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Der neue Megatrend: Unsere Darmflora!

Sie spielt eine sehr viel wichtigere Rolle fiir das Menschsein, als bisher

vermutet. Und warum das groRe Chancen fiir echte Produktbenefits

bietet.

Vor kurzem durfte ich auf dem Zukunftskongress
2014 Prof. Wang, Beijing Genomics Institute
(weltgroRter Gen-Sequenzierer), zuhéren, der
Uber die Zukunft der DNA Forschung berichtete.
Seine Erkenntnisse fiihrten zu anregenden Diskus-
sionen mit anderen Unternehmern. Und ich wur-
de ermuntert, das als BrainCandy zusammenzu-
fassen. Das gleicht zwar dem Versuch, einen Ele-
fanten in eine Streichholzschachtel zu bewegen,
aber auf geht’s:

Prof. Wang hat sich nur kurz mit der DNA aufge-
halten. Er prognostiziert Kosten von nur $ 100 fiir
die individuelle DNA Sequenzierung in naher Zu-
kunft. Dann wandte er sich den Epigenen zu. Epi-
gene sind ein relativ neues Feld und noch nicht im
offentlichen Raum angekommen. Epigene steuern
unsere DNA, sie entscheiden, ob einzelne DNA
Abschnitte Proteine produzieren oder eben nicht.
Und damit auch, ob wir gesund bleiben oder krank
werden. Und was hat den grofSten Einfluss auf
diese Epigene? Die spezifischen Bakterienkulturen
in unserem Darm und darauf unsere Erndhrung!
Prof. Wang sprach den grofSten Teil des Vortrages
Uber die grolRe Bedeutung der richtigen Bakterien-
zusammensetzung. Er sieht hier die aufregendsten
Perspektiven fir das Gesundheitswesen. Und als
Markenforscher sehe ich grolRe Chancen fir Pro-
dukt- und Serviceentwicklungen, die sich wieder
bedeutsam unterscheiden und nicht in Scheindif-
ferenzierungen verlieren.

Habe ich Ihr Interesse geweckt? Dann lassen Sie
uns etwas tiefer einsteigen. Ich werde dabei die
Prinzipien stark vereinfachen, damit wir Laien uns
das vorstellen kdnnen. Da nicht alle Mechanismen
geklart sind, habe ich ein paar Freiheiten.
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1. DNA

Unsere DNA verandert sich nur extrem langsam.
Nicht Gber Generationen, sondern liber zehntau-
sende Jahre verlauft der Anpassungsprozess an
geanderte Umweltherausforderungen. DNA stel-
len flir uns den Bauplan auf. Genauer gesagt defi-
nieren sie, was unser individuelles Potenzial ist.
Aber sie sind keine harte Blaupause, sondern wir
haben Spielrdume. Wir nehmen Einfluss — zurzeit
unwissentlich. Das zeigt die Forschung bei eineii-
gen Zwillingen, die sich sehr verschieden entwi-
ckeln, wenn sie unter unterschiedlichen Umstan-
den aufwachsen. Und genau hier kommen die
Epigene ins Spiel.

2.  Epigené?

Sie steuern, ob Teile des DNA Erbgutes aktiv wer-
den oder abgestellt werden. Ich finde dafir das
Bild eines Epigen-,Schalters’ hilfreich. Bekanntlich
haben alle Kérperzellen die gleiche DNA Sequenz.
Die Epigene steuern nun, was eine Leberzelle von
einer Hautzelle unterscheidet. Das funktioniert
Uber chemische Molekile genannt Methyl Grup-
pen, die sich in spezifischen Mustern an die DNA
andocken. Die genauen Muster entscheiden dar-
Uber, ob die genetische Codesequenz aktiv oder
passiv geschaltet wird.
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Im Gegensatz zur DNA sind die Epigene anpas-
sungsfahig an die konkrete Umwelt! Jetzt verste-
hen Sie, warum wir Menschen uns bei vergleich-
barer DNA an sehr unterschiedliche Lebensbedin-
gungen anpassen konnen. Denken Sie an die Zulu
in Afrika, die Inuit in Alaska, die Mongolen der
asiatischen Steppen oder die Kitavaner in Ozeani-
en’. Die Unterschiede in deren Nahrungskomposi-
tion sind extrem. Die Epigene steuern also, was
aus dem Potenzial unserer DNA Bauplane werden
kann. Das erklart auch, warum Krebsgene kein
automatisches Todesurteil sind, wie friiher ange-
nommen. Denn wenn der Epigen-,Schalter’ das
Brustkrebsgen nicht aktiviert, passiert auch nichts.

