Probe: Demo 2 vom 16. Jul 2021 | BI®OMES

Aktivierungscode: 45X3F-M16BF | Demo Profile |

Mannlich | 68 kg | 178 cm | 1992 |

Registriere dich unter my.BIOMES.world mit .
deinem Aktivierungscode, um deine Darmflora im gll’)‘rf-ilfeeport fiir Demo
webbasierten Dashboard zu erforschen.

Achtung

Der PDF-Bericht enthalt nicht alle Informationen. Bitte schau dir zuerst deinen Online-Bericht an; der PDF-
Bericht ist nur fiir den Ausnahmefall gedacht, dass du einen Ausdruck haben méchtest.
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https://my.biomes.world

Ubersicht

Hinweise

Die Anzahl der Proteobakterien in deiner Probe liegt auRerhalb des Referenzbereichs.

@ Bakterienvielfalt (sog. Diversitédts-Index) - auffallig

Je unterschiedlicher deine Bakterienarten sind, d.h. je hoher die Diversitat, umso breiter sind ihre Funktionen
gefdachert. Deshalb gilt: Je mehr verschiedene Bakterienarten sich in deiner Darmflora tummeln, umso besser
funktioniert dein Stoffwechsel.

auffallig gut

@ Anteil schéddlicher Bakterien (sog. Proteo-Index) - auffillig

Neben vielen anderen Bakterien gehoren Proteobakterien zu den haufigsten Mikroben in unserem Darm. Da
allerdings viele Krankheitserreger zu dieser Bakteriengattung gehdren, ist es von Vorteil, Proteobakterien auf
einem moglichst niedrigen Level zu halten. Die gesunde Darmflora eines Erwachsenen enthalt daher nur einen
geringen Anteil an Proteobakterien, der zwischen 2,5 und 4,6% der Darmmikroben betragt.

18.26%

Die verwendeten Farben stellen keine Diagnose dar, sondern dienen allein der Visualisierung der Analyseergebnisse.
Dabei stehen griin und v flr einen Laborwert innerhalb des Referenzbereichs, gelb und auffdlligfir einen Laborwert
unter- oder oberhalb des Referenzbereichs. Ein Laborwert allein trifft keine Aussage dariiber, ob ein Mensch krank
oder gesund ist. Menschen mit Laborwerten auRRerhalb des Referenzbereichs kdnnen daher gesund und Menschen
mit Laborwerten im Referenzbereich krank sein.
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@ Schutz der Darmschleimhaut - gut

auffallig

@ Entziindungsindikatoren - gut

auffaltic (M .t

@ Darmschleimhaut und Immunitét - auffallig

. gut

auffallig

@ Energiestoffwechsel und Ubersiduerung - gut

. gut

auffallig

@ Herz-Kreislauf-Beeinflusser - gut

- N .t

auffallig

@ Dein Darmfloratyp: 1

Darmfloratyp 1

B gut

@ Verstopfungsindikatoren - gut

auffallig ! gut

@ Appetit und Cholesterinspiegel - gut

0 o

auffallig

@ Zellgifte - gut

B

auffallig

@ Schlaf und Gemiitszustand - auffallig

. gut

auffallig

@ Deine Kalorienaufnahme ist: hoch

4.39

=

Kalorienaufnahme hoch
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Erndhrung & Verdauung Immunstérke Gewichtsregulation Lactose, Fructose und Allergien

@ Proteine und Fette @ Regulierung des Immunsystems ~, Gewichtsregulation
Y

() Allergien und Unvertréglichkeiten
)

o Kohlenhydrate

3

@ Vitamin B12 Produktion

- Ballaststoffe ~ Vitamin K Produktion
NG S

Zusammenfassung

Deine Schwéchen Deine Starken

» Bakterienvielfalt (sog. Diversitats-Index) » Schutz der Darmschleimhaut
» Anteil schadlicher Bakterien (sog. Proteo-Index) » Entziindungsindikatoren
» Darmschleimhaut und Immunitat » Verstopfungsindikatoren
» Schlaf und Gemiitszustand » Appetit und Cholesterinspiegel
» Kalorienaufnahme » Energiestoffwechsel und Uberséuerung

» Zellgifte
» Herz-Kreislauf-Beeinflusser

» Dein Darmfloratyp: 1
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Top Ten Bakterien

Positive Bakterien

Name

Akkermansia

Bacteroides

Bifidobacterium

Christensenella

Eubacterium

Faecalibacterium

Lactobacillus

Ruminococcus

Potenziell negative Bakterien

Unterer
Grenzwert

0.1

0.2

0.01

0.01

0.01

il

Oberer
Grenzwert

5

32

0.5

0.3

10

Dein

Wert Beschreibung

* Halten Darmbarriere aufrecht & kurbeln Stoffwechsel an

1479

Wichtig gegen Entziindungen und Ubergewicht

Helfen dem Darm, die Ausbreitung von Entziindungen einzudammen

4.61

Kénnen Schadigungen der Darmschleimhaut verhindern

Konnen Milch & Ballaststoffe verstoffwechseln

38551

schitzen vor Entziindungen, Erregern & beugen Herzschadigungen vor

Haben einen direkten Einfluss auf das Képergewicht

Kommen typischerweise bei sehr schlanken Menschen vor & kénnen vererbt

o

werden

Wichtig fur gesundes Altern & zum Schutz der Darmschleimhaut

Sind bei Uber 100-Jahrigen stark Uberreprasentiert und bei chronisch-

o

entziindlichen Darmerkrankungen kaum vorhanden

Verstoffwechseln Ballaststoffe zu Butyrat, das viele positive Auswirkungen auf

die Gesundheit hat

4.87

kénnen den Darm vor chronisch-entziindlichen Erkrankungen schiitzen

Fordern gute Mikroben und bekéampfen Erreger

Kénnen Entziindungen entgegenwirken & den Cholertinspiegel senken

(<)

Kénnen sich positiv auf die Stimmung auswirken & Angststérungen verringern

Kénnen ansteckende Durchfallerkrankungen heilen

0.42

kénnen das Risiko verringern, an Diabetes oder Darmkrebs zu erkranken

Folgende Bakterien konnen sich negativ auf deine Gesundheit auswirken, wenn sie in zu grofser Zahl in deinem
Darm vorkommen. Achtung, da es sich bei INTEST.pro um eine Analyse als Lifestyle-Produkt handelt und nicht um
ein Medizinprodukt mit Diagnostik, werden hier keine potenziell krankheitserregenden Bakterien angegeben. Sind
diese in der Probe enthalten, befindet sich hier ein Hinweiskasten, der auf das genaue Studieren des Detailberichtes
verweist, in dem alle enthaltenen Bakterien, inkl. potenziell krankheitserregender, aufgefiihrt werden.

