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Nicht der einzelne ,Wunderkeim“ entscheidet.
Gesundheit entsteht im Zusammenspiel des gesamten Okosystems.

Praxiswissen fiir Therapeuten, Heilpraktiker, Erndhrungsberater und Fachpersonen
mit Interesse an einer kritischen, evidenzorientierten Mikrobiommedizin
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VORWORT

Warum dieser Praxis-Extrakt?

Die Mikrobiommedizin hat sich in kurzer Zeit von einer Nische zu einem der
dynamischsten Felder der Gesundheitswissenschaften entwickelt. Gleichzeitig wachst
der Markt schneller als die belastbare Evidenz.

Probiotika werden mit immer grofSeren Stammzahlen beworben, Stuhltests versprechen eine prézise
Navigation und neue ,,Superfoods“ sollen das Mikrobiom gezielt reparieren. Doch die moderne Forschung
zeichnet ein differenzierteres Bild.

Dieser Extrakt greift sieben Perspektiven aus dem Seminar ,,Darm & Mikrobiom aktuell 2026“ auf. Er
verbindet wissenschaftliche Einordnung mit praktischen Konsequenzen fiir Beratung und Therapie.

Er ersetzt weder eine individuelle Diagnostik noch eine medizinische Behandlung. Sein Ziel ist es,
Denkmodelle zu schéarfen, typische Fehlinterpretationen zu vermeiden und die Arbeit am Darm starker
vom System her zu verstehen.

Die Leitidee

Nicht moglichst viele EinzelmafSnahmen machen eine Darmtherapie modern, sondern eine klare
Zieldefinition: Welche Funktion ist gestort, welche Evidenz liegt vor und wie lasst sich die Mafinahme
im individuellen Kontext sinnvoll einsetzen?

Die sieben Perspektiven

« Das Mikrobiom als Okosystem: Stabilitit statt Keimzéhlerei

* Diversitat richtig lesen: Artenzahl ist nicht gleich Gesundheit

* Die ,,dunkle Materie“: Was heutige Tests noch nicht erfassen

* Probiotika neu einordnen: Gastarbeiter, Stammwirkung und Sporenbildner
e SIBO und IMO: Motilitdt und Ursachen vor blofser Keimreduktion

* Prabiotische Erndhrung: Stoffwechselziele statt GiefSkannenprinzip

* Das weibliche Mikrobiom: Warum hohe Diversitat nicht iiberall glinstig ist
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PERSPEKTIVE 1

Das Mikrobiom als Okosystem

Gesundheit entsteht durch Vernetzung, Reservekapazitat und Anpassungsfahigkeit.

Der klassische Blick fragt: Welche Bakterien sind vorhanden? Der moderne Blick fragt zusatzlich: Welche
Funktionen werden im System tatsachlich erfullt?

Mikrobielle Vernetzung

Viele Stoffwechselprodukte entstehen erst durch Zusammenarbeit. Ein Mikroorganismus
liefert beispielsweise Laktat, ein anderer wandelt es in Butyrat um.

Funktionelle Redundanz

Mehrere Arten konnen dieselbe Aufgabe tibernehmen. Fillt eine Art aus, bleibt die Funktion
durch ,Backup-Keime“ erhalten.

Anpassungsfahigkeit
Ein resilientes Mikrobiom kann Stress, ungewohnte Erndhrung, Infekte oder Medikamente
vorubergehend abfangen und anschliefSend in ein stabiles Muster zurtickfinden.

Regelmiflige Substratzufuhr

Nitzliche Netzwerke brauchen tiglich fermentierbare Fasern und Pflanzenstoffe. Einzelne
»,Ballaststofftage“ ersetzen keine kontinuierliche Versorgung.

Praxis-Merksatz

Ein gesundes Mikrobiom ist nicht durch die Anwesenheit einiger ,,guter Arten definiert, sondern
durch die Stabilitat und Leistungsfahigkeit des gesamten Netzwerks.

Was bedeutet das fiir die Beratung?