Was wiederum steuert diese machtigen Epigene?
Es gibt eine ganze Reihe an Einflussfaktoren. Ver-
erbung der letzten beiden Generationen spielt
eine grolRe Rolle. Was unsere Eltern und GroRel-
tern erlebt haben, wie gut sie sich ernahrt haben,
beeinflusst unsere Epigen-Ausstattung. Das ist
noch eine gute Nachricht. Da viele GroRReltern in
einer recht gesunden Umwelt (Ausnahme Kriegs-
jahre) aufgewachsen sind, kommt aus der Rich-
tung bisher eher Gutes. Was wir selbst unseren
Kindern und damit Enkeln epigenetisch mit auf
den Weg geben, kann da schon deutlich weniger
positiv sein. SchlieRlich kennen erst wir substanz-
armes Essen, Umweltverschmutzung, Kontakt mit
immer neuen chemischen und biologischen Stof-
fen. Dass etwas aus dem Ruder lauft, |dsst sich an
der weltweiten Zunahme von ,Zivilisationskrank-
heiten’ ablesen. Extreme Fettleibigkeit und Diabe-
tes 2 treffen inzwischen nicht nur die Staaten,
sondern auch dritte Welt Lander. Die explodie-
renden Gesundheitskosten kénnen die USA inner-
halb von 30 Jahren in den wirtschaftlichen Ruin
treiben. Noch ist kein Silberstreif zu sehen. Aber
zu erahnen. Z.B. haben Pharmafirmen mit den
Epigenen einen spannenden Spielplatz fir die
Entwicklung neuer Wirkmechanismen. Wenn man
Uber neue Molekile den Methylisationsprozess an
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bestimmten Andockstellen beeinflussen kann,
dann hat man die Chance fiir Heilung, bei geringe-
ren Nebenwirkungen.

Wenn wir von der Vererbung und von moglichen
Umwelteinflissen absehen, was steuert unsere
Epigene noch? Wir selbst! Hier wurde Wang rich-
tig lebendig. Es geht um unseren Darm, besser um
unsere Darmflora. Die richtige Zusammensetzung
der Darmflora hat einen groRen Einfluss auf die
Steuerung der Epigene. Denn die Methylgruppen
werden im Darm aus unserer Nahrung von be-
stimmten Bakterienstammen gebildet. Z.B. aus
dem Folat in griinen Gem{sen. Du bist was Du
isst!

3. Darmflora

Den groRen Einfluss der Zusammensetzung der
Darmflora auf unsere Gesundheit, demonstrierte
Wang mit einem Bild einer verfetteten Maus und
einer schlanken Maus. Wenn man der fetten Maus
eine ,Stuhlprobe’ der schlanken Maus verpflanzt,
wird sie tatsachlich schlank!

Es gibt im Web sehr viele Patientenberichte, in
denen Arzte bei massiven Stérungen im Verdau-
ungssystem (z.B. Colitis Ulcerosa) nur helfen konn-
ten, indem sie eine Bakterienspende von gesun-
den Menschen verpflanzten. Aber nicht nur Fett-
leibigkeit ist ein Thema, auch Autoimmunkrank-
heiten, Depression, ADHS oder gar Alzheimer.
Noch wissen wir zu wenig Gber die ,richtige’ Mi-
schung bzw. Balance in unserer Flora. Denn auch
die schlechten Bakterien scheinen gebraucht zu
werden, z.B. fir das Training des Immunsystems,
nur eben nicht in zu hohen Anteilen. (Aktuell: Zu
viele Heliobacter Bakterien = Magengeschwiire; zu
wenig Heliobacter = Fehlsteuerung der Sattigung®)

