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Biodiversitit @
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Deine Ergebnisse

Deine Biodiversitats-Score ist 25.

Deine Alpha-Diversitat von 8 liegt aullerhalb der Referenzwerte.
Dein Artenreichtum von 1.250 liegt innerhalb der Referenzwerte.
Deine GleichmaBigkeit von 0,47 liegt aullerhalb der Referenzwerte.
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Gesunde Europder

Alpha-Diversitat @
Deine Alpha-Diversitit ist 8.

* Gesunde Europaer haben im Durchschnitt eine Alpha-Diversitat von 32, verteilt zwischen 15 und 58.
» Deine Alpha-Diversitat ist niedriger als der Durchschnitt, sie liegt aullerhalb den Werten der Gesunde Europaer
Reference.
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Gesunde Europder

Artenreichtum &

Du hast 1.250 einzigartige Spezies.

« Gesunde Européder haben im Durchschnitt 1.306 Spezies, verteilt zwischen 860 und 1.809 Spezies.
* Dein Artenreichtum ist niedriger als der Durchschnitt, sie liegt innerhalb den Werten der Gesunde Européer
Reference.
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Gesunde Europger

GleichmaRigkeit @
Deine GleichmaBigkeit ist 0,47.

* Gesunde Europaer haben im Durchschnitt eine G!eichmﬁﬂigkeit von 0,63, verteilt zwischen 0,55 und 0.68.
* Deine Gleichmaligkeit ist niedriger als der Durchschnitt, sie liegt aulerhalb den Werten der Gesunde Europaer
Reference.

A Weniger zeigen




Niitzliche Mikroben @
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Gesunde Europaer

oberhalb
Nicht
@ nachgewiesen ) )
oder unterhalb Deine Ergebnisse
= 11 von 19 nutzlichen Mikroben liegen innerhalb oder oberhalb den Werten der Referenz
Gesunde Europaer.
* 8von 19 nitzlichen Mikroben sind nicht nachgewiesen oder unterhalb den Werten der
Referenz Gesunde Europaer.
Negativ

In deinem Darm sind diese nltzlichen Organismen nicht nachgewiesen oder unterhalb den Werten der Referenz Gesunde Européer.

Faecalibacterium prausnitzii_K | Bakterien (4

Dein relativer Anteil ist 0,014%.

» (Gesunde Europaer haben im Durchschnitt einen relativen Anteil von 0,089%, verteilt zwischen 0,02% und 0,59%.
* [Dein relativer Anteil ist niedriger als der Durchschnitt, sie liegtunterhalb den Werten der Gesunde Europaer Referenz.
» Q7% der Gesunde Européer haben es.

Diese Mikrobe ist:

» erhéht durch: LI L R (Zeige 49 mehr )
« verringert durch: Energy-Drinks \/ (Zeige 16 mehr )

Roseburia hominis | Bakterien (£

Dein relativer Anteil ist 0,0099%.

* (Gesunde Europaer haben im Durchschnitt einen relativen Anteil von 0,1 %, verteilt zwischen 0,017% und 0,56%.
= Dein relativer Anteil ist niedriger als der Durchschnitt, sie liegtunterhalb den Werten der Gesunde Europaer Referenz.
» 08% der Gesunde Europaer haben es.

Diese Mikrobe ist:

» erhoht durch: Aubergine v/ (Zeige 56 mehr)




Nicht-niitzliche Mikroben @
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Deine Ergebnisse

* 15von 18 nicht-nutzlichen Mikroben sind nicht nachgewiesen, oder innerhalb oder
unterhalb den Werten der Referenz Gesunde Europaer.

* 3 von 18 nicht-nitzlichen Mikroben liegen oberhalb den Werten der Referenz Gesunde
Europaer.

Negativ

In deinem Darm sind diese Nicht-nltzlichen Organismen liber den Werten der Referenz Gesunde Européer.

Eggerthella lenta | Bakterien (4

Dein relativer Anteil ist 0,25%.

* (Gesunde Europaer haben im Durchschnitt einen relativen Anteil von 0,00042%, verteilt zwischen 0% und 0,0069%.
» Dein relativer Anteil ist hoher als der Durchschnitt, sie liegt oberhalb den Werten der Gesunde Europaer Referenz.

Niedrig » 65% der Gesunde Europder haben es.

