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Darmgesundheit im Fokus
Impulsvortrag von Dr. Luisa Werner

Beim Online-Vortrag der bekannten Arztin und Ernihrungsinfluencerin Dr. Luisa Werner am
Berchtesgadener Land Molkerei-Kranzl in Bad Heilbrunn drehte sich alles um ein Thema, das
Millionen Menschen bewegt: Darmgesundheit. Mit diesem Gesundheitsthema erreicht die
Miinchnerin, bekannt auch aus dem TV, rund 20 Millionen Menschen und ist damit eine der

GroRen fiir wissenschaftlich fundierte Ernahrungsbildung.

Warum der Darm so wichtig ist

Leicht verstandlich erklarte Dr. Luisa Werner zundchst, warum der Darm fiir die Gesundheit eine
zentrale Rolle spielt. Mit einer Oberflache so grol3 wie ein Tennisfeld und einer nur haarfeinen
Darmwand entscheidet er taglich dariiber, welche Nahrstoffe in unseren Kérper gelangen. Rund
70 Prozent unseres Immunsystems sitzen im Darm. Und auch fiir das psychische Wohlbefinden
spielt der Darm eine groRRe Rolle: Ein Grof3teil des Serotonins wird im Darm gebildet. Von dort
gelangt das Gliickshormon aufgrund der Blut-Hirn-Schranke nicht direkt ins Gehirn, aktiviert
aber den Vagusnerv und wirkt so indirekt auf die Stimmung. Die 38 Billionen Mikroorganismen,
diein unserem Darm leben, beeinflussen also entscheidend unsere Gesundheit. Diese wertvollen
Mitbewohner wollen entsprechend gepflegt werden und das gelingt {iber unsere tdgliche

Erndhrung.

Was unserem Darm guttut - und was nicht

Ballaststoffe - etwa 30 Gramm pro Tag - und eine groRe Pflanzenvielfalt - idealerweise 30
verschiedene Pflanzen pro Woche (Getreide, Gemiise, Obst und Krduter) - férdern die Diversitat
im Darm. Fermentierte Lebensmittel wie Joghurt und Kefir unterstiitzen das Mikrobiom

zusatzlich, da sie lebende Kulturen enthalten. Problematisch sind hingegen stark verarbeitete
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Lebensmittel mit langen Zutatenlisten, Emulgatoren und viel Zucker. Sie kdnnen das

empfindliche Gleichgewichtim Darm storen.

Milchprodukte als Gesundheitsfaktor

Besonders spannend fiir unsere Genossenschaft: Die wissenschaftliche Einordnung von
Milchprodukten. Studien zeigen, dass 200 bis 400 Gramm Milch pro Tag das Darmkrebsrisiko um
bis zu 14 Prozent senken konnen. Joghurt gilt als das am besten erforschte fermentierte
Milchprodukt: Schon 50 Gramm tdglich stehen im Zusammenhang mit einem geringeren
Diabetes- und Herz-Kreislauf-Risiko. Und Kefirist das Superfood fiir unser Mikrobiom. Er vereint
Pro- und Prabiotika und unterstiitzt so die Darmflora doppelt. Denn er enthdlt zum einen
lebende Kulturen (Probiotika), die so in den Darm gelangen, und dient gleichzeitig als Futter

fiir die guten Darmbakterien (Prabiotika).

Dr. Luisa Werner machte auch deutlich: Qualitat macht den Unterschied. Milchprodukte aus
regionaler Erzeugung sind wertvolle Bausteine einer ausgewogenen Erndhrung. Das zeigt sich
auch am Beispiel der Omega-3-Fettsauren: Ist die Fiitterung der Kiihe grasbasiert, gelangen

mehr wertvolle Omega-3-Fettsduren in die Milch.

Die Erndhrungsmedizinerin pladierte fiir eine ,artgerechte Ernahrung” der Menschen - zuriick
zu natiirlichen, darmfreundlichen Lebensmitteln ohne kiinstliche Zusatzstoffe und lange

Zutatenlisten.
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Bildunterschrift:

In Bad Heilbrunn referierte die bekannte Miinchner
Erndhrungsmedizinerin und Influencerin Dr. Luisa
Werner online zur Darmgesundheit. Sie betonte die
Bedeutung ballaststoffreicher Erndhrung,
pflanzlicher Vielfalt und fermentierter Lebensmittel
wie Joghurt oder Kefir.
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