesamte Mitochondrien-DNA wird durch die Eizelle der Mutter an das Kind weitergegeben. Daher sind sämtliche
            Mitochondrien und ihre DNA weiblich. Während des Geburtsvorgangs wird außerdem in der Vagina das
            Mikrobiom der Mutter auf das Neugeborene übertragen.
         

         Dieser praktische Vorgang setzt sich weiter fort, wenn das Baby zum ersten Mal gestillt
            wird. Die Muttermilch enthält bestimmte Zuckermoleküle, die das Kind gar nicht verdauen könnte. Sie sind aber sozusagen die Lieblingsspeise
            aller Darmorganismen, die das Kind bei der Geburt gerade aufgenommen hat; es handelt
            sich um Oligosaccharide und Galactooligosaccharide. Mit anderen Worten versorgt die
            stillende Mutter in dem Moment sozusagen zwei Kinder: ihr neugeborenes Baby und ihr
            neugeborenes Mikrobiom. Beide brauchen diesen Kickstart aus der anfänglichen Muttermilch.
         

         Um die Sache ein wenig zu veranschaulichen, stelle ich mir die beiden Abkömmlinge,
            das Mikrobiom und die Mitochondrien, gerne als Geschwister vor, als zwei Schwestern. Und wie es bei Schwestern (und auch
            bei meinen eigenen beiden Töchtern) so ist, reden sie ständig miteinander und tauschen
            sich aus. Die Schwestern im Darm berichten ihren Mitochondrien-Schwestern in den Zellen laufend, was bei ihnen los ist, und die Mitochondrien reagieren darauf, indem sie in irgendeiner Weise in Aktion treten. Außer der Energieerzeugung
            in der Zelle haben Mitochondrien noch andere Aufgaben, wie Signalgebung und die Zelldifferenzierung (welche Art von
            Zelle aus einer Stammzelle entstehen soll) sowie für Zelltod und Zellwachstum zu sorgen.
            Wir werden das später noch genauer betrachten, wenn es um Krebszellen geht.
         

         Das bedeutet nichts anderes, als dass die Mitochondrien auch beim Alterungsprozess eine ausschlaggebende Rolle spielen. Bei einem Tierversuch
            an der Universität von Alabama in Birmingham haben Forscher bei Mäusen eine Chromosomenänderung
            vorgenommen, die eine Dysfunktion der Mäuse-Mitochondrien zur Folge hatte. Das wiederum führte bei den Tieren innerhalb weniger Wochen zu massivem
            Haarausfall und schrumpeliger Haut. Als die Mitochondrien-Veränderung wieder rückgängig gemacht wurde, bekamen die Tiere auch wieder glatte
            Haut und ein dichtes Fell.6 Weiteren, sehr aktuellen Untersuchungen zufolge hängt eine Beeinträchtigung der Mitochondrien wesentlich von geschwisterlichen Signalen aus dem Darm ab, auch hinsichtlich der
            Frage, ob diese Beeinträchtigung oder gar ein Mitochondrien-Schaden wieder geheilt werden kann.
         

         Es stellt sich natürlich die Frage, wie diese Signale oder Botschaften übermittelt
            werden. Ich nenne es scherzhaft gerne SMS, aber es handelt sich natürlich um biochemische
            Signale, die durch Hormone oder ähnliche Botensubstanzen weitergegeben werden. Früher
            dachte man, der Zellkern sei die Steuerzentrale, die bei der Zellkommunikation die
            ausschlaggebende Rolle spielt. Aber man kann den Zellkern aus der Zelle entfernen,
            ohne dass sie ihre Kommunikationsfähigkeit verliert, sie kann also weiterhin hormonelle
            Botschaften empfangen und darauf reagieren. Inzwischen kennt man auch den Grund dafür:
            Die Kommunikationsvorgänge finden an der Zellmembran oder an der Mitochondrien-Membran statt, nicht im Zellkern. Das ist also ungefähr so, als würde man nach wie
            vor WiFi haben, obwohl der Router ausgeschaltet ist. Die Darmbakterien schütten hormonartige
            Substanzen und Fettsäuremoleküle aus, die über den Blutkreislauf oder das Lymphsystem
            zu den Zellen gelangen und dort an der Zellmembran oder an der Mitochondrien-Membran andocken und Informationen austauschen.
         

