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Erklarung lhres Dashboards

Im Dashboard findet man viele Informationen rund um die eigene Darmgesundheit. Die verfligbaren
Informationen mdgen lberwaltigend sein, aber keine Sorge, wir helfen lhnen mit diesem Leitfaden Schritt

fiir Schritt dabei. Auf diese Weise wissen Sie, was lhre Ergebnisse bedeuten und wie Sie darauf reagieren
kénnen!
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lhre Bakterienvielfalt
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Diese Seite zeigt, wie vielfdltig die Bakterien in lhrem Darm sind. Um dies anzuzeigen, sind einige
Berechnungen erforderlich, namlich:
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Shannon-Index = wie viele verschiedene Arten von Bakterien in Ihrem Darm vorkommen.
Beobachtete OTUs = wie vielfaltig diese verschiedenen Bakterienarten in Ihrem Darm sind.
Pielou's GleichmaRigkeit = wie gleichmaRig diese verschiedenen Bakterienarten in lhrem Darm
verteilt sind.

Der schwarze Pfeil stellt Ihr Ergebniss dar. Dabei kann es in 3 verschiedene Bereiche fallen, namlich: Gelb,
Lila und Grin.

Shannons Index:

Wenn lhr Pfeil gelb anzeigt, bedeutet dies, dass Sie relativ wenige verschiedene Arten von Bakterien
in lhrem Darm haben.

Wenn lhr Pfeil violett anzeigt, bedeutet dies, dass Sie eine durchschnittliche Anzahl verschiedener
Bakterien in Ihrem Darm haben. Dies kann eine Ansammlung von guten und schlechten Bakterien
sein.

Wenn lhr Pfeil griin anzeigt, bedeutet dies, dass Sie viele verschiedene Bakterien in lhrem Darm
haben. Das bedeutet, dass viele verschiedene Arten in Ihrer Probe gezahlt werden, groRartig!

Beobachtete OTUs:

Wenn lhr Pfeil gelb anzeigt, bedeutet dies, dass in lhrem Darm nur wenige verschiedene Arten von
Bakterien vorhanden sind. Dies kann daran liegen, dass nur wenige Arten vorhanden sind oder dass
eine Art dominiert.

Wenn lhr Pfeil violett anzeigt, bedeutet dies, dass in lhrem Darm eine durchschnittliche Anzahl
verschiedener Bakterienarten vorhanden ist.

Wenn lhr Pfeil grin anzeigt, bedeutet dies, dass viele verschiedene Arten von Bakterien in lhrem
Darm vorhanden sind, ein gutes Ergebnis!

Pielou's GleichmaRigkeit:

Wenn |hr Pfeil gelb anzeigt, bedeutet dies, dass die verschiedenen Bakterienarten nicht gleichmaRig
in lhrem Darm verteilt sind. Gruppen liberwiegen.

Wenn |hr Pfeil violett anzeigt, bedeutet dies, dass die verschiedenen Bakterienarten relativ
gleichmaRig in Threm Darm verteilt sind. Es sind grofRe und kleine Gruppen anwesend.

Wenn lhr Pfeil griin anzeigt, bedeutet dies, dass die verschiedenen Bakterienarten gleichmalig in
lhrem Darm verteilt sind. Keine Gruppe lberwiegt.
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Dieser wird basierend auf lhrer GroRe und lhrem Gewicht berechnet.

Der Zeiger zeigt Ihren berechneten BMI an und zu welcher Kategorie Sie gehdren. Ein BMI, der zu einem
gesunden Gewicht passt, liegt zwischen 18,5 und 25.

Ilhre Bakterienwerte

My results
By chcking on he button below, ou Gan damndoad and it the resals. AllImages and adiiionl ext cossespand wih he Information n this dashbosrd, lease e that R migh take a whils 1 be abl 10 click on the bu -
Results POF
] 4 Guthealth
¥ Your ta wes
[l
e et 1 @

-
[ — =
-
weghtreduction support (1 %
Fibre degradation
Gas procuction :{:’«
Gut challenges
Patential colon problems. )

Fatsiam é_@
= )
Vour BMI: 151 = Summary and folawrup. w
Focus categories
Infection slarm Waight recustion suppart.
ur bacteri eves
Diet adjustments
T - 2 = ° - ° Dler °
Food recommendations