Gesunde Européer Diese Mikrobe ist:

RSN SN ciaubeeren v J Bohnen v Y Eier Y Erdbeeren v JEZT LT

Enterococcus faecalis | Bakterien [

Dein relativer Anteil ist 0,019%.

» Gesunde Europaer haben im Durchschnitt einen relativen Anteil von 0%, verteilt zwischen 0% und 0,00079%.
1 Poas » [Dein relativer Anteil ist hoher als der Durchschnitt, sie liegt oberhalb den Werten der Gesunde Europaer Referenz.
oo

Hhotd » 13% der Gesunde Européer haben es.

EEEE——
Gesunde Europger Diese Mikrobe ist:

+ vertingert durch: (RTINS G (D QXTI (Zeige 3 mehr)




Schadliche Mikroben ©
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Miedrig | Hach

Micht nachgewiesen in Gesunde Europaer
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Miedrig | Hoch

e
Micht nachgewiesen in Gesunde Europder

Referenzbereich
. Nicht
nachgewiesen
Innerhalb oder
tntacha® Deine Ergebnisse
. Oberhalb
* 10 von 12 schadlichen Mikroben sind nicht nachgewiesen in den Werten der Referenz
Gesunde Européer.
» 0von 12 schadlichen Mikroben liegen den Werten der Referenz
Gesunde Europaer.
» 2 von 12 schadlichen Mikroben liegen oberhalb den Werten der Referenz Gesunde Europaer.
Negativ

In deinem Darm sind diese schadlichen Organismen liber den Werten der Referenz Gesunde Europaer.

Aeromonas hydrophila | Bakterien (4

Dein relativer Anteil ist 0,019%.

« Aeromonas hydrophila konnten nicht nachgewiesen werden in Gesunde Europaer.
* Dein relativer Anteil ist oberhalb den Werten der Gesunde Europaer Referenz.

Diese Mikrobe ist:

« erhoht durch: (LD G RS (Zeige 7 mehr )

Clostridioides difficile | Bakterien [4

Dein relativer Anteil ist 0,00099%.

« Clostridioides difficile kannten nicht nachgewiesen werden in Gesunde Européer.
« Dein relativer Anteil ist oberhalb den Werten der Gesunde Europaer Referenz.

Diese Mikrobe ist:

» erhoht durch: TN BB RS (Zeige 9 mehr )
» verringert durch: CETTE T OED CIIITED (TR (Zeige 3 mehr)




Erndahrung @

Deine Ergebnisse

Wir verwenden Daten aus deinem Esstagebuch, um deinen Ernghrungs-Score zu berechnen.
* Dein Erndhrungs-Score ist 61.
Im Allgemeinen solitest du folgendes versuchen:

« Esse mehr: Vollkorn, Olivendl, Polyphenol-Booster, Fermentierte Lebensmittel, Meeresfriichte, Milchprodukte
» Esse weniger: SliBigkeiten, Kuchen und Schokolade, SiiBe Getrdnke

Em ﬁhl"lll'lgs-score Genauer gesagt, solltest du:

* integrieren: e TS TR G (Zeige 29 mehr)
o vermeiden: L tL b% AT RLLRD GCITRD (Zeige 25 mehr)
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Essenzielle Grundlagen @

Diese Lebensmittel sollten die Grundlage deiner Ernghrung bilden. Du solltest versuchen, mindestens eine dieser Kategorien in jede Mahlzeit einzubauen.
Jedes essenzielle Lebensmittel enthalt Ballaststoffe, die Lieblingsnahrung deiner nitzlichen Mikroben.

4 von 5 Kategorien in Essenzielle Grundlagen weichen von unserer idealen Mikrobiom-Diét ab.

Vollkorn &

Du hast 7 Portionen eingetragen.

Hoch » Wir empfehlen ein Minimum von 21 Portionen an Vollkorn pro Woche.
* Du isst weniger als die empfohlenen Portionen an Vollkorn.

e
Ideale Mikroblornd|Et
Das bedeutet, dass du die Portionen um mindestens 14 Portionen erhohen solitest.

Obst ©®

Du hast 15 Portionen eingetragen.

o Wir empfehlen ein Minimum von 21 Portionen an Obst pro Woche.
e Du isst weniger als die empfohlenen Portionen an Obst.

