Pediococcus acidilactici
(ExoBDNF®)

Pediococcus acidilactici ist ein Laktobazillus-Stamm,
der auch im koreanischen Gericht Kimchi vorkommt.
Abgesehen von seiner Wirkung auf den Darm hat er die
besonders wichtige Eigenschaft, das Protein BDNF im
Gehirn zu erhdhen.

Ein Probiotikum fiir Darm und Gehirn

Zunachst einmal ist der Pediococcus acidilactici ein in
Bezug auf die Darmgesundheit sehr wirksamer Lakto-
bazillus-Stamm. Er siedelt sich gut im Darm an, stérkt
und regeneriert die Darmbarriere, erhéht die Schleim-
bildung der schitzenden Darmschleimhaut, reguliert
die Darmflora und férdert nitzliche Darmbakterien. Er
unterstiitzt die Verdauung, insbesondere den Kohlen-
hydratstoffwechsel, und hilft gegen Verstopfung. Au-
Berdem wirkt er potenziell auf Fettleibigkeit und Darm-
entzlindung, reduziert entziindungsférdernde Boten-
stoffe, lindert systemische Entziindungen wie bei Mul-
tipler Sklerose, unterstiitzt das Immunsystem gegen In-
fekte und verringert den Schweregrad der atopischen
Dermatitis. AuBerdem senkt er LDL-Cholesterin und
Triglycerid-Werte.

Darm-Hirn-Achse fiir mehr BDNF

Doch seine "spannendste" Eigenschaft ist die Erho-
hung des bedeutenden Wachstumsfaktors und nerven-
schitzenden Proteins BDNF (Brain-derived neurotro-
phic factor) im Gehirn.

Der Zustand des Mikrobioms und der Darmbarriere ha-
ben maBgeblichen Einfluss auf die Verfigbarkeit von
BDNF im Gehirn. Pediococcus acidilactici aus dem pa-
tentierten Probiotikum ExoBDNF® siedelt sich gut im
Darm an, repariert die Darmbarriere und setzt im Darm
Exosome frei, winzig kleine Transportmittel. Sie wan-
dern Uber den Vagus-Nerv des Zentralnervensystems
die Wirbelsdule entlang bis ins Gehirn, wo sie das
BDNF-Gen im Hippocampus nachweislich zu mehr
BDNF-Produktion anregen. Bei Mausen mit einer Fehl-
besiedelung im Darm um 93 Prozent, bei alternden
Mausen mit bereits verringerter BDNF-Produktion so-
gar um 150 Prozent.

Die Darm-Hirn-Achse bietet diesen einzigartigen Kom-
munikationsweg zwischen Darm und Gehirn sogar in
beide Richtungen. Kommuniziert wird Gber Signalme-
chanismen des Nervensystems, des Hormonsystems
und des Immunsystems.

Wieviel BDNF habe ich?

Der Nervenwachstumsfaktor BDNF ist im Blutserum
messbar (in diversen IMD-Labors in Deutschland und
in Labors in Osterreich, die mit IMD zusammenarbei-
ten). Der Transport der Proben ist nicht zeitkritisch,
kann problemlos per Postversand erfolgen.

Wozu dient BDNF?

BDNF sollte an sich ausreichend vom BDNF-Gen im
Hippocampus, dem Gehirnteil fir Langzeitgedéchtnis
und abstraktes Denken, freigesetzt werden und hat lau-
fend fir das Wachstum neuer Nervenzellen, neuer Ver-
knipfungen und Synapsen zu sorgen. Auch fur die Re-
paratur einer undichten Blut-Hirn-Schranke ist BDNF
zustandig.

Bei Lernschwierigkeiten, Vergesslichkeit, Prifungs-
angst und emotionalen Problemen ist genligend BDNF
die Grundlage fiir eine Besserung. Um aus Krisen her-
auszutreten, Neues zu erfahren und zu erlernen, alte
Denkmuster aufzugeben, Traumata aufzuarbeiten und
in neuem Kontext zu sehen, muss gentigend BDNF vor-
handen sein. Begleitend zu einer Psychotherapie kann
mehr BDNF deshalb bessere Erfolge bringen.

Was geschieht bei einem BDNF-Defizit?