Name

Unterer

Oberer

Dein

Grenzwert Grenzwert Wert

Enterobacteriaceae 0

Enterococcus

FFO0000001

0.01

17.47
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Beschreibung

* Viele Krankheitserreger gehoren zu dieser Bakterienfamilie

Kénnen Durchfélle verursachen und Gifte produzieren, die den Darm schadigen,

Darmbeschwerden auslésen und das Wohlbefinden einschréanken

* Nicht alle Vertreter der Gattung sind schadlich, es gibt jedoch einige Erreger

darunter

e Sind. v.a. fir Menschen mit extrem geschwéachtem Immunsystem (z.B. nach

Chemotherapie) krankheitsauslosend
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Erndhrung & Verdauung
Proteine und Fette

® baue mehr Proteine und "gute" Fette in deine Nahrung ein
¢ iss Bohnen, Sojaprodukte und Niisse und Fisch (wenn deine Ernahrungsweise es erlaubt)
e bewege dich mehr

Du hast zu \éﬁ’ %M[krobe d|e deinen Darm bei der Ve dauun von P ote nen un Fett n un erstlitzen, Damit du
rotein- un (t] Lb mitte besaerver auen annstl stesa er H%n iese Mikroben in
einem Darm ansie t erenA zahlerhohst. Daher solltest d unac rLe ensmlt e ndelne

Erna ruﬂ%eln auen, eProt |nehun Fe Fette en aten Sotra|n|erst nM|kro iom und H s ih mzu

elner hoh@ren Diversitat. Empfehlensw lfsrdl sin wa Bohnen, Oﬁpl’o u te Nusse und Fis ern deine
Frnaa gfswejlse eserlau t)kA C rege ige orperllc e Betatigung wie z.B. Yoga oder Leichtathletik ist
or erllch ur diese Darm-Mikroben.

=@

Immunstérke
Regulierung des Immunsystems

e verzehre mehr fermentierte Milchprodukte, wie z.B. Kefir oder Buttermilch
e baue Sojagetrénke in deine Ernghrung ein
e probiere probiotische Nahrungserganzungsmittel mit Lactobacillen und Bifidobacterien aus

Verzelcl:'e re@elm%ﬁrcg Milchprod Ilé e wie Jo hurt efir und Buttermilch sowie Sojagetrgnke, denn sle en halten die

nut act llen und Bifidobacteri e|n Immunsystem unterstutzen: Du nnst
jotjsche Na runr% r anz %mltte elnne men die diese Bakterien sowie besten j % hgu
ra |ot|Ea (wie z.B u? en. Diese sogenannten Syn |ot| a kombinieren lebende Ba te ien ren mit
Prabiotika, dem Futter fur elne nutzlichen Bakterien.
Immunstérke

Vitamin B12 Produktion

e iss mehr Joghurt oder trinke Kefir
e wenn deine Erndhrung es erlaubt, nimm mehr Fisch, Eier, Muscheln und Gefliigel zu dir

e wenndu qlch ve%an ernahrst, probiere Vitamin-B12-Praparate und probiotische Nahrungserganzunsmittel mit
Lactobacillen au

Vitamin at einen direkten Einfluss auf unser Immunsystem. Es unt rstlitzt den Korper bei der Produktion
a& Bl?utzk%r erchen Deiese WI-% crergrp srndnunse Pcfg/ enmm Kam egen Kr lﬁﬁeﬁ’t?eﬁreﬁer Vi amuln Bl2
er edoch nlchtge den es er von Ba te ien eb| t Desh g e wir dir, viele

MICh Wi urt und Kefir zu d Eu est Vitamin B12 zudem |n Le ens |tt nW|ezum
Ber p|e ersc Fisc Erer Muscheln un gg c re Einna mevon Pro lotika, die Lact

lten,.o erVrtamrn BI2-Praparaten ann é ega,f g du.mit diesem Test eraus |gdest, ob
a terlenln einem ﬁl’m vorkommen, far den’, aber nicht, wie viel Vitamin B12

ic

ie V|tam|n BlZ
tatsach

h im Korper hast.

Anhand deiner Testergebnisse empfehlen wir dir: Unterstiitze und verbessere deine Darmflora mit probiotischen Nahrungsergéanzungsmitteln

Vermehrungsfahige Bakterienkulturen in moglichst hoher Anzahl (z.B. 9,6 Milliarden / Tag):

Bifidobacterium bifidum, Bifidobacterium lactis, Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus casei, Lactobacillus
bulgaricus, Lactobacillus paracasei, Lactobacillus plantarum, Lactobacillus reuteri, Lactobacillus rhamnosus,
Lactobacillus salivarius, Lactococcus lactis, Streptococcus thermophilus, 112

Prabiotische Bestandteile: Inulin, Reisstarke

Vitamine: A, B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9, B12
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@ Schutz der Darmschleimhaut - gut

In deinem Darm sorgt eine schiitzende Schleimschicht dafiir, dass Krankheitserreger, Toxine und andere

Schadstoffe nicht in deinen Blutkreislauf eindringen und Schaden anrichten konnen. Fiir die Regeneration deiner
Schleimschicht sind verschiedene Bakterien verantwortlich. Das heil’t, es ist gut fiir deine Darmgesundheit, wenn

viele Bakterien dieser Gattung in deinem Darm leben (bis zu einem gewissen MaR).