         Es ist immer hilfreich, sich anhand von relativ einfachen Organismen wie Fadenwürmern
            anzuschauen, wie so ein zelluläres Kommunikationssystem funktioniert. Der ein Millimeter
            lange Caenorhabditis elegans ist so ein in der Entwicklungsbiologie und Genetik gut erforschtes und bewährtes
            »Versuchskaninchen«. C. elegans eignet sich für unsere Zwecke auch hervorragend, weil sein Verdauungssystem sich
            wie eine Miniaturausgabe des menschlichen Verdauungssystems verhält. In einer im Jahre
            2017 durchgeführten Untersuchung7 beobachtete man genau die Wirkung einer bestimmten Substanz, das Polysaccharid Colansäure, das von den Darmbakterien des Fadenwurms gebildet wird. Wenn man den Würmern zusätzliche
            Colansäure verabreicht, leben sie länger als die Würmer der Vergleichsgruppe, die dieses spezielle
            Polysaccharid nicht bekamen.8 Die zusätzliche Colansäure förderte die Zellteilung der Mitochondrien; dadurch entstanden natürlich zwei Mitochondrien, die entsprechend mehr Energie produzierten. Bei diesem Versuch konnte man also zeigen,
            dass der Zustand des bakteriellen Mikrobioms den Alterungsprozess beim Wirtsorganismus beeinflusst.
         

         Allem Anschein nach läuft bei unseren menschlichen Darmorganismen ein sehr ähnlicher
            Vorgang ab. Wenn unsere Zell-Mitochondrien von ihren Geschwistern im Darm eine entsprechende Botschaft erhalten, reagieren sie
            vergleichbar mit Zellteilung, erhöhen also die Zahl der Mitochondrien, produzieren somit mehr Energie und verbessern dadurch ihre Funktion. Diesen Vorgang
            nennt man Hormesis – er lässt sich mit Nietzsches berühmtem Ausspruch »Was mich nicht umbringt, macht
            mich stärker« umschreiben. Wie diese Signale aktiviert werden, wird uns später eingehender
            beschäftigen. Aber genau hier liegt der Grund, warum es bei meinem LL-LFE-Programm
            so entscheidend darauf ankommt, durch eine geeignete Ernährung die Darmbakterien dazu
            anzuregen, solche Signale an ihre Geschwister zu senden. Sie werden dadurch regelrecht
            trainiert, stärker zu werden und mehr Energie zu produzieren, obwohl sie dafür weniger
            tun müssen.
         

         Unsere Darmorganismen beeinflussen wirklich sämtliche Aspekte unserer Gesundheit und
            unseres Wohlbefindens. Wenn sie mit der Art und Weise, wie Sie sie ernähren, glücklich
            und zufrieden sind, kommunizieren sie das ihren Geschwistern, und das wiederum bekommen
            Sie durch die Ausschüttung des sogenannten Glückshormons Serotonin zu spüren.9 Ihre Darmbakterien bewahren sogar Ihre Arterien vor Schaden.10 Und wenn sie hungrig oder gestresst sind, senden sie auch darüber ein Alarmsignal. Diese Geschwister arbeiten wirklich
            in jeder Beziehung reibungslos Hand in Hand.
         

