Mensch & Pflanze
in Symbiose

Wie Regionales auf uns wirkt

Mit Unterstiitzung von Bund, Land und Europaischer Union

= Bundesministerium D
ﬁ | as Land
Land- und Forstwirtschaft, WI |eben Land %:
Klima- und Umweltschutz, Steiermark Kofinanziert von der

Regionen und Wasserwirtschaft Gemeinsame Agrarpolitik Osterreich =* Regionen  Europdéischen Union
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Regionale V(o)rsorgung

01

Ernahrung

Regionale
_ebensmittel

beugen

Krankheiten vor.

02

Haut &
Korperpflege

Reduzieren die
Aufnahme von
schadlichen
Inhaltsstoffen
uber die Haut.

03

Gesundheits-
fordernde
Pflanzen

Nahrungs-
erganzungsmittel
aus der Region?
Geht das?
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Traditional Thinking Systems ThinKing
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Symbiose

DAS ZUSAMMENLEBEN
VON INDIVIDUEN
VERSCHIEDENER ARTEN
ZUM GEGENSEITIGEN NUTZEN
BZW. IN GEGENSEITIGER ABHANGIGKEIT



Alle Individuen ziehen Nutzen aus

Verhaltensweisen

Mutualism B

Rhizobium and
Leguminous Plants

-

Fig Wasps and Fig Trees

Gut Bacteria and Humans

Fungi and Algae (Lichen)



Mikrobiom = Gesamtheit aller Mirkoorganismen eines Habitat

& iz
100 Billionen symbiotische _+_+
Mikroben bilden das Mikrobiom ‘+'
eines Menschen. Das sind mehr

Mikroben als Sterne in der

MilchstraBe. )

95% unseres Mikrobioms
befinden sich im
Magen-Darm-Trakt.

Die Anzahl der Gene in x -5
unserem Mikrobiom ist

150 x gréfBer als die der
Gene unseres Genoms. /

Wir haben 1,3 x mehr
Mikroben als menschliche
Zellen.

Mehr als 10.000
mikrobielle Arten

am und im menschlichen
Kérper wurden

bisher von Forschern
identifiziert.

i
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Auf 5 Viren in der
Darmflora kommt
ein Bakterium.

Quelle: https://www.diepta.de/fortbildung/detail/men
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Das Mikrobiom In Zahlen

Das Mikrobiom in unserem
Darm kann bis zu 2kg wiegen.

Das Mikrobiom ist medizinisch
zuganglicher und anpassbarer
als die menschliche DNA.

Es wird angenommen, dass 90%
der Krankheiten meist auf den
Darmtrakt und die Gesundheit

des Mikrobioms zurlckzuflhren
sind.

Die Mikroben eines
Menschen wirden
aneinander gereiht

2,5x die Erde

@ umfassen.

Jedes einzelne
Mikrobiom ist so
einzigartig wie ein
Fingerabdruck.

B

-innige-beziehung/mikrobiota-metagenom-mikrobiom.
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Haut Darm Mund Genitalien Nase Lunge




Woraus setzt sich unser Mikrobiom
zusammen?

0y o5 B

Bakterien Viren Pilze, Archaeen




Aufgaben des Mikrobiom im Darm

WOMES 18 BALANCE

Quelle: https://www.xbyx.ch/blogs/magazin/mikrobiom-darmflora



Mikrobiom-Forschung

Erhdhter
Schutz vor
Ansiediung
pathogener

Keime

Unterstitzung

Requlierung des
kardiovaskularen

SYStams

Verdauungs-

systems

Positive Effekte
der

Wiﬁ‘ Mikrﬂhiﬂm' Unterstiitzung
Anticzidative Eymhlu“ des Immun-

Aktivitat systems

des Wwirtes

Bialat

. Anti-
Zusatzhch

inflammatanschea
Wirkung

metaboliisches
Paotential

Quelle: https://dentalwelt.spitta.de/zahnmedizin/das-orale-mikrobiom-verstehen-die-mundgesundheit-erhalten/:



DER EINFLUSS DES MIKROBIOM AUF
UNSER GEHIRN

Erndahrung
MNahrungs-
aufnahme

Kognitives

Verhalten GenEtik

02

Umwelt,
Lebenssituation

Skress

M 03
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, Ernahrung

Medikamenten-
einnahme

Genetik &
Epigenetik

Mikrobiom-Darm-
Hirn-Achse

Umwelt
Faktoren

Sportliche
Betdtigung

Quelle: https://www.praxis-depesche.de/nachrichten/die-mikrobiom-darm-hirn-achse-therapeutisch-nutzen/



Wissenschaft macht sichthbhar

Migrane
Rickenschmerzen

Haut- Neuralgien

Stoffwechsel-
Erkrankungen

Gefalerkrankungen
Hypertonus

Burnout Nerven

Erschépfung, Angst Gelenk- Muskel-
Depression Autoimmun- Erkrankungen
Autoaggressions-
Erkrankungen
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Chronische Krankheiten
nehmen seit den 1960er
Jahren stetig zul!
Wieso?