Der menschliche Darm ist mit einer schiitzenden Schleimschicht bedeckt, die eine wichtige Rolle fiir das Barrieresystem spielt und entscheidend dafiir ist, dass Krankheitserreger, Toxine und andere im Darm vorhandene
Schadstoffe nicht iber den Blutkreislauf in den Organismus eindringen kénnen. Verschiedene Bakterienarten des Darms, wie Akkermansia, Bacteroides, Bifidobacterium und Ruminococcus, sind als Schleim abbauende
Spezialisten bekannt. Damit sorgen sie fiir eine gesunde Regeneration der Schleimhaut. Zum einen stimulieren sie unsere Darmzellen, mehr Schleimstoffe abzusondern, was zur Aufrechterhaltung einer intakten
Darmbarriere beitragt. Zum anderen produzieren wahrend des Schleimabbaus einfachen Zucker und andere Nebenprodukte, die wiederum niitzlichen Bakterien als Nahrung dienen und so eine gesunde Darmflora
férdern. Ballaststoffreiche Lebensmittel kénnen einen Beitrag zum Schutz der Darmschleimhaut leisten, da sie die Bakterien fiittern, die fiir den Erhalt der Schleimhaut verantwortlich sind.

Akkermansia
auffallig
Bacteroides
auffallig
Bifidobacterium
auffillig
Ruminococcus
auffillig
Faecalibacterium

auffallig
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-
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@ Entziindungsindikatoren - gut

Einige Bakterien konnen Entziindungen in deinem Darm anregen und damit sogar chronische
Entziindungsprozesse aulRerhalb deines Darms ausldsen. Eine stark erhohte Anzahl dieser Bakterien kann sogar
zum sogenannten "Leaky Gut"-Syndrom fiihren, bei dem der Darm "durchlassig" fiir Krankheitserreger und
Schadstoffe wird und nicht mehr ausreichend Nahrstoffe aus der Nahrung aufnehmen kann. Deshalb ist es gut fiir
deinen Darm, so wenige Vertreter dieser Gattungen wie moglich zu beherbergen.

Einige Bakterien, wie Escherichia, Klebsiella, Pseudomonas, Enterobacter, Citrobacter, Sutterella und Providencia sondern Toxine (Giftstoffe) aus, die Entziindungen im Kérper anregen. Wenn sie durch die
Darmschleimhaut in den Kérper eindringen - wie es beim "Leaky Gut" der Fall ist - setzen sie sogar Entziindungsprozesse auterhalb des Darms in Gang, was zu einer leichten chronischen Entziindung ("silent
inflammation") fiihren kann. Leichte chronische Entziindungen stehen z.B. mit Stoffwechselstérungen wie Diabetes und Fettleibigkeit in Verbindung. Beim "Leaky Gut"-Syndrom wird die Darmwand "durchldssig" fiir
Krankheitserreger und Schadstoffe und der Darm kann nicht mehr ausreichend Nahrstoffe aus der Nahrung aufnehmen.

Escherichia
0.0l
aut  —— auffllg
0 0.5
Klebsiella
0.39
ot S auffllg
0 0.01
Pseudomonas
0
aut O ————— auffllg
0 0.01
Enterobacter
0.07
ot S auffllg
0 0.1
Citrobacter
0
ot  ————————— auffllg
0 0.01
Sutterella
07
auffalig o ——— auffalig
0.1 3
Providencia
0
ot ———————————— auffllg

o
=4
=)
2

@ Verstopfungsindikatoren - gut

Methan ist ein Gas, das von verschiedenen Mikroorganismen produziert wird und einerseits Blahungen
beglinstigen sowie andererseits die Darmbewegungen hemmen kann. Dadurch verlangsamt Methan den
Stuhlgang und verursacht so Verstopfungen. Je weniger Methan du im Darm hast, desto besser.

Methan ist ein Gas, das von Mikroorganismen der Klasse der Archéden, wie Methanobrevibacter und einigen Methanobacterium-Arten produziert wird. Sie zeichnen sich durch ihre Fahigkeit aus, bakterielle
Fermentationsprodukte wie Wasserstoff und Kohlendioxid in Methan umzuwandeln, wodurch sie dem Kérper mehr Energie zufiihren. Methan hat jedoch eine hemmende Wirkung auf die Darmbewegung und verlangsamt
so die Darmtraktzeit, was zu Verstopfung fiihrt. AuBerdem kénnen diese Arten die Bildung von entziindungsverursachenden Stoffen begiinstigen.

Methanobacterium

gut auffillig
0 0.02
Methanobrevibacter
0.06
—
ut S auftlig

o
o
o
&
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@ Darmschleimhaut und Immunitét - auffallig

Diese Bakterien helfen unserem Darm, die Darmschleimwand intakt zu halten, Darmentziindungen zu reduzieren
und sie kdnnen sogar die Vermehrung von Krebszellen und schlechten Bakterien hemmen. Das leisten sie indirekt,
in dem sie aus Ballaststoffen die sog. kurzkettige Fettsdaure Butyrat bilden. Diese Substanz ist ein wahres
Wunderwerk und zu wenig Butyrat kann nicht nur entziindliche Prozesse, sondern auch eine Reihe von
Darmerkrankungen fordern.