         Aber das kann sich alles drastisch ändern, wenn Sie Ihre nützlichen Darmorganismen
            schlecht behandeln oder vertreiben und dadurch die Schadbakterien die Oberhand gewinnen.
            Diese tragen nichts dazu bei, ihr gemeinsames Habitat pfleglich zu behandeln, und
            sie haben nicht das geringste Interesse, etwas für Sie zu tun. Sie denken nur an sich
            selbst – es sind die reinsten Schmarotzer. Und um ihre eigenen Bedürfnisse zu befriedigen,
            bedienen sie sich auch noch des Kommunikationssystems der Geschwister nur für ihre
            Zwecke. So kommt es, dass Sie auf einmal Appetit auf Nahrung haben, die nur ihnen schmeckt, wie Zucker, Fette, Junk Food und Fast Food. Davon werden Sie übergewichtig, faul und träge, es entstehen alle möglichen Entzündungen, Sie werden anfälliger
            für Herzprobleme, Autoimmunkrankheiten, Muskel-Skelett-Erkrankungen, Alzheimer und Sie haben ein erhöhtes Krebsrisiko. Gleichzeitig tun diese Schadorganismen nichts, um Ihren Körper zu schützen
            und Sie vor Schaden zu bewahren. Im Gegenteil, sie vermehren sich immer weiter, bis
            sie die gesamte intakte Darmflora zerstört haben. Diese Wesen werden zu einer solchen
            Bedrohung, dass sie unbedingt aufgehalten werden müssen – wie die Bösen in den klassischen
            Hollywood-Filmen.
         

         
            
               Nacktmulle, wollt ihr ewig leben? 

               Die Nacktmulle, eine vor allem am Horn von Afrika vorkommende, überwiegend in unterirdischen
                  Höhlengängen lebende Nagetierart, erhielt in letzter Zeit aufgrund ihrer ungewöhnlichen,
                  ja verblüffend langen Lebensdauer viel Aufmerksamkeit in wissenschaftlichen Publikationen.
                  Diese kleinen, hässlichen, haarlosen Nagetiere (sie erinnern an Hamster ohne Fell)
                  scheinen gar kein Sterben aus Altersgründen zu kennen, sondern kommen allenfalls aus
                  irgendwelchen anderen Gründen zufällig um – aber nicht, weil sie zu alt sind. Bei
                  den Nacktmullen gibt es noch einige weitere Besonderheiten. Sie kommen bis zu 18 Minuten
                  lang ohne Sauerstoffatmung aus, bekommen so gut wie niemals Krebs und leben im Schnitt 10- bis 15-mal länger als andere Nagetiere vergleichbarer Größe.
               

               Daher ist es nicht erstaunlich, dass die Alternsforschung sehr daran interessiert
                  ist, das Geheimnis des langen Lebens der Nacktmulle zu enträtseln. Etliche Wissenschaftler
                  sind der Meinung, dass es an ihrer Ernährung liegt oder, um genauer zu sein, daran,
                  womit sie ihre Darmorganismen ernähren. Die kleinen Nager leben in ausgedehnten Höhlengängen,
                  wo sie sich hauptsächlich von Wurzeln und faserigen Pflanzenknollen ernähren, die
                  äußerst schwer verdaulich sind. Ihr Mikrobiom hilft ihnen aber bei der Verdauung, indem es Substanzen absondert, welche die Lebensdauer
                  im Vergleich zu ähnlichen, aber kurzlebigen, kornfressenden Nagern wie Mäusen, Ratten
                  oder Hamstern deutlich verlängern.
               

               Eine dieser Verdauungskomponenten ist Schwefelwasserstoff.11 Erinnern Sie sich, dass ich eingangs erwähnte, dass die Urbakterien in dem Zeitalter,
                  bevor es Sauerstoff gab, davon lebten? Dazu sind auch die Mitochondrien in der Lage! Das ist wohl auch die Erklärung dafür, warum diese kleinen Nager nachgewiesenermaßen
                  bis zu 18 Minuten ohne Sauerstoff auskommen: Sie greifen einfach auf Schwefelwasserstoff zurück, um ihre Mitochondrien mit »Treibstoff« zu versorgen, wie es bei den Urbakterien der Fall war. Und woher
                  bekommen sie diesen Schwefelwasserstoff? Natürlich aus all den Wurzeln, Knoblauch- und Zwiebelknollen im Boden, die sie benagen,
                  sowie aus Bodenpilzen, die sie mitessen. Vor allem die Pilze sind hervorragende Nahrungsquellen für die lebensverlängernden Verbindungen. Darauf
                  werde ich anschließend noch ausgiebiger zu sprechen kommen.
               

