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Verwandlungskünstler amWerk
Gespräch amWochenende: Die Ärztin Anne Katharina Zschocke hält im KreaforumMorenhoven einen Vortrag über Darmbakterien

S ie waren schon Milliarden
Jahre vor unsda, und sie ken-
nen keineGrenzen – vomBo-

den in die Pflanze, ins Futter, zum
Tier, in die Nahrung und in unse-
ren Darm. Wie sie dort leben und
was sie leisten, beschreibt Anne
Katharina Zschocke in ihrem neu-
en Buch „Darmbakterien als
Schlüssel zur Gesundheit“. Am
4. April ist sie zu Gast im Kreafo-
rum in Morenhoven. Mit Zschocke
sprach Ulrike Strauch.

Auf den ersten Blick erscheint ein
Thema wie Darmbakterien doch
ziemlich unappetitlich zu sein.Wa-
rum lohnt es sich dennoch, sich da-
mit zu beschäftigen?
Anne Katharina Zschocke: Bis
Mitte des 19. Jahrhunderts hatten
die Menschen ein völlig unver-
krampftes Verhältnis zu ihrer Ver-
dauung. Erst als man die Bakte-
rien darin für giftig hielt,wurde der
Darm zusehends mit Ekel betrach-
tet. Bakterien wurden seitdem als
Krankheitserreger angesehen, die
es zu bekämpfen gelte. Doch die
Idee „steril gleich gesund“ ist ein
Irrtum.

Inwiefern? Und welche Konsequen-
zen hatte das?
Zschocke: Ohne Bakterien gibt es
kein Leben. Als ich 1999 begann,
praktisch mit ihnen zu arbeiten,
und ihre Bedeutung für unsere Ge-
sundheit in Seminaren zu vermit-
teln,wurde ich noch belächelt. Es
war jahrelange Maulwurfarbeit,
und viele hielten es für abwegig,
dass Bakterien Allergien, Durch-
fälle, Hautausschläge und sogar
Depressionenheilenkonnten.Aber
eswar die Erfahrung. Unserer Kon-
sumgesellschaft ist bloß das Be-
wusstsein abhanden gekommen,
selbst Teil eines großen Kreislaufs
zu sein, für den Bakterien essen-
ziell und unverzichtbar sind. Wir
nehmensiemit unseremEssenauf,
wir tragen sie in uns und geben sie

wieder an unsere Umwelt ab. Da-
ran ist nichts Ekliges, das ist Natur.

Gerade ist der Darm in Mode ge-
kommen.WelchenWegwählen Sie,
um Ihre Leser und Zuhörer mit der
Darmflora vertraut zumachen?
Zschocke:Mir geht es um Heilung
und Frieden in der Beziehung mit
sich selbst und den Bakterien: und
das in der Verbindung von wissen-
schaftlichen Erkenntnissen und
jahrelangerErfahrung. Ichhabeauf
mein letztes Buch sehr berühren-
de Rückmeldungen bekommen –
von vielen Menschen, die sich wie

befreit fühlten, neue Hoffnung
schöpften und plötzlich Wege zur
Gesundheit entdeckten, von de-
nen sie zuvor nichts geahnt hat-
ten.

Wie viele und welche Arten von
Bakterien leben in unseremDarm?
Zschocke: Das weiß niemand. Al-
lein die Zahl der Bakterien imDick-
darm dürfte zwölf Nullen pro
Gramm Inhalt besitzen. Entschei-
dend ist etwas anderes: nämlich
dasMiteinander.DerMenschistein
Gleichgewichtswesen. Darin fühlt
er sich gut und ist gesund. Werden

jedoch Vielzahl und Fülle der Bak-
terien im Körper vermindert, wie
das inden IndustrieländernderFall
ist, wird man anfällig für Unver-
träglichkeiten und für viele andere
Krankheiten.

Was bewirken Bakterien?
Zschocke: Sie sind wahre Ver-
wandlungskünstler. Im Darm spal-
ten Sie die Nahrung in feinste Be-
standteile auf und und versorgen
uns mit Nährstoffen und Energie.
Sie geben auch Impulse an unser
Immun- und unser Nervensystem.
Dabei kommunizieren sie über Bo-

tenstoffe und genetische Baustei-
ne. Es handelt sich um ein kom-
plexes Netzwerk, das in ständiger
Verbindung mit unseren Körper-
zellensteht.Jevielfältigeres ist,um
so besser für die Gesundheit. Bak-
terien sind weder „gut“ noch „bö-
se“: Sie sind Lebewesen, die sich
dem anpassen, was sie vorfinden.
Undwasdas ist, liegt beiuns selbst.

Wie sieht demnach eine darm-
freundliche Ernährung aus?
Zschocke: Vor allem abwechs-
lungsreich. Je einseitiger unsere
Ernährung ist und jeweiter sie sich
von den natürlichen Gegebenhei-
ten entfernt, desto ärmer wird un-
ser Mikrobiom im Darm. Zudem
hat das mit chemischen Zusätzen
versetzte Essen eine miserable
Energiebilanz. Schließlich wollen
auch Bakterien genährt werden –
und dafür sind zum Beispiel die
Ballaststoffe eines Apfels gut ge-
eignet, aber nicht synthetische
Stoffe.