* Privention und Therapie miissen klar getrennt werden.
* Ein Probiotikum ist kein Ersatz fiir eine dauerhaft ballaststoffarme Ernahrung.
 Langfristig zahlen Pflanzenvielfalt, Rhythmus, Bewegung und die Qualitat der Fermentation.

* Therapeutische MafSinahmen sollten auf ein konkretes funktionelles Ziel ausgerichtet sein.
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PERSPEKTIVE 2

Diversitat richtig lesen

Artenzahl, Verteilung und Funktion mussen gemeinsam bewertet werden.

Alpha-Diversitit beschreibt die Vielfalt innerhalb einer Probe. Sie ist niitzlich, aber kein eigenstandiger
Gesundheitsbeweis.

Befunddimension Aussage

Artenzahl Wie viele unterschiedliche mikrobielle Einheiten
wurden erfasst?

Evenness Wie gleichmafSig sind diese verteilt oder dominiert
eine kleine Gruppe?

Funktion Welche Stoffwechselprodukte entstehen - etwa
Butyrat, Laktat, Methan oder Histamin?

Typische Fehlinterpretation

Eine hohe Artenzahl kann pathologisch zusammengesetzt sein. Umgekehrt kann ein relativ artenarmes
System funktionell stabil sein. Entscheidend sind Kontext, Verteilung und Stoffwechselleistung.

Stuhlbefunde sind keine automatische Therapienavigation

* Ein Mikrobiomprofil beschreibt iberwiegend den Dickdarm - nicht den Dinndarm.
* Anamnese, Symptome, Stuhlform und Transit bleiben unverzichtbar.
e Ein auffalliger Stoffwechselmarker ist ein Hinweis, kein alleiniger Beweis.

* Verlaufskontrollen sind nur sinnvoll, wenn zuvor ein klares Therapieziel definiert wurde.

© Wolfgang R. Haas 2026 |



mensch & natur | Darm & Mikrobiom aktuell 2026

PERSPEKTIVE 3

Die ,,dunkle Materie“ des Mikrobioms

Ein erheblicher Teil mikrobieller Signale ist funktionell noch nicht verstanden.

Moderne Sequenzierung findet weit mehr genetisches Material, als heutige
Datenbanken sicher zuordnen konnen.

Ein Teil der im Stuhl gemessenen DNA-Fragmente lasst sich keiner bekannten Spezies eindeutig zuweisen.
Manche Mikroorganismen sind schwer kultivierbar, besitzen stark reduzierte Genome oder leben in enger
Abhéangigkeit von anderen Mikroben.

Damit stofsen kommerzielle Stuhltests an eine grundsétzliche Grenze: Sie messen nur einen Ausschnitt
dessen, was im Darm vorhanden und biologisch aktiv ist.

Das hat eine wichtige Konsequenz fur die Praxis. Nicht jede gesundheitsrelevante mikrobielle Funktion
lasst sich durch die Einnahme eines bekannten Probiotikastammms ersetzen.

Der neue okologische Gedanke

Wir versuchen nicht nur, neue ,,Baiume“ in den Wald zu pflanzen. Wir verbessern Boden, Wasser und
Nahrstoffangebot, damit vorhandene mikrobielle Netzwerke aus ihren Nischen heraus wieder
leistungsfahiger werden.

Was folgt daraus?

e Prabiotische Substrate und Polyphenole gewinnen als Systemsteuerung an Bedeutung.
* Der individuelle Ausgangszustand beeinflusst, welche Faser bei wem wirkt.
* Nicht kultivierbare Organismen konnen durch eine veranderte Umwelt indirekt geférdert werden.

« Stuhltests sollten mit Bescheidenheit interpretiert werden: Sie liefern Daten, aber nicht die vollstandige
biologische Wahrheit.
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PERSPEKTIVE 4

Probiotika neu einordnen

Stammspezifische Wirkung statt pauschaler Produktversprechen.