               Zu guter Letzt haben die Nacktmulle einen auffallend hohen Anteil an Hyaluronsäure, die wohl in erster Linie dazu dient, die Gelenkigkeit bei der Fortbewegung in den
                  engen Tunneln zu erhöhen. Und woher stammt die Hyaluronsäure bei den Nacktmullen? Natürlich ebenfalls aus ihrer Knollen- und Wurzelnahrung. Dem
                  entspricht, dass viele derjenigen Menschen, die gesund alt wurden, sich vorwiegend
                  von Süßkartoffeln und Taro ernährt haben, Knollen mit einem hohen Anteil an Hyaluronsäure. Sie können sich jetzt sicher schon vorstellen, was ich in meinem LL-LFE-Programm
                  unter anderem besonders empfehlen werde.
               

               Die Wirkung dieser Ernährungsweise auf das Nacktmull-Mikrobiom lässt sich noch auf andere Weise nachweisen. Wissenschaftler aus Deutschland, Italien
                  und Äthiopien, wo die Nacktmulle hauptsächlich vorkommen, haben deren Fäkalien eingehend
                  untersucht und die darmbakterielle Zusammensetzung mit derjenigen von anderen Nagern
                  und von Menschen verglichen. Dabei stellte sich heraus, dass die Mikrobiota von Nacktmullen
                  ähnlich verschiedenartig zusammengesetzt sind wie beim Menschen und auf jeden Fall
                  deutlich vielfältiger als bei der Wildmaus. So erklärt sich auch die bei Weitem längere
                  Lebenszeit der Nacktmulle im Vergleich zu anderen Nagern: Ihr Mikrobiom ist dem von anderen Lebewesen mit wesentlich längerer Lebensdauer viel ähnlicher
                  als sonstige Nager-Mikrobiome. Von besonderem Interesse ist in diesem Zusammenhang natürlich die Tatsache, dass
                  Nacktmulle die einzigen Nagetiere sind, die sich von Wurzeln und Knollen ernähren,
                  der wichtigsten Nahrungsquelle für unsere nützlichen Darmorganismen.
               

               Als weiteres bemerkenswertes Ergebnis dieser Studie konnte aufgezeigt werden, dass
                  im Darm von Nacktmullen ausgesprochen viele Bakterienarten einer bestimmten Familie
                  (Mogibacteriaceae) vorkommen. Und genau diese finden sich auch in auffälliger Menge bei Menschen mit
                  extrem hoher Lebensdauer (105 Jahre und mehr).12 Das kann nicht bloßer Zufall sein! Es gibt noch weitere Übereinstimmungen: Nacktmulle
                  haben eine extrem niedrige Atmungs- und Stoffwechselrate, die während Trockenzeiten
                  oder Hungerperioden nochmals um 25 Prozent abgesenkt werden kann. Auch das ist eine
                  wichtige Komponente für ein langes gesundes Leben, die ich in meinem LL-LFE-Programm
                  berücksichtige.
               