B9 rer & P s 8 chertn

Die Interpretation der Ergebnisse wurde sorgfaltig mit Professor Koen Venema der Universitat Maastricht
zusammengestellt. So wurden die "Top 34 Bakterien" ausgewahlt und in gute, schlechte und andere
relevante Bakterien unterteilt. Basierend auf wissenschaftlichen Untersuchungen kénnen wir sagen, ob
bestimmte Bakterien gut oder schlecht fiir unseren Korper sind. Fiir andere relevante Bakterien ist in der
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Literatur noch nicht eindeutig ersichtlich, ob sie sich positiv oder negativ auf lhre Gesundheit auswirken. Sie
werden feststellen, dass einige dieser Bakterien auch mit einer bestimmten in Verbindung gebracht werden,
da sie mit Hilfe bestimmter Lebensmittel/Getranke erhéht (oder bei schlechten Bakterien reduziert) werden
kénnen.

Die im "i-Symbol" angezeigten Informationen geben eine kurze Erkldarung zu diesen Bakterien. Der
Prozentsatz der Bevolkerung bezieht sich auf alle Daten, die von der Universitdt Maastricht fur die
Darmfloraforschung verwendet werden. Dies bezieht sich auf eine niederlandische Bevélkerung im
Erwachsenenalter (d. h. zwischen 18 und 65 Jahren).

lhre Zielndhrstoffwerte
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Diese Darstellung zeigt Ihre Nahrungsaufnahme basierend auf Ihrem 3-Tage-Ernahrungstagebuch. Sie
kénnen auf jedes Diagramm klicken, um weitere Informationen zu erhalten.

Der schwarze Pfeil zeigt Ihre Aufnahme von Kohlenhydraten, Fetten (einschlieRlich gesattigter Fette),
Ballaststoffen, Salz und EiweiR an.

Die gelbe linke Seite zeigt eine geringe Nahrungsaufnahme (niedriger als Ilhre empfohlene Verzehrmenge).
Der mittlere griine Abschnitt zeigt eine durchschnittliche Nahrungsaufnahme (Erreichung lhrer empfohlenen
Verzehrmenge — gut!).

Die gelbe rechte Seite zeigt eine hohe Nahrungsaufnahme (hoher als Ihre empfohlene Verzehrmenge).

Ziel ist es, im grinen Bereich zu sein, da dies anzeigt, dass Sie Inre empfohlene Verzehrmenge fiir eine
bestimmte Lebensmittelgruppe erreichen.
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Darmgesundheit
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Mit den Unterkategorien: Immunstédrke, Darmwandstarke und Unterstiitzung bei der Gewichtsreduktion.

Hier finden Sie Bakterien, die positiv zu bestimmten Funktionen in lhrem Darm beitragen. Befindet sich der
Zeiger im Bereich "Achtung", ist diese Kategorie mit einem Ausrufezeichen versehen und Sie erhalten eine
Erndhrungsberatung. Die Ernahrungsberatung besteht aus verschiedenen Produkten und Angaben zur ihrer
PortionsgroRe, die in eine gesunde Erndahrung passen.

Ein Ausrufezeichen kann Folgendes bedeuten:
— Immunstarke: Ihr Lactobacillus und/oder Bifidobacterium ist eher niedrig und kénnte durch die in
den Kategorien gezeigten Lebensmittel erhoht werden.
— Darmwandstéarke: Ihr Faecalibacterium und/oder Eubacterium sind eher niedrig und kénnten durch
die in den Kategorien gezeigten Lebensmittel erhéht werden.
— Unterstitzung bei der Gewichtsreduktion: Ihre Akkermansia und/oder Hafnia-Obesumacterium sind
eher niedrig und kénnten durch die in den Kategorien gezeigten Lebensmittel erhéht werden.

Es ist auch moglich, dass keine Bakterien in den "Achtungsbereich" fallen, was bedeutet, dass keine
Erndhrungsberatung gegeben wird.

Die angegebenen Gramm gelten pro Portion und passen in eine gesunde Ernahrung. Beispiel Gemiise: Die
allgemeinen Erndhrungsrichtlinien empfehlen eine Aufnahme von 250 g Gem{se pro Tag. Wir empfehlen
eine Portion von 125 g (PortionsgroRe) Gemiise, damit Sie zwei verschiedene Sorten pro Tag konsumieren.
Abwechslung ist schlielich am besten!
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Zu dieser Kategorie gehoren Bakterien, fir die in der Literatur noch nicht eindeutig angegeben ist, ob sie
durch bestimmte Lebensmittel vermehrt oder verringert werden. Was wir wissen, ist, dass diese Bakterien
eine vorteilhafte Rolle bei der Reduzierung von Gasen spielen und dass sie haufiger auftreten, wenn viel
Ballaststoffe konsumiert werden.