Ein Mangel an BDNF zieht sehr viele weitere Erkran-
kungen und Stérungen nach sich und wird mit Depres-
sionen, Burnout, Schlaf- und Angststérungen, Fatigue
(extremer Mudigkeit), ADHS, Epilepsie, Ubergewicht,
Essstérungen, Autismus, Schizophrenie, Zwangssto-
rungen und weiteren psychischen Erkrankungen sowie
samtlichen Gbrigen Symptomen Posttraumatischer Be-
lastungsstérungen in Verbindung gebracht. Unter an-
derem verursacht ein BDNF-Defizit eine schlechtere
Stressverarbeitung und emotionale Labilitat. Ein Absin-
ken des BDNF-Spiegels im Blut hat sogar ein Schrump-
fen des Hippocampus zur Folge, da die Bildung neuer
Neuronen deutlich reduziert ist. Das beeintrachtigt auch
den Kortex und andere Bereiche des Gehirns, die mit
Lernen, Gedachtnis und Emotionen verbunden sind.

Ursachen fiir einen BDNF-Mangel

Ursachen fir einen BDNF-Mangel sind héheres Alter,
da das Gen mit zunehmendem Alter weniger BDNF bil-
det, aber auch hoher Konsum von Zucker, Alkohol oder
gesattigten Fettsduren. Soziale Isolation und einténige
Umgebung reduzieren BDNF ebenfalls sehr deutlich,
wie man etwa an Forschungsmitarbeitern in der Antark-
tis gesehen hat.

AuBerdem kann BDNF-Mangel vererbt sein. Der Stress
unserer Vorfahren kann sich genetisch ausgewirkt und
eine Herunterregulierung des BDNF-Gens hervorgeru-
fen haben, infolgedessen auch den Nachkommen we-
niger BDNF zur Verfugung steht. Bei einem recht haufig
vorkommenden Polymorphismus (mehrfache Abwei-
chungen) im BDNF-Gen wird BDNF nur reduziert gebil-
det oder es wird nur eine unreife, schwacher wirksame
BDNF-Variante produziert. Solche Veranderungen kén-
nen auch durch Umwelteinflisse entstehen, die sich
negativ auf das Gen auswirken. Man spricht dann von
einem "epigenetischen Einfluss". Vernachlassigung im
frGhen Alter fihrte bei Ratten beispielsweise zu einer
epigenetischen Veranderung des BDNF-Gens. Diese
Ratten vernachlassigten ihren Nachwuchs spéter eben-
falls.

BDNF-Abfall bei Dauerstress

Wahrend BDNF bei kurzfristigem Stress ansteigt und
im Rahmen einer gesunden Stressadaption seinen
schitzenden Effekt auf das Nervensystem auslben
kann, fallt es bei anhaltendem Stress in den Keller.
Denn Cortisol (welches bei Dauerstress dauerhaft er-
héht ist) hemmt die Produktion von BDNF. Erniedrigte
BDNF-Spiegel kénnen deshalb auf eine gesteigerte
Stressbelastung hinweisen und werden insbesondere
bei psychosozialem Stress, posttraumatischen Belas-
tungsstérungen wie Kindheitstraumata und Burnout ge-
messen. Fir diejenigen, die ohnehin schon einen Poly-
morphismus im BDNF-Gen tragen, ist Stress noch
schlechter verarbeitbar. Sie reagieren bei Stressreizen



mit einer noch starkeren Cortisol-Ausschittung,
wodurch sich ihre Resilienz noch schneller erschipft.
Hier ist es empfehlenswert, zusatzlich zum ExoBDNF®
noch auf eine Senkung des Cortisolspiegels zu achten.
Cortisol reduzierende Adaptogene sind etwa Ashwa-
gandha oder Rhodiola rosea, die beide ebenfalls BDNF
anheben.

Schlafstorungen? Mehr BDNF!

Man bringt Schlafstérungen immer mit Serotonin bzw.
Melatonin in Verbindung, doch bei Schlafstérungen
spielen auch signifikant erniedrigte BDNF-Spiegel eine
Rolle — je niedriger BDNF ist, desto schwerer ist die
Schlafstérung und umgekehrt.

Schlafmangel reduziert BDNF — aber BDNF verbessert
den Schlaf, die Verarbeitung des Erlebten und die Re-
generation. Schlafstérungen vergréBern daher ein
BDNF-Defizit, da beim Schlafen BDNF gebildet werden
sollte. Im zirkadianen Rhythmus ist der BDNF-Spiegel
morgens und vormittags geringer als nachmittags. Das
sagt etwa schon einiges Uber Langschléfer, die nachts
nicht schlafen kénnen, aus.

Schlechtes Gedachtnis? Mehr BDNF!

