
n Fulda. Sehr oft werden Ärzte mit
der Frage konfrontiert, wie man sich
mit zunehmendem Alter seine Vita-
lität erhalten oder speziell nach
längerer Krankheit auch wieder zu-
rückholen könne. Üblicherweise
wird dies mit dem Hinweis auf die
Wichtigkeit  gesunder Ernährung
und ausreichender Flüssigkeitszu-
fuhr beantwortet.  Auch die tägliche
Bewegung kommt ins Spiel oder
auch die Einnahme von Multivit-
aminpräparaten. Doch heute, nach
Vorliegen ganz neuer  faszinierender
Studien, muss man diese Frage an-
ders beantworten.
Die Entdeckung der unglaublichen
Bedeutung der bakteriellen Besied-
lung des Darms für die Gesundheit
wird bereits als stille Revolution in
der Medizin bezeichnet. Die große
Anzahl unterschiedlicher Mikroor-
ganismen, die im menschlichen
Darm leben, bildet ein dynamisches
offenes Ökosystem (Mikrobiom).

Der Darm, seine Funktionen und da-
mit auch die Zahl und Zusammen-
setzung der Darmbakterien verän-

dern sich im Laufe des Lebens. Die
vorliegenden Studien erlauben in-
zwischen die Aussage, dass es auch
bei Senioren einen sehr eindeutigen
Zusammenhang zwischen Ernäh-
rung,  Darmbakterien und  Gesund-
heitszustand gibt. 

Je aktiver und gesünder ein Mensch
ist, desto größer ist die Vielzahl der
Darmbakterien in ihrer Art und An-
zahl. Während gesunde Senioren bis
zu 1.000 verschiedene Bakterienar-
ten „beherbergen“, sind diese bei
Menschen mit Demenz auf nur etwa
50 Arten reduziert. Weitere wissen-
schaftliche Studien zeigen den Zu-
sammenhang zwischen Überge-
wicht, Diabetes mellitus, Morbus
Parkinson und den Darmbakterien.
Eine Ernährung, die nicht auf den
Stoffwechsel von Senioren abge-
stimmt ist, schädigt ebenfalls die
Darmbakterien.
Aus der wissenschaftlichen For-
schung ist klar ersichtlich, dass die
Verfügbarkeit nicht nur von Vitami-
nen, Mineralien, Spurenelementen
und Aminosäuren (Eiweißbaustei-
ne), sondern auch von Hormonen,
welche für Vitalität und Energie be-

stimmend sind, nicht einfach davon
abhängig ist, ob man gesund und
vitalstoffreich isst, sondern ganz
wesentlich davon, ob wir eine aus-
reichende Menge an Darmbakterien
in unserem Körperinneren angesie-
delt haben. Die Vielfalt an gesunden
Darmbakterien bestimmt nämlich
darüber, ob Vitalstoffe überhaupt in
die Zellen transportiert werden kön-
nen, wo sie dann ihre aktivierenden
und vor allem auch ihre entzün-
dungshemmenden Wirkungen auf
uns ausüben.
Nach längerer Krankheit oder einer
Antibiotikagabe zum Beispiel ist es
wesentlich, die Anzahl und Vielfalt
unserer Darmbakterien durch wis-
senschaftlich ausgewählte probio-
tische Bakterien  zu unterstützen.
Diese sind in sogenannten Probioti-
ka enthalten, doch nur wenige Pro-
dukte sind für die Anwendung bei
Senioren geeignet. Besonders zu
empfehlen ist die Einnahme mit zu-
nehmendem Alter, denn die abneh-
mende Hormonproduktion und der
reduzierte Stoffwechsel verursa-
chen ab dem 50. Lebensjahr eine
Verringerung von Bifidobakterien
und Lactobazillen, wohingegen sich

Fäulniskeime stark vermehren.
Während ältere Menschen beson-
ders oft an  erhöhter Infektanfällig-
keit und ganz speziell an vermehr-
ten Entzündungen leiden, die in
Folge nicht nur zu chronischen Er-
krankungen des Herz-Kreislauf-Sy-
stems, sondern auch zu Arthritis
und Demenz führen können, zeigte
eine österreichische Studie positive
Auswirkungen auf die Gesundheit
aufgrund eines altersgerechten
Darmaufbaus. Die Teilnehmer ent-
deckten schon nach wenigen Wo-
chen, dass sie wieder über mehr Vi-
talität verfügten. Die wissenschaft-
liche Auswertung zeigte, dass sich
binnen neun Wochen die Werte für
Eisen, Zink, Calcium  und andere hin
zum Normalbereich bewegten und
somit die verbesserte Aktivität
durch die Therapie erklärbar war. 

Vitalität erhalten
Gesund, vital und aktiv das Leben genießen
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