Research
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Immer mehr Forschungsprojekte befassen sich
weltweit mit der Entschliisselung des richtigen
Bakterienbiotops im Darm. Fast taglich erscheinen
inzwischen Veroéffentlichungen”®*%**2 Aber auch
gesundheitsinteressierte Laien sind aufgewacht.
Es laufen viele im Internet dokumentierte n=1
Selbstversuche. Diese Gruppe der

hacker’ (Selbstoptimierung bzw. ,Quantified

Self’ Bewegung) stoRt auf immer groReres Interes-
se. Tim Ferriss” ist aktuell wohl der bekannteste
Biohacker, Autor, Investor und Blogger. Gerade
amerikanische Biohacker haben sich intensiv des
Themas ,Gut Microbiome’ angenommen. (Dave
Asprey, Chris Kresser, Richard Nikoley uvm.)

Und damit sind wir am interessantesten Punkt
angekommen: Wer heute zu viel Fast Food isst, zu
haufig Antibiotika bekommen hat, einer einseiti-
gen Erndhrungsrichtung folgt, hat epigenetische
Konsequenzen zu tragen. Leider auch deren Kin-
der und Enkelkinder!

Was kann helfen? Was sind die Chancen? Dabei
geht es um zwei grundsatzliche Themen:

1. Probiotik: Besiedlung mit den richtigen Bakte-
rien (Probiotika) und dadurch Verdran-
gung/Begrenzung pathogener Bakterien tber be-
stimmte Nahrungsmittel und Nahrungsergan-
zungsmittel

2. Prebiotik: Ernahrung der guten Bakterien mit
Lebensmitteln und Nahrungserganzungsmitteln,
die eine besonders positive Wirkung auf die Bak-
terien haben. Wir mussen nicht nur uns selbst,
sondern auch die guten Bakterien ernahren!

Bisher scheinen vor allem Molkereifirmen fiihrend
in diesem Markt, aber warum das Feld allein den
freundlichen MoPro Leuten liberlassen? Gehirn-
scans haben (ibrigens gerade den positiven Ein-
fluss von fermentierter Milch auf emotionale Hirn-
funktionen gezeigt'?. Auf dem Zukunftskongress
sprach ich mit dem Trendforscher eines Lebens-
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mittelkonzerns und er bestatigte mir die interne
Brisanz dieses Trends. Bisher ist der Konzern nur
fur die klassische Konvenienz-orientierte, industri-

elle Herstellung von Marken-Lebensmitteln be-
kannt.

Ein paar Anregungen fiir neuartige oder wiederbe-
lebbare Angebote:

Probiotik: Hier kdnnen insbesondere fermentierte
Lebensmittel eine grolRe Rolle spielen — so sie
denn tatsachlich lebende Kulturen enthalten und
nicht tGber Pasteurisierung in ein fuBkrankes Le-
bensmittel reduziert worden sind. Unsere Vorva-
ter hatten nicht umsonst fermentierte Produkte
geschatzt. Deutsches Sauerkraut, koreanisches
Kimchi, tibetanisches Kefir gewinnen wieder an
Beliebtheit. Aber es gibt ja so viele weitere Pro-
dukte, die Gber Fermentation hergestellt werden.
Eigentlich ist hier der Getrankebereich aktiv, fo-
kussiert bisher aber vor allem auf den Ge-
schmacksvorteil. Liebe Brauer — Zeit neu zu den-
ken? Weibier kann mehr sein als isotonisch! O-
der Kombucha: Bei industrieller Herstellung bleibt
der erwachsene herb-si3liche Geschmack, die
Pasteurisierung bringt den Gesundheitseffekt aber
auf das Niveau einer Kinder-Limonade.

Suchfelder:

- Welche Bakterienkulturen kénnen in einem
Lebensmittel besonders gestarkt werden?

- Welche Verarbeitungsprozesse sind beson-
ders forderlich fir eine bessere Versorgung
mit guten Bakterien? Z.B. wie kann man
Produkte fermentieren und wie kann man
eine Pasteurisierung (seit Louis Pasteur hat
die Welt Angst vor Bakterien) vermeiden?
Welche Lieferketten sind daflir notwendig?
Wer verkauft mir wie die tagliche Gabelpor-
tion Sauerkraut?

- Wie kann man die positive Wirkung belegen
(Health Claims) und vor allem intuitiv ver-
standlich kommunizieren?