Butyrat ist eine kurzkettige Fettsdure, die entsteht, wenn bestimmte Bakterien Ballaststoffe aus unserer Nahrung verdauen. Zu den Butyrat produzierenden Bakterien gehéren vor allem Ruminococcus, Eubacterium,
Butyricicoccus, Butyrivibrio, Faecalibacterium und Roseburia. Butyrate wirken sich iiberaus positiv auf unsere Gesundheit aus, indem sie zur Verbesserung und Unterstiitzung der Integritat der Darmbarriere beitragen,
Darmentziindungen reduzieren und sogar Vermehrung von Krebszellen und schlechten Bakterien hemmen. Butyrate sind auBerdem die wichtigste Energiequelle fiir unsere Darmzellen, die Schleimstoffe fiir eine gesunde
Darmschleimwand absondern. Leben im Darm zu wenig Butyrat produzierende Bakterien, begiinstigt das nicht nur das sogenannte "Leaky Gut"-Syndrom, sondern sogar entziindliche Erkrankungen wie Morbus Crohn und
Colitis ulcerosa sowie das Reizdarmsydrom, aber auch Nahrungsmittelunvertraglichkeiten und Zoliakie.

Ruminococcus
0.42
-
auffillg L —— aufllg
1 9
Eubacterium
0
hYa
auffillg L ———— auftllg
0.01 0.3
Butyricicoccus
0
hYa
auffillg L aufallg
0.001 0.3
Faecalibacterium
487
.
auffllg L —————— aufallig
0.2 10
Roseburia
2.26
auffalg L e—— auffllg
0.5 3
Anaerostipes
0.03
auffalg L —— auffllg
0.01 1
Butyrivibrio
0
S
aufllg L aufallig

0.01 03
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@ Appetit und Cholesterinspiegel - gut

Diese Bakterien verdauen Ballaststoffe zu den sog. kurzkettigen Fettsauren Acetat und Propionat. Diese beiden
Substanzen wiederum helfen deinem Darm dabei, deinen Appetit zu regulieren und kdnnen sogar den
Cholesterinspiegel senken. Damit kénnen sie insgesamt einen positiven Beitrag zur Vorbeugung von Ubergewicht
leisten.

Es sind hauptsachlich die Bakterien Bacteroides, Veillonella, Alistipes, Bifidobacterium, Dorea und Coprococcus, die aus Ballaststoffen die kurzkettigen Fettsduren Acetat und Propionat bilden konnen. Diese mikrobiellen
Produkte werden von unserem Korper verwertet und iiben dabei eine Reihe von gesundheitsférdernden Funktionen aus, z.B. konnen sie eine wichtige Rolle bei der Appetitregulation, der Erhaltung des Kérpergewichts, der
Senkung des Cholesterinspiegels im Blut, der Reduzierung des Fettgehalts und dem Schutz des Darms vor krankheitserregenden Bakterien spielen.

Bacteroides
4.61
aufllg L —— aufallg
5 32
Veillonella
0.15
-
auffallig ﬁ auffallig
0.001 0.3
Bifidobacterium
3.51
auffllg C— aufallg
0.2 7
Alistipes
0
'
auffllg L —— aufallig
0.01 5
Dorea
0.1
auffllg e —— auftllg
0.02 1
Megasphaera
0
hYa
auffillg L ——— auftllg
0.01 1
Coprococcus
0.88
auffillg e —— auffillg

0.2 6

@ Energiestoffwechsel und Uberséuerung - gut

Diese Bakterien produzieren Laktat, das in gewissen Mafsen einen positiven Einfluss auf unsere Gesundheit hat. Es
hilft dem Muskel beispielsweise dabei, mehr Energie umzusetzen, fiihrt in hoheren Mengen jedoch zu
Ubersauerung. Daher solltest du weder zu viel, noch zu wenig Lactat bildende Bakterien haben.

Lactat (od. Milchséure) ist ein Produkt der Milchsauregarung - ein Stoffwechselprozess, bei dem Kohlenhydrate in Energie und Laktat umgewandelt werden. Die bedeutendste Gattung der Laktat produzierenden Bakterien
ist der Lactobacillus, obwohl auch andere Bakterien sie produzieren. Milchsaure kann das Wachstum anderer unerwiinschter Organismen hemmen, da krankheitserregende Bakterien das saure Milieu nicht vertragen.
AuBerdem wird Laktat von Mikroben verwendet, um Butyrat herzustellen - eine weitere kurzkettige Fettséure mit vielen positiven Wirkungen auf die menschliche Gesundheit. Laktat wird als Energiesubstrat verwendet
und férdert die Energieausbeute im Muskel, insbesondere wéhrend der Kdrperbewegung. Zu viel Laktat kann jedoch zu einer Ubersduerung fiihren (Azidose), die verschiedenen physiologischen sowie Darm-Probleme

verursacht.
Lactobacillus
0
v
aufllg LS aufallg
0.01 2
Bifidobacterium
3.51
-
aufllg L —— aufallig
0.2 7
Enterococcus
0
\
auffllg LSS aufallg
0.01 15
Streptococcus
0.02
auffllg e —— aufallg

0.01 2
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@ Zellgifte - gut

Hier findest du Bakterien, die sog. Sulfate verarbeiten. Dabei handelt es sich um schadliche Stoffe, die wir z.B. in
Form von Konservierungsstoffen mit der Nahrung aufnehmen und die sich schadlich auf unsere Zellen auswirken.
Denn beim Abbau von Sulfaten entstehen Zellgifte. Dadurch konnen beispielsweise Butyrate gechemmt werden,
die viele gesundheitsférdernde Aufgaben erfiillen (siehe ). Deshalb sollten wir die Zufuhr von Sulfat so weit wie
moglich reduzieren, damit wir auch keine Bakterien brauchen, die diesen Stoff abbauen.

Sulfate sind Stoffe, die wir z.B. durch Konservierungsmittel in Lebensmitteln (Brot, Fleischkonserven, Trockenfriichte, Wein) aufnehmen. Deshalb beherbergen auch etwa 50 % der menschlichen Bevolkerung Sulfat
reduzierende Bakterien wie Desulfovibrio, Desulfomonas und Desulfobacter im Magen-Darm-Trakt. Sulfat reduzierende Bakterien produzieren bei der Sulfatreduktion jedoch groRe Mengen an Sulfiden, insbesondere
Schwefelwasserstoff, der als Zellgift negative Auswirkungen auf unsere G dheit hat. Sct toff kann beispielsweise Butyrat hemmen, das wiederum sehr wichtigen fiir einen gesunden Darm ist. Die
Vermehrung von Sulfat reduzierenden Bakterien kann zu Magen-Darm-Erkrankungen wie z.B. chronischen Entziindungen des Darms fiihren. Deshalb sollten wir diese Bakterien reduzieren, indem wir so wenig Sulfat wie
moglich mit der Nahrung aufnehmen.