Quelle: https://www.sprechende-medizin.net/krankheiten/schwerpunktpraxis/index.html



https://www.sprechende-medizin.net/krankheiten/schwerpunktpraxis/index.html
https://www.sprechende-medizin.net/krankheiten/schwerpunktpraxis/index.html
https://www.sprechende-medizin.net/krankheiten/schwerpunktpraxis/index.html

Zusammenhang zwischen industrialisierter
Landwirtschaft & Zunahme von
chronischen Erkrankungen

Fertignahrung, Industriefutter,
Konservierungsmittel, Medikamente
= Verringerung des Mikorbioms




Unser Mikrobiom als Abbild
unseres Bodens

Abnahme der Mikroorganismen in westlichen Teilen der Erde im Vergleich zu

Boden in Afrika oder Sidamerika.



\VIELES WIRD SICH NOCH ANDERN

aber Nahrung
muss naturlich
bleiben!
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Regionalitat als Losung?

Der Mensch ist, was er isst!
Ludwig Feuerbach 1804-1872
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Mikrobiom ernahrt Mikrobiom

Uber frisch Geerntetes nehmen wir
die Mikroorganismen des Bodens &
der Pflanze auf

02

Enthalt viele Ballaststoffe

Frisches enthalt wertvolle
Ballaststoffe - Zellulose - die wichtig
fur die Vielfalt unseres Mikrobiom
sind

Regionales
Obst und
Gemuse




03

Sekundare Pflanzenstoffe
— Schitzen Pflanzen vor
Regl o n a les Fressfeinden, Farbstoff,
Pflanzenhormone, u.a.
Obst und
os 02
Gemuse

Landet schnell auf unseren
Tellern

Unreife geerntet, lange Lagerungen,
Einsatz von Gasen zur Haltbarkeit
schaden unserem Mikrobiom



Ballaststoffquellen

Ungekochtes Obst und Gemiise
Beispiel: 1 Vorspeise aus Rohkost od.
T ganze Frucht =3 g

Basis von gekochtem Gemtiise=5g Y

Gekochtes Gemuse
Beispiel: 1 Hauptgericht auf

Volles Korn
Beispiel: 1 Hauptgericht auf
Vollreisbasis = 2,5 g

Hiilsenfrichte
Beispiel: 1 Hauptgericht
auf Hiilsenfruchtbasis
=10aldg

Beispiel: 1 Handvoll
Mandeln=4g

Trockenfriichte
Beispiel: 3-4 Backpflaumen =25g

Quelle: https://www.pileje.ch/de/gesundheitsrevue/notwendigkeit-ballaststoffe-gesundes-mikrobiom

Quelle: https://stock.adobe.com/de



Fermentierte Lebensmittel

Joghurt mit lebenden Kulturen
Essig
Sauerteigbrote
Kimchi
Sauerkraut
Kombucha






Frisch kochen

Kochen verandert bioaktive
Verbindungen
(z.B. Kartoffel, Stltkartoffel, Fleisch)




Weniger ist mehr!

Tierische Produkt wie Fleisch, Eier, Milchprodukte
Zucker, vor allem Industriezucker
Alkohol

WeilRmehlprodukte



Gar nichtist besser!

Fertigprodukte & Fast Food
Emulgatoren, Konservierungsstoffe, Stfdungsmittel
Medikamente
chronischer Stress

keine Bewegung

Umweltverschmutzung und Pflanzengifte



Denk
regional!

Steinpilz, Bovist, Parasol statt Champignon

Apfelsaft statt Orangensaft

Leinsamen statt Flohsamen
Hanfol statt Avocados

Forelle, Saibling, Karpfen statt Goldbrasse, Lachs und Co.

Hanfol statt Avocados

Schweinefett, Rapsol statt Kokosfett

Walnusse und Haselnusse statt Mandeln, Chashew, Erdnusse .



" Regionale
Korperpflege

100% NaturRein

Frei von Hormonen

Frei von Emulgatoren (PEG)
Frei von Silikonen

Frei von Farb- und

Konservierungsstoffen
Frei von Nanopartikel






Gesundheitsfordernde Pflanzen aus deiner Umgebung




Naturliches Antibiotika:
Kapuzinerkresse, Krenn

Nieren starkende Pflanzen:
Kanadische Goldrute, Wacholder

Alles was Ausleitende Pflanzen:

d u Brennessel, Birkenblatter

Verdauungsfordernde Pflanzen:

bra UChSt, Beiful}, Wermut
W§ChSt um Frauenpflanzen:

5 Frauenmantel, Himbeerblatter
dich herum

Immunstarkende Pflanze:
Echter Sonnenhut, Brennessel

Husten lindernde Pflanzen:
Eibisch, Lungenkraut
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»WER DEN WEG ZUR NATUR FINDET,
FINDET AUCH DEN WEG ZU SICH
SELBST.

Klaus Ender

Danke flir lhre Aufmerksamkeit!
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