Bei gutem BDNF-Spiegel werden Informationen besser
im Gehirn abgespeichert und sind schneller abrufbar.
Sogar die Intelligenz lasst sich steigern mit BDNF. Au-
Berdem kann man besser fokussieren und sich besser
konzentrieren, ist mental klarer und kann produktiver
arbeiten. Lasst die BDNF-Bildung im Alter nach, tragt
das zur allgemeinen Vergesslichkeit Alterer bei. Bei al-
ten Mausen fuhrte die 14tagige Gabe von ExoBDNF®
zu einer 25prozentigen Verbesserung des Kurzzeitge-
déchtnisses und der kognitiven Fahigkeiten.

Schlechte Stimmung und Depressionen?
Mehr BDNF!

BDNF ist eng mit den Gliickshormonen Serotonin und
Dopamin verbunden. Das gesamte sogenannte sero-
tonerge System wird durch BDNF beschiitzt. Serotonin,
das aus der Aminoséaure Tryptophan aufgebaut wird, ist
stimmungsaufhellend und beruhigend, wirkt Depressio-
nen, Angsten und Zwéngen entgegen und stellt die Ba-
sis fUr die Bildung des Schlafhormons Melatonin dar.
Das serotonerge System umfasst alle serotoninbilden-
den Nervenzellen, auch die zahlreichen im Darmner-
vensystem angesiedelten. BDNF steigert und be-
schleunigt auBerdem die Serotoninbildung, indem das
daflr nétige Enzym TPH besser gebildet wird und flr
die Wirksamkeit entscheidende Rezeptoren wie
5-HT1A sowie die Signallbertragung positiv beeinflusst
werden. Serotonin wirkt wiederum riick auf BDNF, in-
dem es dessen Ausschittung férdert. In geringerem
Maf3 erhéht BDNF auch den Belohnungs- und Antriebs-
botenstoff Dopamin im Gehirn und spielt so eine funkti-
onelle Rolle bei neuropsychiatrischen und neurodege-
nerativen Erkrankungen, die mit einer Dysregulation
der Bildung von Serotonin, Dopamin, Adrenalin, Norad-
renalin, Histamin und Melatonin einhergehen.

Emotionale Probleme? Mehr BDNF!

Alexithymie bezeichnet eine Reihe emotionsbezogener
Defizite wie beispielsweise die Schwierigkeit, die eige-
nen Gefiihle wahrzunehmen und zu identifizieren. Sie

gilt als Risikofaktor fir zahlreiche Stérungen, darunter
psychosomatische Schmerzen, Substanzmissbrauch,
Essstérungen wie Anorexie oder Bulimie und Stim-
mungsstérungen. Alexithymie kann erblich bedingt
sein. In Studien hat sich der Zusammenhang mit dem
fir BDNF zustandigen Gen bereits bestatigt.

Ist BDNF schon in der Jugend wichtig?

Im Alter wird BDNF nicht mehr optimal gebildet. Doch
braucht man es schon in der Jugend? Auch wenn keine
Entwicklungsstérungen, kein Autismus oder ADHS vor-
liegen, die ebenfalls mit einem BDNF-Mangel verbun-
den sein kdnnen, ist die Antwort: Ja, eventuell. Uber-
haupt, wenn Jugendliche Unterstiitzung beim Lernen
brauchen, depressiv sind, Schlafmangel haben, Sucht-
verhalten zeigen, sich schlecht erndhren oder das
BDNF-Gen erblich belastet ist — etwa bei Alkoholikern
oder Depressiven in der Familie.

Alkohol reduziert BDNF

Sehr verheerend wirkt sich friiher Alkoholkonsum bei
Jugendlichen aus, da BDNF stark reduziert wird und zu
emotionaler Labilitdt sowie erhéhter Suchtneigung bei-
tragt. AuBerdem fehlt BDNF in einer Zeit, in der die Ent-
wicklung des Gehirns und dessen Plastizitat noch nicht
ausgereift sind. Und noch etwas: Junge Exzesstrinker
werden spater viermal haufiger alkoholabhangig ge-
genuber anderen, die erst im Erwachsenenalter regel-
maBig Alkohol konsumieren. Erhéhte Suchtneigung
und emotionale Instabilitdt sowie verminderte emotio-
nale Lernfahigkeit resultieren daraus und fiihren auch
zu Veranderungen in der Amygdala im spéateren Leben,
wie bei Alkoholikern gezeigt wurde. Dieser Teil des lim-
bischen Systems hangt mit emotionaler Verarbeitung,
Bewertung und Wiedererkennung von angstauslésen-
den Situationen und der Analyse mdoglicher Gefahren
zusammen, was diese Menschen nicht gut kénnen.