Was bekommt unseren Darmbak-
terien gar nicht?
Zschocke: Einseitigkeit. Wir Men-
schen sind fachsprachlich „Alles-
fresser“.UndMonokulturen, gleich
welcher Art, oder Diäten versor-
genunsnichtmitdem,waswirzum
Lebenbrauchen.Schädlich istauch
der verschwenderische und zum
Teil gedankenlose Gebrauch von
antibakteriellen Produkten. Bak-
terientötende Mittel bewirken im
Darm einen Mikrobiomschock.
Das zeigt sich in Symptomen wie
Durchfall, Blähungen und Krämp-
fen. Es ist dann schwierig, Vielfalt
und Miteinander im Darm wieder-
herzustellen.

Und wie kann man das Gleichge-
wicht der Darmflora unterstützen?
Zschocke: Mit gesunder Ernäh-
rung und Bakterienversorgung.
Dafür nehme ich die „Effektiven
Mikroorganismen“ (EM). Das ist

eine mikrobielle Mischkultur, die
ein Ungleichgewicht wieder in ein
Gleichgewicht verwandeln kann.
Praktisch einsetzen lassen sich EM
von der Landwirtschaft bis zum
Garten,beiMenschundTier.Nicht,
weil sie ein universelles Wunder-
mittel sind, sondern weil Bakte-
riendieGrundlage inderNaturund
überall im Kreislauf des Lebendi-
gen sind.

Was kann Sie nach all den Jahren
beim Thema „Darmbakterien“
noch faszinieren?
Zschocke:DashatmitRespektund
Dankbarkeit zu tun. Und es macht
Freude. Ich liebe Bakterien und ler-
ne ständig von ihnen. Ich lebe gern
im Einklang mit der Natur – man
könnte auch sagen – „Arm in Arm
mit meinemDarm“.

0 Dr. Anne Katharina Zschocke,
„Darmbakterien als Schlüssel zur Ge-
sundheit – Neueste Erkenntnisse aus
der Mikrobiomforschung“, Knaur, 368
S. 19,99 Euro

Die Ärztin Anne Katharina Zschocke aus Nettersheim spricht im Kreaforum inMorenhoven über die Bedeutung
von Darmbakterien für die Gesundheit. FOTO: ALEXANDRA KAUMANNS

Zur Person

Dr. Anne Katharina Zschocke, Net-
tersheim/Eifel, studierte Humanmedi-
zin, Homöopathie und Naturheilver-
fahren in Freiburg, London und Filder-
stadt. Sie arbeitete als Ärztin und im
Gartenbau und ist heute weltweit als
Freie Fachdozentin und Bestsellerau-
torin tätig. Sie gilt als Pionierin ganz-
heitlicher Mikrobiologie. Ihre Seminare
über Effektive Mikroorganismen (EM)
im Jahr 2000 waren die ersten in Euro-
pa und sie war als EM-Fachausbilderin
auch in Südamerika und Afrika tätig.
NebenMikrobiologie und Heilung sind
ihre Themen: Bäume, Wasser, Matro-
nentempel, Kultur- und Geistesge-
schichte. Der Vortrag am Dienstag, 5.
April beginnt um 20 Uhr im kreaforum
Morenhoven. Der Eintritt kostet drei
Euro. Infos: www.dr-zschocke.de,
www.darmbakterien-buch.de stl

Auf die Märkte, fertig, los!
Trödel, Stoffe und Kunsthandwerk locken in die Innenstadt von Bad Godesberg

Kaum dass die ersten Sonnenstrah-
len sich zeigen, putzt sich Bad Go-
desberg heraus und gibt den Start-
schuss für die kunterbunte Markt-
saison. Bis Oktober säumen an zahl-
reichen Wochenenden die unter-
schiedlichsten Händler mit ihren
Ständen die Fußgängerzone.
Bereits zum 32. Mal findet am 16.
und 17. April die Messe Godesbergs
statt: GODEMA. Unter dem Namen
„Godesberger Markt“ präsentieren
sich in den Gängen und Sälen der
Stadthalle unter anderem Kunst-
handwerker mit Schmuck, Dekora-
tion,Mode, Blumenundvielesmehr.
Kulinarische Köstlichkeiten sowie
ein buntes Kinder- und Familienpro-
gramm erwarten die großen und
kleinen Besucher von 11 bis 18 Uhr.
Der Eintritt ist frei.

Am Sonntag, den 17. April, lohnt
sich nicht nur für Sammler ein Ab-
stecher in die Fußgängerzone, wo

mehr als 250 Händler Antikes, Kuri-
oses undNützliches bieten. Hier gibt
es nichts, was es nicht gibt. Der An-

tik- und Trödelmarkt ist von 11 bis 18
Uhr geöffnet.
Ein weiterer Publikumsmagnet ist

der mit 120 Ständen größte Stoff-
markt der Region. JedeMenge Stoffe
und Nähzubehör lassen am 24. Ap-
ril zwischen 11 und 17 Uhr die Her-
zen der Kreativen höher schlagen.
Auf dem Deutsch-Holländischen
Stoff- und Tuchmarkt eröffnen sich
unzählige Gestaltungsmöglichkei-
ten. Hobbyschneiderinnen und
-schneider können sich hier mit al-
lem eindecken, was für die eigene
Sommerkollektion benötigt wird:
Garne, Knöpfe und Reisverschlüsse
finden sich rund um den Theater-
platz ebenso wie Mode-, Deko- und
Patchworkstoffe. Schnittmuster und
Applikationen dürfen natürlich auch
nicht fehlen. sdm

Im Frühling be-
ginnt in der
Godesberger
Innenstadt die
Marktsaison.
FOTO: SDM


