Wir sind viele — Das Mikrobiom: Darmmikrobiom & Ernahrung /g%.g%
\s&

Erndhrungstagebuch von IMara

Frihstiick Mittagessen Abendessen Snacks

Tag1
Croissant, Kakao | Pfannkuchen mit Salat Kuchen
Apfelmus
Tag 2
Schokomsli mit Toast mit Blatterteigtaschen | Weingummi
Milch Marmelade

Tag 3

Toast mit Milchreis mit Zimt WeilRbrot mit Donut

Schokocreme, und Zucker Honig
Saft
Die Ernahrung... Trifft zu Trifft Trifft Trifft
eher zu eher nicht zu
nicht zu

... enthalt viele ballaststoffreiche X
Lebensmittel.
... enthalt viele pflanzliche Lebensmittel. X
... enthalt viele stark verarbeitete X
Lebensmittel.
... enthalt viel Zucker. X
... enthalt viel tierische Lebensmittel. X
... ist abwechslungsreich. X

- extrem zuckerlastig - fordert unglinstige Bakterien, hemmt gesundheitsférdernde Arten.
- Ballaststoffe fehlen teilweise = Mikrobiom nur maRig geférdert, Optimierung moglich
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Erndhrungstagebuch von Bén

Frihstiick Mittagessen Abendessen Snacks

Tag1

Brotchen mit Schnitzel mit Currywurst mit Beef-Jerky

Wurst, Kaffee Pommes Brot
Tag 2

Riihrei mit Speck Doner Grillsteak, Schokolade
Kartoffeln,
Krauterbaguette

Tag 3

WeilRbrot mit Burger Wirstchen, Chips

Salami Kartoffelsalat
Die Ernahrung... Trifft zu Trifft Trifft Trifft
eher zu eher nicht zu
nicht zu

... enthalt viele ballaststoffreiche X
Lebensmittel.
... enthalt viele pflanzliche Lebensmittel. X
... enthalt viele stark verarbeitete X
Lebensmittel.
... enthalt viel Zucker. X
... enthalt viel tierische Lebensmittel. X
... ist abwechslungsreich. X

- hoher Fleisch- und Fettanteil bei wenig Ballaststoffen - unglinstige Verschiebung des
Mikrobioms, geringere Vielfalt moglich
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Erndhrungstagebuch von Sophle

Frihstiick Mittagessen Abendessen Snacks
Tag1
Smoothie mit Vollkornwrap mit Linsencurry mit Apfel
Spinat, Hummus und Reis
Hafermilch, Gemise
Banane
Tag 2
Mdsli mit Falafel mit Salat Gemiiseauflauf Nisse
Sojajogurt und mit Tofu
Beeren
Tag 3
Overnight-Oats Kirbissuppe, Linsenbolognese Mandarine
mit Chiasamen Vollkornbrot
Die Ernahrung... Trifft zu Trifft Trifft Trifft
eher zu eher nicht zu
nicht zu
... enthalt viele ballaststoffreiche X
Lebensmittel.
... enthalt viele pflanzliche Lebensmittel. X
... enthalt viele stark verarbeitete X
Lebensmittel.
... enthalt viel Zucker. X
... enthalt viel tierische Lebensmittel. X
... ist abwechslungsreich. X

- sehr pflanzenreich, viele mikrobiomforderliche Lebensmittel - besonders forderlich fir die
Vielfalt des Darmmikrobioms.
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Erndhrungstagebuch von Ja kob
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Frihstiick Mittagessen Abendessen Snacks
Tag1
Proteinshake, Hahnchen, Reis, Thunfischsalat Proteinriegel
Banane Brokkoli
Tag 2
Omelett mit Rindersteak, Quark mit Beeren | Eiweil3shake
Vollkornbrot SuRkartoffel
Tag 3
Haferflocken mit Hahnchenwrap Lachs mit Reis Banane
Eiweillpulver
Die Ernahrung... Trifft zu Trifft Trifft Trifft
eher zu eher nicht zu
nicht zu
... enthalt viele ballaststoffreiche X
Lebensmittel.
... enthalt viele pflanzliche Lebensmittel. X
... enthalt viele stark verarbeitete X
Lebensmittel.
... enthalt viel Zucker. X
... enthalt viel tierische Lebensmittel. X
... ist abwechslungsreich. X

- Ballaststoffe fehlen teilweise - Mikrobiom nur maRig geférdert, Optimierung moglich
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Erndhrungstagebuch von TOM
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Frihstiick Mittagessen Abendessen Snacks
Tag1
Joghurt mit Linsensuppe Gegrillter Fisch, Apfel
Haferflocken, Gemise und Reis
Nissen, Obst
Tag 2
Vollkornbrot mit Gemisepfanne Nudeln mit Nisse
Avocado und Ei | mit Kichererbsen Tomaten-
Zucchini-Sauce
Tag 3
Haferflocken mit | Quinoasalat mit Ofengemiise mit Orange
Beeren Feta, Gurke und Lachs
Tomate
Die Ernahrung... Trifft zu Trifft Trifft Trifft
eher zu eher nicht zu
nicht zu
... enthalt viele ballaststoffreiche X
Lebensmittel.
... enthalt viele pflanzliche Lebensmittel. X
... enthalt viele stark verarbeitete X
Lebensmittel.
... enthalt viel Zucker. X
... enthalt viel tierische Lebensmittel. X
... ist abwechslungsreich. X

- hoher Gemise-, Hiilsenfrucht- und Vollkornanteil - sehr giinstige Bedingungen fiir ein
diverses, stabiles Mikrobiom.
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Erndhrungstagebuch von Nina

Frihstiick Mittagessen Abendessen Snacks

Tag1

Brot mit Kase, Kartoffeln, Spinat, Gemisesuppe Jogurt

Apfel Ei

Tag 2

Musli mit Milch Nudeln mit Brotzeit mit Kase Nisse

Tomatensauce und Salat
Tag 3
Vollkornbrot mit | Hahnchen, Reis, Salat mit Weintrauben
Marmelade Brokkoli Thunfisch
Die Ernahrung... Trifft zu Trifft Trifft Trifft
eher zu eher nicht zu
nicht zu
... enthalt viele ballaststoffreiche X
Lebensmittel.
... enthalt viele pflanzliche Lebensmittel. X
... enthalt viele stark verarbeitete X
Lebensmittel.
... enthalt viel Zucker. X
... enthalt viel tierische Lebensmittel. X
... ist abwechslungsreich. X
- solide, ausgewogene Erndhrung - stabiles, relativ gesundes Mikrobiom, aber noch steigerbar.
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Erndhrungstagebuch von LeNa

Frihstiick Mittagessen Abendessen Snacks
Tag1
WeilRbrot mit Pommes mit Tiefkihlpizza Chips
Nutella, Kakao Chicken Nuggets,
Cola
Tag 2
Cornflakes mit Hotdog, Eistee Spaghetti mit Weingummi
Milch Tomatensauce
Tag 3
Toast mit Burger mit Tiefkihllasagne Schokoriegel
Marmelade Pommes, Cola
Die Ernahrung... Trifft zu Trifft Trifft Trifft
eher zu eher nicht zu
nicht zu
... enthalt viele ballaststoffreiche X
Lebensmittel.
... enthalt viele pflanzliche Lebensmittel. X
... enthalt viele stark verarbeitete X
Lebensmittel.
... enthalt viel Zucker. X
... enthalt viel tierische Lebensmittel. X
... ist abwechslungsreich. X

- Fast ausschlieRlich WeiBmehl, Zucker, Fertigprodukte - kaum Nahrung fir nitzliche
Darmbakterien, geringe Diversitat
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