Schiitzt bei Alzheimer, MS und Parkinson

Nicht minder bedeutsam ist die direkt férdernde und
schitzende Wirkung von BDNF auf die Nervenzellen.
Das Protein untersttzt die Bildung neuer Nervenzellen
und spielt eine entscheidende Rolle fir deren Uberle-
bensfahigkeit, Differenzierung und Plastizitadt (Anpas-
sungsfahigkeit). AuBerdem bietet BDNF einen wesent-
lichen Vorteil sowohl vor als auch im Verlauf von neu-
rodegenerativen Erkrankungen, indem es bestehende
Nervenzellen und die Verbindung zwischen ihnen
schutzt. Das ist besonders wertvoll, etwa bei Alzheimer,
Multipler Sklerose oder Parkinson.

In Bezug auf Alzheimer ist gezeigt worden, dass die An-
sammlung von Amyloid-B (AB) im Gehirn mit altersbe-
dingtem Gedachtnisverlust zusammenhéngt. Unter
Gabe von ExoBDNF® reduzierte sich im Gehirn von
M&usen die Ansammlung von Amyloid-Plaques um 46
Prozent gegentiber der Kontrollgruppe. Dies deutet da-
rauf hin, dass die von ExoBDNF® freigesetzten Exo-
some zum Schutz der neuronalen Funktion beitragen
und die Ansammlung neurotoxischer Proteine verhin-
dern.

Mit Antidepressiva kombinierbar?

Antidepressiva aus der Gruppe der Serotonin- und der
Serotonin-Noradrenalin-Wiederaufnahme-Hemmer



(SSRI'und SNRI) sollen Serotonin langer verfigbar ma-
chen und tragen auch zu einem Anstieg des BDNF-
Spiegels bei. Es dirfte aber kein unmittelbarer Effekt
sein, sondern vielmehr auf eine verbesserte Synapsen-
funktion und veranderte neuroimmunologische Regula-
tion im Hippocampus zurlickzufiihren sein. Allerdings:
Wenn das BDNF-Gen selbst belastet ist, liegt die Wahr-
scheinlichkeit, dass ein Antidepressivum hilft, bei nur
60 Prozent. Hier ist eine Kombination mit ExoBDNF®
besonders sinnvoll und unproblematisch.

Wodurch kann man BDNF noch erhéhen?

BDNF wird unter anderem erhéht durch:

Ankaflavin und Monascin aus rotem Reis, Hericium
Pilz, Ayurveda-Krduter wie Brahmi und Ashwagandha,
Rhodiola rosea, Magnesium, butyratbildende Ballast-
stoffe wie die Akazienfaser, Omega-3-Fettsauren wie
insbesondere Krillol — das neben der maBgeblichen
Omega-3-Fettsdure DHA auch noch mittelkettige Fett-
sauren und Acetylcholin enthélt —, die Gewlrze Cur-
cuma und Ingwer, Kokosdl, die rote Ribe (rote Beete),
Kaffee, griiner Tee, die Aminosauren Citrullin, Kreatin
und Carnitin und die Darmbarriere starkenden Natur-
mittel wie Triphala und Shilajit.

AuBerdem wird BDNF erhdht durch Sonnenlicht und Vi-
tamin D, angenehme Musik, Sauna, guten Schlaf, Yoga
und Meditation. Besonders effektiv sind sechs Sekun-
den Sport am Limit — also kurze, aber starke Belastung,
und das am besten ein paarmal am Tag.

Kombination mit Ankaflavin und Monascin

Ankaflavin und Monascin aus rotem Reis regen das
BDNF-Gen an, mehr BDNF-Protein zu produzieren. Au-
Berdem aktivieren sie Zellrezeptoren und Signalwege
(PPARs und Nrf2), wodurch chronische Entziindungen
des zentralen Nervensystems herunterreguliert wer-
den. Dadurch spielen sie eine positive Rolle bei neuro-
degenerativen Erkrankungen. Etwa wird die Ausschiit-
tung des bei Alzheimer erhdéhten Entziindungsboten-
stoffs Interleukin-6 reduziert und den neurotoxischen Ab-
lagerungen im Gehirn wie Amyloid-Beta, Tau-Proteinen
und APPs (Amyloid-Vorlauferproteine) wird entgegenge-
wirkt. Eine Mischung von ExoBDNF® mit Ankaflavin
und Monascin aus rotem Reis (Ankascin 568®) ist bei
BDNF-Defizit einsetzbar, insbesondere auch bei neuro-
degenerativen Erkrankungen. Beide wirken auch als
Cholesterinsenker.

