Das Geheimnis fur dein Mikrobiom

Warum Pflanzenvielfalt im Alltag so wichtig ist - und wie du mit kleinen Mengen mehr Vielfalt auf
den Teller bringst

Unser Darm ist weit mehr als nur ein Verdauungsorgan. In ihm lebt ein komplexes Okosystem aus
Bakterien, Pilzen und anderen Mikroorganismen: das Mikrobiom. Je vielféltiger dieses innere
Okosystem ist, desto besser kann es mit unterschiedlichen Aufgaben umgehen - von der Verdauung
Uber die Immunabwehr bis hin zur Kommunikation mit dem Nervensystem. Ein zentraler Hebel fur
diese Vielfalt ist das, was wir taglich essen. Besonders spannend: Nicht nur die Menge an
pflanzlichen Lebensmitteln spielt eine Rolle, sondern vor allem die Anzahl verschiedener Pflanzen,
die regelméaRig auf dem Speiseplan stehen.

Kernaussage: Wer pro Woche mdglichst viele unterschiedliche pflanzliche Lebensmittel isst,
futtert unterschiedliche Darmbakterien. Schon kleine Mengen zahlen. Ziel: mehr Vielfalt, mehr
Farbe, mehr pflanzliche Bausteine im Alltag.

1. Warum Pflanzenvielfalt fur den Darm zahlt

Eine grofl3e Untersuchung mit mehr als 10.000 Menschen hat gezeigt, dass Personen mit mindestens
30 verschiedenen Pflanzen pro Woche ein vielféltigeres Darmmikrobiom aufweisen als Menschen,
die nur sehr wenige Pflanzenarten essen. Die praktische Botschaft daraus ist einfach: Vielfalt auf
dem Teller kann Vielfalt im Darm begunstigen.

Pflanzen liefern nicht nur Kalorien, Vitamine und Mineralstoffe. Sie enthalten auch Ballaststoffe,
Prabiotika, Polyphenole, Bitterstoffe, organische Sauren und viele weitere sekundére Pflanzenstoffe.
Diese Stoffe dienen Darmbakterien als Nahrung oder beeinflussen, welche Mikroorganismen sich im
Darm wohlfthlen.

Wichtig ist dabei: Es geht nicht darum, jeden Tag riesige Mengen zu essen. Im Sinne der
Pflanzenvielfalt zahlt jede Pflanze nur einmal - aber auch kleine Mengen kénnen beitragen. Ein
Teeloffel Leinsamen, ein paar Krauter im Tee, eine Handvoll Beeren oder etwas Zwiebel im Essen
erweitern die Wochenliste bereits.

2. Von Ballaststoffen zu Butyrat: Was im Darm passiert

Viele pflanzliche Bestandteile kbnnen vom Menschen selbst nicht vollstéandig verdaut werden. Genau
das ist ihr Vorteil: Sie gelangen in den Dickdarm und werden dort von Darmbakterien verarbeitet.
Dabei entstehen unter anderem kurzkettige Fettsauren wie Butyrat.

Butyrat gilt als wichtiger Energielieferant fir die Zellen der Darmschleimhaut. Besonders
hervorzuheben ist, dass es mit einer stabilen Darmbarriere, einer ausgeglichenen
Entziindungsreaktion und einem gut funktionierenden Darmmilieu in Verbindung gebracht wird.

Das Geheimnis fiir dein Mikrobiom Seite 1



Vereinfacht gesagt: Wenn die richtigen Bakterien ausreichend Futter bekommen, kénnen sie
Stoffwechselprodukte bilden, die dem Darm guttun.

Eine abwechslungsreiche, pflanzenbetonte Ernahrung kann deshalb wie ein Training flr das innere
Okosystem wirken. Unterschiedliche Pflanzen liefern unterschiedliche Stoffe - und dadurch werden
unterschiedliche mikrobielle Gruppen angesprochen.

3. Moderne Erndhrung: Viel Auswahl, wenig echte Vielfalt

Obwohl es weltweit sehr viele essbare Pflanzen gibt, basiert ein grof3er Teil der modernen Erndhrung
auf wenigen Grundzutaten. Reis, Mais und Weizen sind dafir typische Beispiele. Diese Pflanzen sind
nicht automatisch schlecht. Problematisch wird es, wenn daraus eine sehr einseitige, stark
verarbeitete Ernahrung entsteht: Weilmehlprodukte, Cornflakes, Snacks, StRwaren und andere
ultraverarbeitete Lebensmittel liefern oft viel Energie, aber wenig echte pflanzliche Breite.

