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GESUNDEN DARM



WIE DAS DARMMIKROBIOM UNSERE STIMMUNG BEEINFLUSST  
Unser Befinden, unsere Stimmung und unsere Emotionen – all das wird auch 

von den mikrobiellen Bewohnern in unserem Darm beeinflusst. Sie produzie-

ren psychoaktive Substanzen. Dazu gehören zum Beispiel:

WWWWWWWWWWW
UUUUUUUUU

vvvvvvv

INFO

das Sättigungs-
hormon Peptid YY,  
das gleichzeitig die 

Stressresistenz 
erhöht

das »Glücks-
hormon« Serotonin
und sein Baustein 

Tryptophan
der  

Nervenbotenstoff
Dopamin

GABA, das  
»Beruhigungshormon«
(Gamma-Aminobutter-

säure), das Körper  
und Geist zur Ruhe 

kommen lässt

Oxytocin, das  
ich unter anderem 

als  »Bindungshormon« oder 
»Kuschelhormon«

einen Namen 
gemacht hat

das Schla hor- 
mon  Melatonin,  

das uns besser  
schlafen lässt

GESUNDER DARM, 
GESUNDER KÖRPER

 8   Der Weg der Nahrung in den Darm

14   Die Verdauungsorgane – und was sie für uns 
leisten

 16   Darmbakterien als Verdauungshelfer

18   Nichts geht über eine intakte Darmbarriere

 22 Leaky Gut – wenn der Darm löchrig ist

24   Dickdarmbakterien im Dünndarm

 26   Die Mikrobiom-Darm-Achse

28   Darmbakterien lieben Abwechslung

30   Balaststoffe – Lieblingsmahlzeit des Darms

34   Flohsamenschalen – mehr als nur 
ein natürliches Abführmittel

 36   Probiotika 

38   Unruhe im Bauch? Das hilft!

4 INHALT
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