            

         

         
            Die Evolution der Darmorganismen
            

         

         Bevor wir den Schadbakterien endgültig den Garaus machen, wollen wir uns näher anschauen,
            wie und warum sie überhaupt in unseren Körper gelangt sind. Dazu blenden wir wieder
            einmal in die Evolutionsgeschichte zurück, aber diesmal nicht gar so weit, sondern lediglich 40 Millionen
            Jahre. Die damals lebenden Vorfahren des Menschen waren Baumbewohner in der afrikanischen
            Savanne, die sich hauptsächlich von den Blättern der Bäume und anderer zweikeimblättriger
            Pflanzen und deren Früchten ernährten. Eine andere Gruppe von Lebewesen, die zu dieser Zeit in Erscheinung traten,
            waren Weidetiere beziehungsweise Weidegänger (von Schaf und Rind bis zu Antilopen),
            die einkeimblättrige Pflanzen wie Gras bevorzugten und alles, was auf Wiesen und Weiden wächst. Entsprechend
            dieser unterschiedlichen Ernährung entwickelten sich die Verdauung und die Mikrobiome von blattfressenden Baumbewohnern und grasfressenden Weidetieren unterschiedlich.
            Vor allem die Lektine (und einige andere Bestandteile) einkeimblättriger Pflanzen werden anders verdaut als die Lektine von zweikeimblättrigen.
         

         Wie wir wissen, wird ein Lebewesen gegenüber einem Nahrungsbestandteil immer toleranter,
            je länger es ihm ausgesetzt ist. Das ist vergleichbar mit einer Allergie-Impfung,
            bei der dem Betroffenen so lange eine winzige Dosis eines Allergens gespritzt wird,
            bis er gegen die jeweilige Substanz oder Nahrungsmittelkomponente nicht mehr allergisch
            ist. Was die Evolution der Nahrungsverarbeitung von Baumbewohnern einerseits und Weidetieren andererseits
            anbelangt, dauerte es allerdings nicht ein paar Wochen oder Monate, sondern der Zeitrahmen
            erstreckte sich über Jahrmillionen. Im Laufe von 40 Millionen Jahren entwickelte sich
            so jene Ansammlung von Mikroben in Ihrem Mikrobiom, die unsere Verdauung von Pflanzennahrung aus zweikeimblättrigen Pflanzen überhaupt
            erst ermöglicht und unterstützt.13,14 In ähnlicher Weise hatten auch die Vorläuferarten von Weidetieren über Millionen
            Jahre Zeit, ihrerseits die für die Verdauung von einkeimblättrigen Pflanzen geeigneten Mikrobiome (und spezifische Verdauungsprozesse wie das Wiederkäuen) zu entwickeln.
         

         Der Verdauungsprozess besteht nicht nur aus Zerlegen, Aufbereiten, Ausscheiden, sondern
            auch darin, die Geschwister Mitochondrien und das Immunsystem ständig auf dem Laufenden zu halten, dass nur bekömmliche Nahrung aufgenommen wurde –
            beziehungsweise Alarmsignale zu senden, wenn dem nicht so ist. Das genau ist der Punkt,
            wo vermeidbares vorzeitiges Altern einsetzt.
         

         Für Menschen und menschliche Darmorganismen weniger bekömmlich wären also einkeimblättrige Pflanzen, beispielsweise Gras oder Süßgräser und deren Körner (Samenfrüchte). Leser
            meines früheren Buches Böses Gemüse wissen schon, worauf das hinausläuft. Ich fasse es kurz zusammen: Ein wesentlicher
            Bestandteil der Nahrung des heutigen Menschen seit der historisch sehr jungen neolithischen
            Revolution sind Getreideprodukte (Brot, Brei und neuerdings Müsli und andere Vollkornprodukte). Erst seit
            rund 10 000 Jahren bauen Menschen Getreide an (Ackerbau). Bisher hatten die Darmorganismen also erst relativ wenig Zeit, sich
            mit einem Bestandteil von Getreidekörnern auseinanderzusetzen, der Lektin genannt wird, um diesen erfolgreich zu verdauen oder abzubauen. So wie alle anderen
            Lebewesen, einschließlich des Menschen und seiner Darmorganismen, wollen und müssen
            Pflanzen lange genug leben, um ihr Erbgut an die nächste Generation weiterzugeben.
            Da sie – angewurzelt, wie sie sind – sich nicht wie Tiere durch Kampf oder Flucht
            vor Fressfeinden retten können, haben sie andere Strategien zur Selbstverteidigung
            entwickelt. Lange bevor Menschen auf der Bildfläche erschienen, waren Insekten die
            ärgsten Fressfeinde von Pflanzen; mithilfe der Lektine wurden diese Räuber gelähmt – was sich im Allgemeinen als recht effektive Abwehr
            herausstellte.
         