Kombination mit Baikal Helmkraut

Baikal Helmkraut ist gegen Depressionen und Schlaf-
probleme wirksam, erstens, weil es Melatonin und
GABA zur Verfligung stellt fir guten Schlaf und Reduk-
tion von Angsten. Es beruhigt wie Baldrian, jedoch ohne
benommen zu machen oder sich negativ auf den An-
trieb auszuwirken. Zweitens reduziert das Baikal Helm-
kraut entzindungsférdernde Botenstoffe, die fiir de-
pressive Symptome verantwortlich sein kénnen. Drit-
tens hemmt es das Enzym Indolamin-2,3-Dioxygenase
(IDO). Es ist erhdht bei Stress, Entziindungen und
Krebs. Ist IDO aktiv, werden Depressionen verschlim-
mert, da es die fir die Bildung von Serotonin nétige
Aminosaure L-Tryptophan in groBen Mengen "weg-
schnappt” und zur neurotoxischen Aminosaure Kynur-
enin abbaut. Krebszellen niitzen das Enzym als Trick,

um unentdeckt von T-Helferzellen zu bleiben, fir de-
ren Abwehrleistung das Tryptophan ebenfalls benétigt
wird. Baikal Helmkraut ist mit ExoBDNF® ideal kombi-
niert bei Stress, Depressionen, Angsten und Schlafsto-
rungen.

Kombination mit Triphala

Triphala baut das Mikrobiom auf, starkt die Darmbarri-
ere und hemmt ebenfalls das Enzym Indolamin-2,3-Di-
oxygenase, wodurch mehr Serotonin zur Verfligung
steht. Im Ayurveda schatzt man schon lange, dass
Triphala nicht nur im Darm, sondern auch im Gehirn
wirkt. Triphala kann vor allem eine Therapiestrategie
zur Forderung der Stressresilienz (Widerstandsfahig-
keit) bei besonders stressanfalligen Personen sein und
damit verbundene Depressionen, Angste, Schlafstd-
rungen und kognitive Stérungen lindern. Tatsé&chlich
werden beim Einsatz von Triphala gleichzeitig grofB3e
Verbesserungen im Darm und parallel dazu im Gehirn
beobachtet. In Studien fand man heraus, dass sich
Triphala positiv auf die kognitive und psychologische
Belastbarkeit auswirkt, indem das BDNF, das Darmmi-
krobiom und Signalwege reguliert werden. ExoBDNF®
ist mit Triphala bei Stress, Depressionen, Angsten und
Schlafstérungen ebenfalls ideal kombiniert. Studien
zeigen, dass gerade die Kombination von Triphala Ex-
trakt mit Probiotika besonders glnstig ist und die
Bioverfigbarkeit von Triphala dadurch noch verstérkt
werden kann.

Zu beachten

Die Tagesdosis betragt fir Erwachsene 50 bis 100 mg.
Es gibt keine bekannten Wechselwirkungen mit Medi-
kamenten. Jedoch ist eine sehr kleine Menge Mager-
milchpulver (15 mg) und Laktose (2,5 mg) pro 50 mg
enthalten, weit unter der Menge, die bei Laktoseunver-
traglichkeit kritisch wére.

ExoBDNF® kann unterstiitzen bei

ADHS

Alexithymie
Alzheimer
Angststdrungen
Anorexie

Autismus
Blut-Hirnschranke undicht
Bulimie

Burnout

Chorea Huntington
Darmbarriere
Darmentziindung
Darmflora
Darmgesundheit
Darmschleimhaut
Dauerstress
Depressionen
Dermatitis, atopisch
Emotionaler Labilitat
Entzindungen
Epilepsie
Essstérungen
Fatigue
Fettleibigkeit



Gedéachtnis
Immunsystem

Infekte

Kindheitstrauma
Kohlenhydratstoffwechsel
Konzentration
LDL-Cholesterin
Lernproblemen
Mikrobiom

Mudigkeit chronisch
Multiple Sklerose
Nervenwachstumsfaktor BDNF
Parkinson
Posttraumatische Belastungsstérung
Prifungsangst
Schizophrenie
Schlafstérungen
Stressanfalligkeit
Therapiebegleitung
Triglyceride

Ubergewicht
Undine-Syndrom
Verdauung
Vergesslichkeit
Verstopfung
WAGR-Syndrom
Zwangsstdrungen