Ein Ausrufezeichen kann Folgendes bedeuten:

— Die Bakterien kommen in normaler Haufigkeit vor: Die Bakterien in lhrer Probe entsprechen dem
Durchschnitt.

— Die Bakterien kommen in niedrigerer als normaler Haufigkeit vor: Die Bakterien in Ihrer Probe sind in
geringerem MalRe als im Durchschnitt vorhanden. Es kann ratsam sein, mehr Ballaststoffe pro Tag zu
essen, um diese Bakterien zu starken.

— Die Bakterien kommen in hherer als normaler Haufigkeit vor: Die Bakterien in Ihrer Probe sind in
hoherem MalRe als im Durchschnitt vorhanden. Es ist nach wie vor ratsam, genligend Ballaststoffe
pro Tag zu sich zu nehmen.

InnerBuddies BV
Villafloraweg 1
5928SZ Venlo



INNER

.
Herausforderungen im Darm
My results.
. »  Gut health
a1 i
F— &,
U—- #
Fibre degradation
Gas production £b
Gut challenges
Poteetial colon progsems @:
[ s
— R
T P 0 (] o L. - ]
- - h Food recommendati
N - .

Mit den Unterkategorien: mogliche Darmprobleme, Infektionsalarm und Fettalarm.

Hier finden Sie Bakterien, die negativ zu bestimmten Funktionen in lhrem Darm beitragen. Befindet sich der
Zeiger im Bereich "Achtung", ist diese Kategorie mit einem Ausrufezeichen versehen und Sie erhalten eine
Erndhrungsberatung. Die Ernahrungsberatung besteht aus verschiedenen Produkten zusatzlich mit Angaben
zu ihrer PortionsgroRe, die in eine gesunde Ernahrung passen. Beachten Sie, dass hier auch verschiedene
Produkte angezeigt werden, die reduziert werden sollten.

Ein Ausrufezeichen kann Folgendes bedeuten:

— Mogliche Darmprobleme: Ihr Fusobacterium ist zu hoch und kénnte durch die in den Kategorien
gezeigten Ernadhrungsprodukte reduziert werden. In der Literatur finden wir, dass dies ein Marker fiir
Darmprobleme sein konnte.

— Infektionsalarm: Ihr Bacteroides ist zu hoch und kénnte durch die in den Kategorien gezeigten
Lebensmittel reduziert werden.

— Fettalarm: lhre Bilophila und/oder Desulfovibrio sind auf der hohen Seite und kénnten durch die in
den Kategorien gezeigten Lebensmittel reduziert werden.

Es ist auch moglich, dass keine Bakterien in den "Achtungsbereich" fallen, was bedeutet, dass keine
Erndhrungsberatung gegeben wird.
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In diesem Abschnitt finden Sie, wie der Titel schon sagt, eine Zusammenfassung und Nachverfolgung der
Ergebnisse im Dashboard. Diese besteht aus 3 Teilen:
1. Fokuskategorien = Welche Kategorie, wie z. B. Immunstarke oder Fettalarm, bendtigt Ihre hochste
Aufmerksamkeit, basierend auf lhren Darmmikrobiomergebnissen.
2. Erndhrungsumstellungen = Anderungen basierend auf Ihrem Erndhrungstagebuch und lhren
Ergebnissen. Hier finden Sie einige Swaps & Tipps pro Mahlzeit, die auf Sie passen.
a. Indiesem Abschnitt kénnen Sie auf der rechten Seite des Bildschirms eine PDF-Datei mit
lhrem Erndhrungstagebuch und den dafiir geltenden Swaps und Tipps herunterladen.
3. Erndhrungsempfehlungen = Basierend auf den Ergebnissen hat unser KI-System einige
Erndahrungskomponenten zusammengestellt, die Sie hinzufiigen kénnen, um |hre
Bakterienzusammensetzung zu verbessern.
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Dieses PDF enthélt alle Ergebnisse, die auch im Dashboard zu sehen sind, aber in einem praktischen Format
zum Teilen oder Ausdrucken bei Bedarf!
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