Das Ergebnis ist eine paradoxe Situation: Supermarkte wirken tbervoll, aber der Speiseplan vieler
Menschen bleibt sehr monoton. Aus Sicht des Mikrobioms bedeutet das: weniger unterschiedliche
Fasern, weniger Bitterstoffe, weniger Polyphenole - also weniger Reize und Nahrung fir
verschiedene Darmbakterien.

4. Die 30-Pflanzen-Regel im Alltag

Eine einfache, alltagstaugliche Faustregel lautet: Versuche, pro Woche auf etwa 30 verschiedene
pflanzliche Lebensmittel zu kommen. Dazu zahlen nicht nur Gemuise und Obst, sondern auch
Krauter, Gewirze, Nusse, Samen, Hiilsenfriichte, Vollkorn, Tee, Kaffee und Wildpflanzen.
Entscheidend ist die Verschiedenheit, nicht die Portionsgrofi3e.

* Gemise: z. B. Mohre, Brokkoli, Paprika, Zwiebel, Knoblauch, Lauch, Tomate

» Obst: z. B. Apfel mit Schale, Beeren, Birne, Zitrusfriichte

* Nisse und Samen: z. B. Walnuss, Leinsamen, Hanfsamen, Sonnenblumenkerne, Chiasamen
* Hulsenfruchte: z. B. Linsen, Bohnen, Kichererbsen, Erbsen, Lupinen

e Krauter und Gewdurze: z. B. Petersilie, Schnittlauch, Zimt, Kreuzkiimmel, Thymian, Rosmarin
» Getranke auf Pflanzenbasis: z. B. Krautertee, Griintee, Kaffee

e Fermentiertes: z. B. rohes Sauerkraut, Kimchi, Tempeh, fermentierte Krauter

* Wildkrauter: z. B. Brennnessel, Lowenzahn, Giersch, Spitzwegerich, Vogelmiere

5. Lebensmittelgruppen mit besonderem Nutzen

Nisse und Samen

NUsse und Samen sind unkomplizierte Vielfalt-Booster. Walniisse liefern unter anderem pflanzliche
Omega-3-Fettsauren, Ballaststoffe und Polyphenole. Leinsamen und Hanfsamen lassen sich leicht
Uber Musli, Salat oder Suppen streuen. Schon kleine Mengen erweitern die Wochenbilanz.

Obst - besonders mit Schale
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Apfel sind ein besonders gutes Beispiel - vor allem alte Sorten und der Verzehr mit Schale. Direkt in
und unter der Schale sitzen Ballaststoffe, Pektin und Polyphenole. Wer Obst gut vertragt, kann damit
auf einfache Weise zusétzliche Pflanzenstoffe aufnehmen.

Lauchgewéachse

Zwiebeln, Knoblauch und Lauch liefern prabiotische Bestandteile wie Inulin und
Fructooligosaccharide. Diese Stoffe kdnnen bestimmten Darmbakterien als Nahrung dienen. Rote
Zwiebeln enthalten aul3erdem farbgebende Pflanzenstoffe wie Anthocyane.

Hilsenfriichte

Linsen, Bohnen und Kichererbsen sind besonders wertvoll, weil sie viele darmfreundliche
Komponenten verbinden: Ballaststoffe, resistente Starke und prabiotische Oligosaccharide. Wer
Hulsenfriichte nicht gewohnt ist, sollte langsam starten und die Menge schrittweise steigern.

Gewlrze, Tee und Kaffee

Auch Gewiirze zahlen zur pflanzlichen Vielfalt. Zimt, Nelken, Kiimmel, Kreuzkiimmel, Thymian oder
Rosmarin enthalten konzentrierte Pflanzenstoffe. Tee kann gleich mehrere Pflanzen auf einmal
liefern - zum Beispiel Pfefferminze, Salbei, Thymian oder Sif3holz. Kaffee zahlt ebenfalls als
pflanzliches Lebensmittel und liefert Polyphenole.