         Nun sind wir Menschen allerdings um einiges größer und stärker als so ein Käfer, eine
            Blattlaus oder ein Wurm. Auch wir verfügen über bestimmte Abwehrstoffe, wie den Schleim
            im Mund, wovon später noch die Rede sein wird. Deswegen spüren wir zunächst nichts
            Negatives oder Problematisches, wenn wir etwas Lektinhaltiges gegessen haben. Aber – und das ist viel wichtiger – für unsere Darmorganismen
            ist so eine Nahrung viel weniger bekömmlich. Je mehr lektinhaltige Speisen wir essen,
            desto schlechter ergeht es ihnen. Und wie wir inzwischen erfahren haben, vernachlässigen
            sie dann auch ihre Behausung, unseren Darm, wenn sie nicht glücklich und zufrieden
            sind. Das zeigt sich daran, dass Ihr Körper vorzeitig altert, dass Sie zunehmen und
            leicht müde werden, alle möglichen Schmerzen und Wehwehchen bekommen oder ernsthaft
            erkranken.
         

         Schauen wir uns zum Vergleich Mäuse und Ratten an, die sich von vornherein als Körnerfresser
            evolutionär entwickelt haben, dann sehen wir, dass deren Mikrobiom sich im Laufe vieler Jahrmillionen natürlich schon viel besser anpassen konnte, weil
            sie schon seit so langer Zeit an einkeimblättrigen Pflanzen knabbern und deren Früchte vertilgen. Dementsprechend sind sie schon viel länger daran gewöhnt, mit den Lektinen im Getreide fertigzuwerden: In Relation zum Menschen verfügen diese Nager über hundert Mal mehr
            Proteasen in ihrem Verdauungstrakt – das sind Enzyme, die in der Lage sind, Lektine und andere Proteine in Körnern zu spalten. Wie bei den Nagetieren gilt auch für uns Menschen: Je länger
            wir einem bestimmten Lektin (einem der Pflanzenproteine) ausgesetzt sind, desto länger hatten auch unsere Darmorganismen Gelegenheit, sich
            mit ihnen auseinanderzusetzen und mit ihnen fertigzuwerden, um sie für den menschlichen
            Körper unschädlich zu machen.15

         Wir Menschen verfügen nicht über Darmbakterien oder entsprechende Enzyme, die uns helfen, Pflanzenlektine so auseinanderzunehmen, dass sie uns nicht schaden,
            wie es bei den Weide- oder Nagetieren der Fall ist. Bis vor ungefähr 10 000 Jahren
            stellte das auch weiter kein Problem dar, denn bis dahin aß der Mensch allenfalls
            gelegentlich geerntetes Wildgetreide, aber nur in kleinen Mengen.
         

         Aber zu jener Zeit änderte sich unsere Ernährung durch den beginnenden Ackerbau und
            die damit verbundene Sesshaftwerdung (neolithische Revolution) grundlegend, denn nun
            baute der Mensch Getreide und andere einkeimblättrige Nutzpflanzen an. Diese Pflanzen unterscheiden sich aber grundlegend von jenen Pflanzen,
            an die sich unsere Mikrobiom-Bewohner evolutionär gewöhnt hatten – nur bei ihrer herkömmlichen Diät fühlten sie
            sich so wohl, dass sie ihren Wirt auf Dauer jung hielten.
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