Die meisten Probiotika sind voriibergehende Besucher. Sie konnen metabolische, immunologische oder
Okologische Prozesse beeinflussen, kolonisieren den Darm aber meist nicht dauerhaft.

Frage Wissenschaftlich sinnvoll Kritischer Punkt

Welche Wirkung? Nur fir den konkret Eine andere Stammnummer ist
untersuchten Stamm und die keine gleichwertige Evidenz.
untersuchte Indikation
bewerten.

Welche Dosis? Studienmenge und Gesamt-KBE einer Mischung
Produktmenge vergleichen. sagen nichts Uber die Einzeldosis

aus.

Welche Dauer? Anwendungszeitraum dem Ziel Mehr oder ladnger ist nicht
anpassen. automatisch besser.

Sporenbildner

Bacillus-Sporen sind robust gegeniiber Lagerung, Magensdure und Umwelteinfliissen. Diese Robustheit
ist ein technologischer Vorteil - aber kein automatischer Wirksamkeitsbeweis. Sicherheit,
Resistenzprofil und Humanstudien missen fir den konkreten Stamm bewertet werden.

Drel Priifsteine fiir jedes Produkt

* Ist die Stammbezeichnung vollstdndig und nachvollziehbar?
* Existieren Humanstudien mit diesem Stamm und einer vergleichbaren Dosis?

* Sind Sicherheit, Antibiotikaempfindlichkeit und Herstellungsqualitit transparent dokumentiert?
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PERSPEKTIVE 5

SIBO und IMO neu denken

Die Uberwucherung ist hiufig Folge einer gestorten Diinndarmfunktion.

Die entscheidende Frage lautet nicht nur: ,Wie reduziere ich Keime?“ - sondern:
,Warum konnten sie sich tiilberhaupt ansiedeln?

Muster Typische Hinweise Besonderheit
Wasserstoff-SIBO Fruhe Gasbildung, Bldhungen, Bakterielle Fermentation im
Druck, teils Durchfall Dinndarm
Methan-IMO Obstipation, harter Stuhl, Methan wird vor allem durch
verlangsamter Transit Archaeen gebildet und bremst
die Motilitat

Der MMC: die Putzkolonne des Diinndarms

Der Migrating Motor Complex arbeitet iberwiegend zwischen den Mahlzeiten. Er transportiert
Speisereste, Schleim und Mikroorganismen in Richtung Dickdarm. Haufiges Snacken kann diese
Reinigungsphasen verkirzen.

Moderne Therapieachsen

« Uberwucherung gezielt reduzieren - medikamentos oder mit ausgewéhlten Naturstoffen.
* Motilitdt und MMC unterstiitzen.

* Auslésende Faktoren suchen: postinfektios, anatomisch, medikamentds oder metabolisch.
* Erndhrung symptomorientiert anpassen, ohne dauerhaft unnétig restriktiv zu bleiben.

* Riickféalle durch Nachsorge und Rhythmusmanagement verhindern.

Diagnostischer Grundsatz

Ein Stuhltest ersetzt keinen H2-/CH4-Atemtest. Der Stuhl repréasentiert iiberwiegend den Dickdarm,
SIBO und IMO betreffen jedoch den Diinndarm beziehungsweise die methanogene Aktivitdt im
gesamten Intestinaltrakt.
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PERSPEKTIVE 6

Die neue prabiotische Speisekarte

Nicht ,mehr Ballaststoffe ist das Ziel, sondern die gezielte Beeinflussung mikrobieller
Stoffwechselwege.

Das GiefSkannenprinzip st6f3t an Grenzen. Menschen reagieren abhangig von Ausgangsmikrobiota,
Dosis, Transit und Krankheitsbild sehr unterschiedlich auf einzelne Fasern.

1 Butyrat starken

Energie fiir Kolonozyten, Unterstiitzung der Barriere und lokale Immunregulation.

Gallensaureprofil beeinflussen

Bindung iiberschissiger Gallensduren und Forderung giinstiger mikrobieller
Umwandlungswege.