Desulfobacter

0
gut \* auffallig

Desulfovibrio

0
ut  —————— auffilg

0 0.5

Desulfuromonas
0

gut \* auffllig
0 0.01

Desulfosarcina

0
gut \* auffallig

Bilophila

auffalg Y —— auffllg
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@ Herz-Kreislauf-Beeinflusser - gut

Diese Bakterien verarbeiten bestimmte Nahrungsbestandteile, v.a. aus rotem Fleisch, zu Stoffwechselprodukten,
die in der Leber - deinem Entgiftungsorgan - zu schadlichen Stoffen umgewandelt werden (dem sogenannten
TMAO). Erhohte TMAO-Werte treten haufig bei Menschen mit einem hoheren Risiko flir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen (wie z.B. Arterienverkalkung) auf. Du solltest also wenig rotes Fleisch essen, damit du weniger

Bakterien brauchst, die es verstoffwechseln.

Viele Fleischsorten wie Rind, Schwein, Lamm und andere tierische Produkte enthalten Cholin und L-Carnitin genannte Verbindungen. Einige Darmbakterien wandeln diese Verbindungen in eine Chemikalie namens
Trimethylamin (TMA) um. Die Leber, das Entgiftungsorgan des Menschen, wandelt TMA wiederum in Trimethylamin-N-oxid (TMAO) um. Insbesondere bei Menschen mit einem hohen Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
wie beispielsweise Arteriosklerose, lassen sich erhGhte TMAO-Werte beobachten. Der Zusammenhang zwischen einer westlichen Erndhrung, einem von der Mikrobiota abhangigen Stoffwechsel im Darm und der

Entstehung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen wurde in mehreren Studien nachgewiesen.

Escherichia
gut
Enterobacter
gut
Providencia
gut
Acinetobacter
gut
Anaerococcus
gut

Proteus

gut
Emergencia

gut
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@ Schlaf und Gemiitszustand - auffillig

Guter Schlaf ist wichtig, um deine Batterien wieder aufzuladen. Diese Bakterien bilden Stoffe, die deinen
Schlafzyklus und deine Schlafqualitat positiv beeinflussen und mit ihrer entspannenden Wirkung sogar forderlich
fiir deinen Gemiitszustand sind. Du solltest demzufolge mdglichst viele dieser frohlichen Bakterien beherbergen
(bis zu einem gewissen Maf).

Diese Bakterien unterstiitzen einen gesunden Schlaf, indem sie den Korper mit schlafférdernden Neurotransmittern versorgen. Das sind Molekiile, die von Nervenzellen freigesetzt werden und wie chemische Botenstoffe
funktionieren. Zwei der Neurotransmitter, die fiir einen natiirlichen Schlafrhythmus sorgen, sind Serotonin und Gamma-Aminobuttersaure (GABA). Serotonin sorgt erstens fiir optimale Schlafzyklen. Zweitens gleicht es den
Gemdtszustand aus, indem es Einfluss auf Gefiihle von Angst oder depressive Zustande nimmt, die jeweils verhindern konnen, dass eine Person ein- oder durchschlaft. Zu viel Stress kann zu einem Abfall des
Serotoninspiegels fiihren, was Schlafstérungen zur Folge haben kann. Obwohl das meiste Serotonin von kdrpereigenen Zellen produziert wird, konnen auch diese Darmbakterienstimme Serotonin produzieren. Gamma-
Aminobuttersaure (GABA) hat eine beruhigende Wirkung, da sie die Betawellen im Gehirn reduziert und die Alphawellen erhoht, was einen regenerativen Tiefschlaf erméglicht. Einige Darmbakterien helfen dem Kérper
dabei, GABA zu produzieren. Ein gestorter Schlaf kann zu Herzerkrankungen, Fettleibigkeit, Diabetes, wirren Gedanken und einem erhéhten Unfallrisiko fiihren. Erwachsene benétigen regelmaRig mindestens sieben
Stunden Schlaf.

Lactobacillus

auffallig I B ' auffallig
0.01 2
Bifidobacterium
3.51
—~—
aufféllig I T ' aufféllig
0.2 7
Bacteroides
auffallig I B ' auffallig
5 32
Streptococcus
0.02
auffallig I | auffallig
0.01 2
Lactococcus
auffallig I B ' auffallig
0.01 0.2

@ Dein Darmfloratyp: 1

Darmtyp 1 wird von den sogenannten Bacteroides dominiert. Bacteroidesbakterien finden sich vorwiegend im
Darm von Menschen, die nach typisch westlicher Lebensweise grofle Mengen an Proteinen und tierischen Fetten
zu sich nehmen. Diese Mikroben sorgen folglich dafiir, dass Proteine und tierische Fette besonders gut verdaut
werden konnen.

Die Zusammensetzung unserer Darmbakterien ist zwar hochst individuell, es ist jedoch méglich, dominierende Bakterienstamme zu identifizieren, die drei unterschiedliche Darmtypen, die sogenannten Enterotypen,
definieren. Diese sind nicht von Geschlecht, Alter oder geographischer Herkunft abhangig, sondern von Genetik und Ernahrungsgewohnheiten - und sind somit zu einem gewissen Grad beeinflussbar. Dabei ist keine
Wertung méglich, welcher Darmtyp "am besten" ist. Interessant ist jedoch, dass die dominierenden Bakterienstamme der Darmtypen 2 und 3 unsere Nahrung besonders effizient verwerten. Das hei3t einerseits, dass sie
besonders viele Kalorien aus der Nahrung ,ziehen kénnen. Andererseits konnen sie Stoffe bilden, die enorm wichtig fiir unsere Gesundheit sind.