Research
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- Welche Nahrungsergdnzungsmittel/OTC
lassen sich entwickeln, bzw. besser vermark-
ten?

- Welche Dienstleistungen kénnen angeboten
werden? Z.B. Handel, Logistik, Support, Ge-
sundheits- und Labordiagnostik, Beratung
usw.?

- Wie kdnnen sich Medien dieses Themas
seriell annehmen? Die Autorin Enders’ zeigt
in ,Darm mit Charme’, wie man das Tabu des
dunklen Biotops knacken kann. Selbst Politi-
ker kénnten... ach nein...

- Krankenkassen und Versicherer hatten ein
Spielfeld fur wirksame Pravention.

Prebiotik: Die sogenannten Ballaststoffe gelten
bisher als nicht von uns verwertbar, aber irgend-
wie positiv fir die Verdauung. Jetzt verstehen wir
ihre wichtige Rolle in der Erndhrung nutzlicher
Bakterienstamme. Wir profitieren sofort, weil
diese Bakterien uns z.B. mit Butyrat Fettsdauren
versorgen, die ein wichtiger Energielieferant flr
unsere Mitochondrien (die Kraftwerke in den Zel-
len) sind. ,,Some extra energy anyone?”

Suchfelder:

- Welche Lebensmittel enthalten bereits auf
natlirliche Weise besonders hohe Anteile
von prebiotisch wirkenden Bestandteilen
und wie kdnnen diese in der Verarbeitung
beibehalten oder verstarkt werden?

- Gibt es Herstellungsverfahren, die besonders
die Umwandlung von Starke in sogenannte
Resistente Starken begtinstigen (Stichworte
sind eigentlich verpdnte Bratkartof-
feln/Pommes/Sushi Reis/Bratreis/Bohnen)?
Resistente Starken werden mit der Absen-
kung des Blutzuckerspiegels in Verbindung
gebracht und sind bei Pre-Diabetes oder Di-
abetes wirksam.
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- Welche neuen Nahrungsergdanzungsmit-
tel/OTC lassen sich entwickeln/vermarkten?
Speziell fur Babys, Kinder, Frauen, Manner,

Laktoseintolerante, Fructoseintolerante
etc.?

Die Herausforderung fiir jeden Innovator: das
komplizierte Thema Darmgesundheit so zu spielen,
dass Laien es verstehen und nicht mehr nur mit
,Konnen kénnen’ dekodieren. Losen Sie das Puzz-
le: Funktionaler Benefit — Emotionaler Benefit —
Reason to believe! Macht ein gemeinsames Anbie-
ter-Label Sinn? (,glutenfrei’ erreicht viele Men-
schen, weil es plotzlich als Qualitatsmerkmal de-
kodiert wird, auch wenn die Logik dahinter nicht
immer verstanden wird.) Das Thema eignet sich
geradezu fir Kategorie-lbergreifende Innovati-
onsworkshops. Bei Interesse kurz melden.

Und wie immer auch ein paar personliche Tipps*

1.  Wenn Sie dndern, dndern Sie bitte langsam —
Bakterien reagieren auf zu hohen Anpas-
sungsdruck ,gereizt’.

2. Essen Sie mehr fermentierte Lebensmittel,
aber achten Sie auf das Leben im Mittel.

3.  Kaiserschnitte vermeiden — der natlrliche
Geburtskanal scheint wichtig fir das erste
Bakterienpowerpaket des Sauglings. Weiter-
erzahlen.

4.  Haufiger Sushi genieRen, denn nicht nur der
Fisch ist hier gesund.

5.  InBayern schatzt man heilRes Sauerkraut —
die Bakterien sehen das vermutlich anders.

6. Dunkle Schokolade enthalt viele Polyphenole
und prebiotische Fasern —it‘s good for you
©

7.  Prof. Wangs personlicher Tipp: Taglich Aloe
Vera und Knoblauch Pulver. Er sucht unter
den unzahligen chinesischen Heilkrautern
noch weitere Bakterienbooster.
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8.  Und manche haben es befiirchtet: Sport hat
einen positiven Einfluss auf die Bakterien —
solange Sie es nicht Gbertreiben. Stress mo-
gen die ,Kleinen’ ja nicht so.
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