Indol-Signale fordern

Mikrobielle Tryptophanmetabolite konnen tiber den AhR-Signalweg die Schleimhautabwehr
unterstitzen.

Proteolyse begrenzen

Mehr fermentierbare Kohlenhydrate kénnen die Nutzung von Aminosiduren und die Bildung
problematischer Faulnismetabolite reduzieren.

Personalisierung statt Standardpulver

Wenn eine Faser trotz niedriger Startdosis anhaltend Beschwerden verursacht, ist nicht automatisch
der Darm ,,zu empfindlich“. Haufig passt das Substrat nicht zum aktuellen System. Dann kann ein
Wechsel sinnvoller sein als weiteres Durchhalten.
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PRAXISFENSTER

Prabiotika mit unterschiedlichen Aufgaben

Eine kleine Auswahl aus der erweiterten Speisekarte.

Substrat Besonderheit Praxisgedanke

Resistente Dextrine langsame, haufig gut als ruhige Basis flr ein
vertragliche Fermentation kontinuierliches Substratangebot

Akazienfaser vergleichsweise sanfte geeignet flr langsames
Fermentation Einschleichen

Apfelpektin Gelbildung und interessant bei beschleunigtem
Gallensdurebindung Transit oder Gallensaurereizung

PHGG teilhydrolysiertes Guarkernmehl hdufig gut vertréaglich, auch in

IBS-Kontexten untersucht

Resistente Stiarke starker Stoffwechselreiz fir langsam dosieren; bei
bestimmte Netzwerke ausgepragter Gasbildung
vorsichtig

Griines Bananenmehl

Unreifes Bananenmehl ist eine natiirliche Quelle resistenter Starke vom Typ RS2. Es sollte kalt oder nur
lauwarm verwendet werden, weil Erhitzen die native Starkestruktur verdndert. Die Vertraglichkeit
entscheidet uiber das Tempo der Dosierungssteigerung.

Ein einfaches Einschleichprinzip

* Mit einer kleinen Menge beginnen.

* Mehrere Tage auf Vertraglichkeit achten.

* Nur bei guter Vertraglichkeit schrittweise steigern.

* Bei anhaltenden Beschwerden Dosis reduzieren oder Substrat wechseln.

* Die Mafinahme immer mit Erndhrung, Transit und Symptomverlauf verbinden.

© Wolfgang R. Haas 2026 |



mensch & natur | Darm & Mikrobiom aktuell 2026

PERSPEKTIVE 7

Das weibliche Mikrobiom

Warum geringe Diversitat in der Vagina haufig ein Zeichen von Stabilitat ist.

Was im Darm als giinstig gilt, kann im Vaginalmikrobiom das Gegenteil bedeuten. Ein gesundes
vaginales Milieu ist haufig artenarm und durch Lactobacillus-Arten dominiert.

Merkmal Darmmikrobiom Vaginalmikrobiom
Diversitat héaufig glinstig, sofern héufig niedriger und
funktionell ausgewogen Lactobacillus-dominiert
pH leicht saures Kolonmilieu typisch etwa 3,8-4,5 im
reproduktiven Alter
Bewertung Funktion und Verteilung Community State Type plus
entscheidend Symptome und Kontext

CST IV ist keine automatische Diagnose

Ein Lactobacillus-armes, diverseres Muster kann mit bakterieller Vaginose assoziiert sein. Ohne
Beschwerden und klinische Kriterien sollte jedoch kein Laborwert isoliert ,,therapiert” werden.

Kritische Praxispunkte

¢ Intimwaschprodukte und Vaginalspillungen konnen das lokale Milieu storen.

* Lokale Milchsdure oder vaginale Lactobacillus-Praparate sind biologisch plausibler als pauschale orale
Versprechen.

* Nach Antibiotika ist nicht jede Frau automatisch behandlungsbeduirftig.

* Vaginales Seeding nach Kaiserschnitt ist wegen unklarer Evidenz und méglicher Erregeriibertragung
keine Routineempfehlung.