@ Deine Kalorienaufnahme ist: hoch

Firmicutes und Bacteroidetes sind die am haufigsten vorkommenden Bakteriengruppen in der Darmflora. lhr
Verhaltnis hat Einfluss auf deine Kalorienverwertung. Bei Erwachsenen liegt dieses im Normalfall zwischen 1 und
3. Studien haben gezeigt, dass Menschen mit mehr Firmicutes als Bacteroidetes eher libergewichtig sind. Es wird
davon ausgegangen, dass Firmicutes die in der Nahrung enthaltene Energie besser verwerten als Bacteroidetes.
Dadurch werden Kalorien effizienter vom Korper aufgenommen, was wiederum eine Gewichtszunahme zur Folge
haben kann. Das Verhaltnis von Firmicutes zu Bacteroidetes verringert sich dartiber hinaus im Zuge einer
Gewichtsabnahme bei kalorienreduzierter Ernahrung.

Eine wichtige Aufgabe deiner Darmbakterien ist es, deine Nahrung so aufzuspalten, dass sie verwertbar ist. Dabei verwerten verschiedene Bakterienstimme die Nahrung unterschiedlich. Das heilt, dass Menschen, die
exakt das gleiche essen, aber ein unterschiedliches Verhéltnis ihrer Bakterienstamme aufweisen, auch unterschiedlich viele Kalorien aus der Nahrung aufnehmen. Die dominierenden Bakteriengruppen im menschlichen
Darm heilen Bacteroidetes und Firmicutes. Zahlreiche Studien konnten bereits einen Zusammenhang zwischen dem Verhaltnis dieser Bakterien und dem Kérpergewicht nachweisen: je hoher der Anteil an Firmicutes bzw.
je geringer der Anteil an Bacteroidetes ist, umso hoher ist das Kérpergewicht. Das liegt daran, dass Firmicutes besonders gut in der Lage dazu sind, Nahrungsbestandeteile in Zucker und Kohlenhydrate aufzuspalten, die
wiederum besonders gut im Darm absorbiert werden konnen. Sie konnen sogar Ballaststoffe in Zucker umwandeln, die der menschliche Korper allein nicht verdauen konnte und ausscheiden wiirde. Dadurch stellen sie
dem Korper zusatzliche Energie zur Verfiigung, die Menschen mit einem hoheren Anteil an Bacteroidetes nicht aufnehmen. Tiere mit einem héheren Firmicutesanteil nehmen ca. 8-10% mehr Energie aus der Nahrung auf
als ihre Artgenossen mit héherem Bacteroidetesanteil. Auf den Menschen tibertragen bedeutet das eine zusétzliche Kalorienaufnahme von 200-250 kcal pro Mahlzeit. Das muss jedoch nicht heiBen, dass Personen mit
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einem héheren Anteil an Firmicutes immer mehr wiegen, als Personen mit einem héheren Anteil an Bacteroidetes, da diese unterschiedliche Menge an Kalorien durch ein Mehr oder Weniger an Bewegung kompensiert
werden kann.

m Erndhrung & Verdauung

Diese Bakterien haben einen Einfluss darauf, wie gut du bestimmte Nahrungsbestandteile verarbeitest. Sie helfen
dir beim Zersetzungen von Proteinen, Fetten, Kohlenhydraten und Ballaststoffen.

@ Proteine und Fette

Wichtige Mikroben, die eine Schlusselrolle bei der Verwertung von Eiweift und Fettmolekdilen spielen

@ Bacteroides

215.7
461
@ Alistipes
@0.002
0
@ Bilophila
20.07

0.04

@ Kohlenhydrate

Diese Bakterien spalten Kohlenhydrate, also komplexe Zucker, in einfachere, leichter verdauliche Zuckermolekiile

@ Prevotella

@0.004

25.18

@ Blautia

@1.51

2.02

@ Faecalibacterium

26.81

4.87

@ Roseburia

0.5

@ Oscillospira
@0.77
0.11
@ Eubacterium
20.02
0
@ Phascolarctobacterium
20.28

@ Ballaststoffe

Diese Bakterien konnen schwer verdauliche Ballaststoffe verwerten, was viele positive Effekte fiir unsere
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Gesundheit hat

@ Eggerthella

20.001
0
@ Peptostreptococcus
20.01
0
@ Bifidobacterium
20.24

GHEil

@ Clostridium

20.002

0.16

@ Ruminococcus

20.27

0.42

@ Eubacterium

20.02
0
@ Butyricicoccus
20
0
@ Lachnospira
@0.58

0.53

@ Immunstarke

Man sagt, dass das Immunsystem im Darm sitzt, was unter anderem an diesen Bakterien liegt, die deinen Korperin
der Abwehr von Krankheitserregern, der Bildung wichtiger Vitamine und der Regulierung des Immunsystems
unterstltzen kénnen.

@ Regulierung des Immunsystems

Es gibt Bakterien, die mit ihren entziindungshemmenden Eigenschaften und der Fahigkeit, Vitamine zu bilden, das
Immunsystem regulieren

@ Faecalibacterium

26.81
4.87
@ Lactobacillus
@0.005
0
@ Bifidobacterium
20.24

BioT

@ Vitamin B12 Produktion

Vitamin B12 ist flir das normale Funktionieren des Gehirns und Nervensystems wichtig, sowie fiir die Bildung von
roten Blutkorperchen. Leider kénnen wir Menschen Vitamin B12 nicht selbst synthetisieren, weshalb die hier
aufgeflihrten Bakterien das fiir uns tibernehmen miissen. Achtung: Hier kannst du ablesen, ob diese Bakterien in
deinem Darm vorkommen, aber nicht, wie viel Vitamin B12 du tatsachlich im Korper hast.