6. Wildkrauter: Ursprungliche Pflanzen mit hoher Stoffvielfalt

Eine besondere Rolle spielen Wildkrauter. Der Gedanke dahinter: Wilde Pflanzen wachsen nicht
unter optimal kontrollierten Bedingungen, sondern missen sich gegen UV-Licht, Fral3feinde und
Umweltstress behaupten. Dabei bilden sie eine groRe Vielfalt sekundarer Pflanzenstoffe. Fir den
Menschen kénnen sie eine wertvolle Ergdnzung sein - vorausgesetzt, man kennt die Pflanzen sicher
und sammelt nur an unbelasteten Standorten.

Wildpflanze Schwerpunkt / Besonderheit

Vogelmiere mild, gut essbar, reich an Mikron&hrstoffen

Lowenzahn traditionell mit Leber und Galle verbunden

Géanseblimchen milde Wildpflanze, auch fur Kinder interessant

Brennnessel mineralstoffreich, vielseitig nutzbar

Schafgarbe Bitterstoffe und atherische Ole

Spitzwegerich traditionell fur Atemwege und Hustenanwendungen genutzt
Gundermann wurzig, traditionell bei Atemwegsthemen genutzt

Hinweis: Wildpflanzen sollten nur gesammelt werden, wenn sie eindeutig bestimmt werden kénnen.
Verwechslungsgefahr, Pestizide, Hundewiesen, StraRennéahe und individuelle Unvertraglichkeiten missen
unbedingt beachtet werden.
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7. Fermentierte Lebensmittel: Mikroorganismen plus
Pflanzenstoffe

Pflanzenbetonte Ernahrung liefert das Futter fur Darmbakterien. Fermentierte Lebensmittel bringen
zusatzlich Mikroorganismen und Stoffwechselprodukte aus der Fermentation ins Spiel. Beispiele sind
rohes Sauerkraut, Kimchi, Tempeh oder fermentierte Krauter. Wichtig ist: Pasteurisierte Produkte aus
dem Supermarkt enthalten oft keine lebenden Kulturen mehr, kénnen aber trotzdem geschmacklich
und als pflanzliches Lebensmittel ihren Platz haben.

Fermentation kann man als eine Art Vorverdauung verstehen: Mikroorganismen bauen
Pflanzenbestandteile teilweise um, wodurch neue Séuren, Aromen und bioaktive Substanzen
entstehen. Fur viele Menschen sind kleine Mengen fermentierter Lebensmittel eine sinnvolle
Ergénzung - besonders dann, wenn sie langsam eingefiihrt werden.

8. Praktischer Wochenplan: So kommst du leichter auf 30
Pflanzen

Situation Einfache Vielfalt-ldee

Fruhstick Haferflocken mit Apfel, Beeren, Leinsamen, Walnuss und Zimt

Mittagessen Salat oder Bowl mit Linsen, Paprika, Karotte, Zwiebel, Krautern und Kernen
Abendessen Gemise-Pfanne mit Brokkoli, Knoblauch, Pilzen, Kichererbsen und Gewdirzen
Getranke Krautertee aus mehreren Pflanzen statt immer nur Wasser oder Kaffee

Extra Ein Loffel rohes Sauerkraut oder Kimchi als Beilage

Unterwegs Eine kleine Nuss-Samen-Mischung oder ein Apfel mit Schale

9. Fazit

Im Kern I&sst sich alles auf eine einfache, aber starke Idee bringen: Mehr pflanzliche Vielfalt kann das
Mikrobiom abwechslungsreicher versorgen. Statt sich auf wenige Standardzutaten und stark
verarbeitete Lebensmittel zu verlassen, lohnt sich ein bunter, pflanzenbetonter Speiseplan. Dabei
mussen keine komplizierten Regeln befolgt werden. Jede zusatzliche Pflanze z&ahlt: ein Gewlrz, ein
Kraut, eine Nuss, ein Samen, eine Hilsenfrucht, ein Stiick Obst, ein Blatt Wildkraut.

Der alltagstaugliche Weg lautet daher: nicht perfekt essen, sondern vielfaltiger. Mehr Farbe, mehr
Pflanzenarten, mehr urspriingliche Lebensmittel - Schritt flr Schritt.

Wichtiger Hinweis: Dieser Text dient der allgemeinen Information und ersetzt keine medizinische Beratung. Bei
Erkrankungen, Allergien, Schwangerschaft, Medikamenteneinnahme oder Unsicherheit beim Sammeln von Wildpflanzen
sollte fachlicher Rat eingeholt werden.
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