© Wolfgang R. Haas 2026 |



mensch & natur | Darm & Mikrobiom aktuell 2026

QUERSCHNITTSTHEMA

Proteolyse: die Schattenseite des High-Protein-
Hypes

Nicht Eiweifd an sich ist das Problem, sondern das Verhaltnis von Proteinlast,
Verdauung, Transit und fermentierbaren Substraten.

Gelangen grofiere Mengen unverdauten Proteins in den Dickdarm, kann sich die mikrobielle
Fermentation in Richtung Aminosdureabbau verschieben.

Mogliche Metabolite

Ammoniak, biogene Amine, p-Kresol, Indol-/Indoxyl-Verbindungen und Schwefelwasserstoff.

Begiinstigende Faktoren

Hohe Proteinlast, ballaststoffarme Ernahrung, Obstipation, gestorte Magen- oder
Pankreasfunktion.

Hinweise

Sehr intensiver Stuhlgeruch, basischer Stuhl-pH, auffallige Metabolitmarker - jeweils nur im
Zusammenhang bewerten.

Gegensteuerung

Fermentierbare Fasern, resistente Stirke, Gemisevielfalt, Polyphenole, normalisierter Transit
und kluge Proteinverteilung.

Wichtige Differenzierung

Nicht jedes Indol ist ungiinstig. Bestimmte mikrobielle Tryptophanmetabolite konnen schiitzende AhR-
Signale auslosen. Entscheidend ist daher nicht ,,Indol ja oder nein“, sondern welcher Stoffwechselweg
dominiert.
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PRAXISALGORITHMUS

Sieben Leitfragen fir eine moderne
Darmberatung

Ein roter Faden, bevor Mafinahmen ausgewdahlt werden.

Pravention oder Therapie?
Soll Gesundheit erhalten oder eine konkrete
Storung korrigiert werden?

Lokal oder systemisch?
Steht der Darm selbst im Vordergrund oder eine
Darm-Organ-Achse?

Welche Funktion ist gestort?
Motilitat, Barriere, Fermentation, Gallensiduren,
Immunregulation oder Proteolyse?

Passt der Befund zur Klinik?
Laborwerte niemals ohne Anamnese, Symptome,
Stuhlform und Verlauf interpretieren.

Diinndarm oder Dickdarm?
Atemtest und Stuhltest beantworten
unterschiedliche Fragen.

Welche Maf$nahme ist belegt?
Bei Probiotika zdhlen Stamm, Dosis, Indikation
und Studiendesign.

Wie wird Erfolg gemessen?

Vor Beginn klare Zielparameter definieren:
Symptom, Stuhlform, Transit, Labor oder
Lebensqualitéat.
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SELBSTCHECK

Drei Fragen zum Mitdenken

Die Losungen finden Sie direkt darunter.

1. Welcher Befund spricht am ehesten fiir ein resilientes Darmokosystem?

* A) Hohe Mengen einzelner Lactobacillus-Arten
* B) Hohe Diversitét bei funktioneller Redundanz
* C) Moglichst viele Probiotikastimme im Stuhl

* D) Niedrige Gesamtkeimzahl

2. Welche Aussage zu sporenbildenden Probiotika trifft am ehesten zu?

* A) Sie kolonisieren grundsatzlich dauerhaft
* B) Thre Robustheit ist ein technologischer Vorteil
¢ C) Sie produzieren immer Butyrat

* D) Sie sind ausschliefslich bei SIBO sinnvoll
3. Welcher Befund macht SIBO oder IMO am wahrscheinlichsten?

* A) Erhohtes Calprotectin

* B) Friher H2- oder CH4-Anstieg im Atemtest
* C) Niedrige Alpha-Diversitdt im Stuhl

* D) Erhohtes Zonulin

Losungen
1:B| 22B | 3:B

Die Fragen zeigen das Grundprinzip des Seminars: Nicht ein Einzelwert oder Produkt
entscheidet, sondern die fachlich begriindete Verkniipfung von Funktion, Diagnostik
und klinischem Kontext.
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SEMINAR

Darm & Mikrobiom aktuell 2026

Wissenschaft verstehen. Befunde einordnen. Beratung sicherer machen.