@ Bacillus
20.001
0

@ Lactobacillus

@n nns
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0

@ Propionibacterium

@0.007

@ Vitamin K Produktion

Vitamin K ist ein fettlosliches Vitamin, das vom menschlichen Kérper benétigt wird, um die Synthese bestimmter,
fir die Blutgerinnung wichtiger Proteine zu vollziehen. Dariiber hinaus wird Vitamin K auch fiir die
Kalziumbindung in den Knochen und anderen Geweben bendtigt. Die hier aufgefiihrten Bakterien kénnen Vitamin
K produzieren. Achtung: Hier kannst du ablesen, ob diese Bakterien in deinem Darm vorkommen, aber nicht, wie
viel Vitamin K du tatsachlich im Korper hast.

@ Enterobacter

@0.002

0.07

@ Serratia

@0.002

0.08

Flavobacterium

©

@0

Lactococcus

©

@0.005

0

@ Leuconostoc

30.009
Gewichtsregulation

Diese Bakterien konnen beeinflussen, wie leicht du zu- oder abnimmst, in dem sie beispielsweise deinen
Stoffwechsel beeinflussen, Entziindungen reduzieren (was beim Abnehmen hilft) oder Studien zufolge haufigim
Darm sehr schlanker Menschen gefunden werden.

@ Gewichtsregulation

Diese Bakterien haben niitzliche Funktionen zur Regulation des Kérpergewichts. Das bedeutet, das Menschen, in
deren Darm diese Bakterien leben, tendenziell leichter abnehmen. Das heift jedoch nicht, dass Menschen, denen
diese Bakterien fehlen, Gibergewichtig sein miissen. Jedoch fallt es libergewichtigen Menschen ohne die Hilfe
dieser Bakterien schwerer, Gewicht zu verlieren.

@ Akkermansia

20.22

179

Methanobrevibacter

©

20.01

0.06

@ Christensenella

@0.001

Lactose, Fructose und Allergien

N

Achtung: Hier findest du heraus ob du geniigend Bakterien hast, die dich vor Allergien & Unvertraglichkeiten
schiitzen oder diese reduzieren kdnnen. Hast du jedoch angeborene Allergien oder Unvertraglichkeiten, kénnen
dir auch diese Bakterien nicht helfen, denn dann kannst du bestimmte Stoffe nicht verarbeiten, was zu
Beschwerden fiihrt.
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@ Allergien und Unvertraglichkeiten

Diese Mikroben kdnnen Allergien verhindern und Laktose sowie Fruktose verdauen. Das heiRt, dass du
Milchprodukte und Obst in der Regel gut vertragst, wenn viele dieser Darmbakterien dir beim Verdauen des Milch-
und Fruchtzuckers helfen. Ebenso bist du weniger anfallig fiir Allergien, wenn viele dieser Bakterien deinen Darm
bevélkern. Die Zahl dieser Bakterien in deiner Darmflora kann sich stets verandern, weshalb es moglich ist, dass
sich Phasen, in denen du Laktose und/oder Fruktose gut vertragst mit Phasen abwechseln, in denen das nicht der
Fallist. Solltest du angeborene Unvertraglichkeiten haben, kdnnen dir jedoch auch keine Bakterien dabei helfen,
diese auszugleichen. Deine Darmflora beeinflusst lediglich sogenannte erworbene Unvertraglichkeiten.

@ Lactobacillus
20.005

0

@ Bifidobacterium

20.24

QS - -
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Die Bedeutung der Darmflora

Die Darmflora entscheidet iiber das Wohlbefinden

Die Darmflora besteht aus Billionen von Mikroorganismen. Die
natirliche Beziehung zwischen Mensch und Bakterien ist
essentiell fir ein gesundes Leben. Die Bedeutung unserer
Darmbakterien wurde lange Zeit dramatisch unterschatzt. Erst
in den letzten Jahren wird - dank vieler wissenschaftlicher
Studien - der weitreichende Einfluss der Bakterien auf unsere
Gesundheit deutlich. Denn sie regeln weit mehr, als nur die
Verdauung. Uber viele Millionen Jahre der Evolution haben sich
vorteilhafte Langzeitanpassungen herausgebildet, die u.a. die
Verdauung, die Abwehr von Krankheitserregern und die
Starkung des Immunsystems fordern.

Welche Bakterien finden wir in unserer Darmflora?

Nicht alle Bakterien in unserem Darm sind erwiinscht. Eine
ausgeglichene, gesunde Darmflora besteht liberwiegend aus
nitzlichen, sich positiv auf den Kérper auswirkenden Bakterien,
aber auch stets aus wenigen unerwiinschten, sich negativ auf
den Korper auswirkenden Bakterien.

Mithilfe der nutzlichen Darmbakterien werden u.a Schadstoffe,
die mit der Nahrung aufgenommen werden, neutralisiert.
Deshalb schiitzt eine gesunde und ausgewogene Darmflora
effektiv vor dem Eindringen und der Vermehrung von
Krankheitserregern. Damit gilt der Darm, der ca. 80 % aller
Immunantworten des gesamten Organismus reguliert, als |

Immunorgan Nummer 1.
Einfluss auf das Wohlbefinden

Auch die neuronale Verbindung von Darm und Gehirn ist zentral

fiir das menschliche Wesen. Die im Darm lebenden Mikroben

steuern bspw. die Produktion wichtiger Hormone, darunter das

Gliickshormon Serotonin und das Schlafhormon Melatonin. So

werden Uber die Darm-Hirn-Achse neurologische Vorgange im

Gehirn gesteuert und die Darmflora beeinflusst mafigeblich die mentale Gesundheit und somit unser Wohlbefinden

Ein Ungleichgewicht der Darm-Mikrobiota kann durch anhaltende korperliche und seelische Stresssituationen,
ungesunde Erndhrungsgewohnheiten, unzureichende Bewegung sowie durch Medikamente wie z.B. Antibiotika
ausgelost werden. Hierdurch konnen verschiedenste Beschwerden auftreten:

o Darmbeschwerden (Verstopfung, Blahungen, etc.)