Niedrig - Hoch

Das bedeutet, dass du die Portionen um mindestens 6 Portionen erhéhen solltest.

|deale Mikrobiomdiat

Speziell, solltest du:

+ integrieren: (Y CITITRD G CTIID (Zeige 1 mehr)




Korperliche Aktivitat @
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Deine Ergebnisse

» Dein Aktivitats-Score ist 47.
» Das liegt hauptsachlich daran, dass die von dir angegebene Aktivitat im Bereich Haushaltsfiihrung und Arbeit niedrig
ist.

Deine physische Aktivitat in der Haushaltsfuhrung und Pflege ist 27.
Deine Freizeitaktivitat ist 75.

Deine Sportaktivitat ist 56.

Deine Arbeitsaktivitat ist 31.

Basierend auf deinen Antworten gehen wir davon aus, dass das deine kérperliche Aktivitat den Empfehlungen der WHO entspricht.

9

Im Vergleich zu Menschen mit geringer Aktivitat kannst du von Folgendem profitieren:

Erhéhte mikrobielle Vielfalt (Reichtum und GleichmaBigkeit)

Veranderte Zusammensetzung des Mikrobioms, welches nutzliche Mikroben begunstigt

Verstarkte Produktion von SCFAs, die nitzliche Nebenprodukte der bakteriellen Fermentation sind und die Zellen in der Darmwand mit Energie versorgen
Eine verbesserte Darmbarrierefunktion, die verhindert, dass schadliche Molekile in den Blutkreislauf gelangen

Modulation des Immunsystems, sodass es Bedrohungen wie Infektionen schneller erkennen und bekampfen kann

(=

L
Miedrig v - Hoch

Haushalt und Pflege

Deine physische Aktivitat im Haushalt und der Pflege ist 27.

Freizeit

Deine physische Aktivitat in der Freizeit ist 75.
* |m letzten Jahr, bist du im Durchschnitt etwa 262 Minuten pro Woche entweder zu Full gegangen oder mit dem
Fahrrad gefahren, um zur Arbeit, zur Schule oder zum Einkaufen zu kommen.

E

Sport und Training

Deine physische Aktivitat beim Sport und im Training ist 56.
» Weil du angegeben hast, dass du regelmalig Sport machst, gehen wir davon aus, dass du im Schnitt mindestens 138
Minuten wenig intensiven, mindestens 60 Minuten moderat intensiven, und mindestens 0 Minuten hochintensiven
Sport pro Woche Uber das letzte Jahr verteilt gemacht hast.




Priaparierbare Mikroben @

Referenzbereich

. Innerhalb oder
oberhalb
Nicht

@ nachgewiesen
oder unterhalb

Deine Ergebnisse

» 10 von 28 praparierbaren Mikroben liegen innerhalb oder oberhalb den Werten der

Referenz.

» 18 von 28 praparierbaren Mikroben sind nicht nachgewiesen oder unterhalb den Werten

der Referenz.

Deine Werte von praparierbaren Mikroben

Bacillus licheniformis
Bacillus subtilis
Bifidobacterium lactis
Enterococcus faecium
Lactobacillus acidophilus
Lactobacillus brevis
Lactobacillus delbrueckii
Lactobacillus fermentum
Lactobacillus gasseri
Lactobacillus helveticus

Lactobacillus kefir

Nicht nachgewiesen
Nicht nachgewiesen
Nicht nachgewiesen
Nicht nachgewiesen
Nicht nachgewiesen
Nicht nachgewiesen
Nicht nachgewiesen
Nicht nachgewiesen
Nicht nachgewiesen
Nicht nachgewiesen

Nicht nachgewiesen

Nicht nachgewiesen in der Referenzgruppe
Nicht nachgewiesen in der Referenzgruppe
0% - 0%
0% -<0,01%
0% - 0%
0% - 0%

0% -<0,01%

0% - 0%
0% - 0%
0% - 0%

Nicht nachgewiesen in der Referenzgruppe




Verglichen mit Nahrungserganzungsmitteln W Filter anwenden

Produkt ~ Nicht nachgewiesen Nachgewiesen ~ Starke ~

Nicht nachgewiesen oder

KBE (koloniebildende

. Innerhalb von oder hoher als die

L giefdrieger IS Trrgier Werte der Referenzgruppe Einheiten) angegeben
ererenzgruppe als Millarden.
Nicht nachgewiesen ocder unterhalb Innerhalb von oder hoher als die
° der Referenzwerte, aber dieses 0 Werte der Referenzgruppe, und
Produkt deckt den Bedarf dieses Produkt fordert diese
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