Das Seminar richtet sich an Fachpersonen, die Mikrobiomwissen nicht nur sammeln,
sondern in einen nachvollziehbaren Beratungsprozess iibersetzen mochten.

Im Seminar vertiefen Sie

* aktuelle Forschungsergebnisse und ihre tatsdchliche Praxisrelevanz

e Pravention versus Therapie im Darmkontext

e kritische Interpretation von Stuhlbefunden

¢ SIBO- und IMO-Diagnostik mit Therapieachsen und Ruickfallprdvention

» stammspezifische Bewertung von Probiotika und Sporenbildnern

e die neue prabiotische Speisekarte mit Dosierung, Rotation und Vertraglichkeit
* Frauengesundheit und die Besonderheiten des vaginalen Mikrobioms

* Falllogik, typische Stolpersteine und praxistaugliche Entscheidungswege

Mein Anspruch

Naturmedizin soll nicht beliebig, sondern nachvollziehbar, kritisch und evidenzorientiert eingesetzt
werden. Dazu gehort auch, Grenzen klar zu benennen und Marketingversprechen von belastbaren
Aussagen zu trennen.

»Die Qualitdt einer Darmberatung zeigt sich nicht an der Zahl der MafsSnahmen,
sondern an der Klarheit ihres roten Fadens.“
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AUTOR

Wolfgang R. Haas

Heilpraktiker, Dozent, Buchautor und Inhaber des Instituts mensch & natur

Wolfgang R. Haas verbindet naturheilkundliche
Praxiserfahrung mit einer kritischen,
wissenschaftsorientierten Vermittlung
moderner Mikrobiommedizin.

Als Heilpraktiker mit eigener Schwerpunktpraxis
arbeitet er unter anderem zu Darmgesundheit,
Stoffwechsel, Fasten und ganzheitlicher Therapie.

Als Dozent entwickelt er Fortbildungen fir
Therapeuten, Berater und Fachpersonen. Sein
didaktischer Ansatz verbindet aktuelle Forschung,
anschauliche Modelle, Falllogik und unmittelbare
Umsetzbarkeit.

Das Institut mensch & natur steht fiir ganzheitliche
Naturmedizin, die wissenschaftliche Erkenntnisse,
therapeutische Erfahrung und

verantwortungsvolle Anwendung zusammenfiihrt.

Institut mensch & natur

e Fortbildungen fiir ganzheitliche Naturmedizin
* Biicher, Skripte und digitale Fachmedien

e praxisnahe Konzepte fiir Beratung und Therapie

Mehr erfahren

Aktuelle Seminare, Medien und Download-Angebote finden Sie auf der Website des Instituts mensch &
natur.
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HINWEISE UND QUELLEN

Wissenschaftliche Einordnung

Dieser Extrakt ist eine komprimierte, redaktionell tiberarbeitete Auswahl aus den
Seminarunterlagen 2026.

Verwendete Seminargrundlagen

e Pravention oder Therapie? - Darm & Mikrobiom aktuell 2026
e Interessantes aus der Mikrobiomforschung 2026

* Einen Stuhlbefund lesen

* SIBO & IMO Update 2026

* Neues auf der prabiotischen Speisekarte

* Frauengesundheit und Mikrobiom

* Wissenstest Darm & Mikrobiom aktuell 2026

Wichtiger Hinweis

Die Inhalte dienen der fachlichen Fortbildung und allgemeinen Information. Sie ersetzen keine
individuelle arztliche Diagnostik oder Behandlung. Laborbefunde, Nahrungsergdnzungsmittel, Probiotika,
Prabiotika und naturmedizinische Mafinahmen miissen im jeweiligen klinischen Kontext bewertet werden.
Die Forschung zum Mikrobiom entwickelt sich dynamisch; einzelne Aussagen konnen durch neue Daten
prézisiert oder verdndert werden.
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