o Schwachung des Immunsystems

o Autoimmunreaktionen (z.B. Schuppenflechte)
o Ubergewicht und Adipositas

o Lebensmittel-Unvertraglichkeiten

o Psychische Storungen

Phylum (Stamm)

Mikrobenname (A-Z) Benutzerwert Mittelwert Differenz:
Actinobacteria 3.64 0.83 2.81
Bacteroidetes 32.18 30.1 2.08
Euryarchaeota 0.13 0.02 0.11
Firmicutes 43.98 56.9 -12.92
Proteobacteria 18.26 2.01 16.25
Verrucomicrobia 1.79 0.23 1.56
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Klasse
Mikrobenname (A-Z)

Actinobacteria
Bacilli

Bacteroidia
Betaproteobacteria
Clostridia
Coriobacteriia
Deltaproteobacteria
Erysipelotrichi
Gammaproteobacteria
Methanobacteria
Verrucomicrobiae

Ordnung
Mikrobenname (A-2Z)

Actinomycetales
Bacteroidales
Bifidobacteriales
Burkholderiales
Clostridiales
Coriobacteriales
Desulfovibrionales
Enterobacteriales
Erysipelotrichales
Lactobacillales
Methanobacteriales
Pasteurellales

Verrucomicrobiales

FFO0000001

Benutzerwert
3.52

0.016

32.18

0.71

36.83

0.11

0.07

17.48

0.13

Benutzerwert
0.013

32.18

3.51

0.71

36.83

0.11

0.07

17.47

0.016
0.13

0.009

Mittelwert
0.58
0.615

29.99

52.44
0.14
0.14
0.92
0.2
0.01

0.22

Mittelwert

0.075

29.99

0.01
0.022

0.22

Demo Profile

Differenz:
2.94
0.6
2.19
0.16
-15.61
-0.03
-0.07
6.21
17.28
0.12

157/

Differenz:
-0.06

2.19

3.26

0.19

-15.61

-0.03

-0.07

17.43

6.21

-0.32

-0.01

157/
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Familie
Mikrobenname (A-Z)

Actinomycetaceae
Alcaligenaceae
Bacteroidaceae
Bifidobacteriaceae
Christensenellaceae
Clostridiaceae
Coriobacteriaceae
Desulfovibrionaceae
Enterobacteriaceae
Erysipelotrichaceae
Lachnospiraceae
Methanobacteriaceae
Pasteurellaceae
Porphyromonadaceae
Prevotellaceae
Rikenellaceae
Ruminococcaceae
Streptococcaceae
Veillonellaceae

Verrucomicrobiaceae

FFO0000001

Benutzerwert
0.013

0.7

4.61

3.51

0.028

0.24

0.11

0.07

17.47

Mittelwert
0.01

0.37

15.7

0.25

0.065

0.88

0.14

0.04
0.92
13.94
0.01
0.022
155
0.14
2.4
23.97

0.17
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Differenz:

0

0.33
-11.09
3.26
-0.04
-0.64
-0.03
-0.07
17.43
6.21

2.77

-0.01
-0.95
25.04
-1.82
-9.85
-0.15
2.39
1.57
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Genus

Mikrobenname (A-Z) Benutzerwert Mittelwert Differenz:
Acidaminococcus 0.95 0.01 0.94
Actinobacillus 0.009 0 0.01
Actinomyces 0.013 0.005 0.01
Akkermansia 1.79 0.22 1.57
Anaerostipes 0.028 0.081 -0.05
Bacteroides 4.61 15.7 -11.09
Bifidobacterium 3.51 0.24 3.27
Bilophila 0.044 0.067 -0.02
Blautia 2.02 1.51 0.51
Catenibacterium 0.023 0.003 0.02
Clostridium 0.16 0.27 -0.11
Collinsella 0.042 0.036 0.01
Coprococcus 0.88 1.79 -0.91
Dialister 0.009 0.021 -0.01
Dorea 0.1 0.29 -0.19
Enterobacter 0.07 0 0.07
Epulopiscium 0.16 0 0.16
Escherichia 0.009 0 0.01
Faecalibacterium 4.87 6.81 -1.94
Klebsiella 0.39 0 0.39
Lachnobacterium 0.08 0 0.08
Lachnospira 0.53 0.58 -0.05
Methanobrevibacter 0.06 0.01 0.05
Methanosphaera 0.07 0 0.07
Oscillospira 0.11 0.77 -0.66
Parabacteroides 0.55 1.36 -0.81
Phascolarctobacterium 2.37 0.28 2.09
Prevotella 25.18 0.14 25.04
Pseudobutyrivibrio 0.01 0 0.01
Roseburia 2.26 0.5 1.76
Ruminococcus 0.42 1.6 -1.18
SMB53 0.009 0.001 0.01
Serratia 0.08 0 0.08
Slackia 0.009 0.005 0
Streptococcus 0.016 0.146 -0.13
Sutterella 0.7 0.35 0.35
Veillonella 0.15 0.02 0.13
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Spezies
Mikrobenname (A-Z)

g__Bacteroides acidifaciens
g__Bifidobacterium adolescentis
g__Collinsella aerofaciens
g__Bacteroides caccae
g__Escherichia coli
g__Prevotella copri
g__Veillonella dispar
g__Parabacteroides distasonis
g__Coprococcus eutactus
g__Dorea formicigenerans
g__Bacteroides fragilis
g__Bifidobacterium longum
g__Akkermansia muciniphila
g__Bacteroides ovatus
g__Faecalibacterium prausnitzii

g__Bacteroides uniformis

FFO0000001

Benutzerwert

0.033
3.26
0.042
0.09
0.009
22.9
0.15
0.16
0.031
0.023
1.67

0.07

0.027
4.86
0.2

Mittelwert
0
0.12

0.03
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Differenz:

0.03
3.14
0.01
0.09
0.01
22.88
0.15
-0.36
0.03
-0.05
1.66
0.07
1.57
0.02
-1.93

-0.1
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