Microbiome
Center

MyOwnBlend, Ihre personliche Zubereitung - fur SIBO

Sehr geehrter Kunde,

Hiermit erhalten Sie Ihr MyOwnBlend, ein von lhrer Verordner speziell fiir Sie zusammengestelltes und vom Apotheker
auf Rezept zubereitetes Praparat. Mit diesem Beipackzettel geben wir Ihnen Hinweise zur Verwendung und Aufbewah-
rung sowie zusatzliche Anweisungen. lhr Rezept wurde unter anderem zur Behandlung eines Beschwerdebildes ver-
schrieben, das als SIBO (Small Intestinal Bacterial Overgrowth) bekannt ist. Daher enthalt dieser Beipackzettel neben der
reguldaren Gebrauchsanweisung auch eine spezielle Anwendungsempfehlung fiir die SIBO-Behandlung.

MyOwnBlend

Eigenschaften

Ihr Verordner hat gemeinsam mit Ihnen herausgefunden, wie Sie lhre Gesundheit am besten unterstitzen kénnen und
der Apotheker hat diese Rezeptur fir Sie zubereitet. Das ist MyOwnBlend, ein Praparat, dass auf die Behandlung von
Storungen in lhrem Darm-Mikrobiom abzielt. Ihr Verordner hat bei der Zusammenstellung der Rezeptur Ihre speziellen
medizinischen Umstande berticksichtigt. Im Allgemeinen enthalt MyOwnBlend lebende Mikroorganismen wie Bakterien
oder Hefen (Probiotika) sowie andere Komponenten, die die Darmgesundheit verbessern konnen (z.B. Prabiotika). Die
genaue Zusammensetzung lhres personlichen MyOwnBlend finden Sie online in Ihrem Microbiome Center-Accountin den
Details zu diesem Rezept.

Qualitdtssicherung:

Grundlage fir die Zusammensetzung lhres Produktes ist die Verordnung lhres Verordner. Diese bertcksichtigt Ihre spe-
zifischen Fragen und lhre gesundheitliche Situation. Bei der Zubereitung werden dann nur Komponenten verwendet, die
vom Apotheker nach den Richtlinien des Europaischen Arzneibuchs geprift, zugelassen und verarbeitet wurden.

Verwendung:

1. Anwendung bei SIBO

Um SIBO effektiv zu behandeln, wird empfohlen, das Praparat in der ersten Phase iber Nacht fermentieren zu lassen.
Dadurch vermehren sich die Bakterien und die hochste Aktivitat wird erreicht. In diesem Kapitel wird beschrieben, wie Sie
dies tun.

Der Tag vor der Verwendung

Am Nachmittag etwa 15 Gramm (drei Messloffel) des Prdparats in einer Thermoskanne mit etwa 500 ml lauwarmem
Wasser auflosen. Das Wasser sollte warm, aber nicht heil? sein: Es ist perfekt, wenn es sich angenehm warm im Mund
anflhlt, aber nicht heiR. Wenn Ihr Leitungswasser chloriert ist (Chlor vom Wasserwerk hinzugefligt wurde), verwenden
Sie kohlensaurefreies Mineralwasser. Schlief3en Sie die Thermoskanne und schiitteln Sie sie, damit sich das Pulver auflost.
Lassen Sie dies Uber Nacht stehen; eventuell gelegentlich Schitteln. Damit die Temperatur nicht so schnell sinkt, kdnnen
Sie einen Teewdrmer auf die Thermoskanne geben. Machen sich keine Sorgen wenn die Temperatur mit der Zeit sinkt, die
Mischung bleibt verwendbar.

Die Verwendung
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Nachdem die Mischung tiber Nacht gestanden hat, kdnnen Sie den ganzen Tag uber kleine Mengen davon trinken. Vor
jeder Verwendung sollte die Flasche jedoch gut geschiittelt werden. Achten Sie beim Offnen der Thermosflasche darauf:
Durch den Fermentationsprozess entsteht Gas, das sich beim Schiitteln freisetzt und dazu fiihren kann, dass die Flissig-
keit beim Offnen leicht herausspritzt. Sie kénnen dies mit einem Tuch auffangen. Es ist moglich, dass die Mischung etwas
sauerlich schmeckt, was nicht schlimm ist, aber ein Hinweis darauf ist, dass der Garprozess stattgefunden hat. Wir emp-
fehlen Ihnen, das Produkt nicht sofort zu schlucken, sondern es eine Weile im Mund zu behalten, zu spiilen und zu gurgeln
und dann zu schlucken.

Nach der ersten Periode

Wenn Ihr Verordner Ihnen nichts anderes verschreibt, sollten Sie diese Methode mindestens eine Woche lang anwenden.
Danach kdnnen Sie entweder mit dieser \orgehensweise fortfahren oder die Empfehlungen zur regelmaRigen Einnahme
befolgen (siehe Kapitel ,2. Reguldare Anwendung”) oder zwischen diesen beiden Vorgehensweisen wechseln (z. B. drei
Tage pro Woche hintereinander oder einige Tage (iber die Woche verteilt). Sie kdnnen experimentieren und herausfinden,
was fur Sie am besten funktioniert. Im Zweifelsfall fragen Sie Ihren Verordner.

2. Reguldre Anwendung
Wie viel und wann sollte man es einnehmen?

¢ Nehmen Sie die Menge, die |hr Verordner Ihnen verordnet hat. Wenn Ihr Verordner keine spezifische Anwen-
dungsvorschrift angegeben hat, konnen Sie die folgende Standardempfehlung befolgen:
o 2-mal taglich 7,5 Gramm (insgesamt 15 Gramm pro Tag), einmal morgens und einmal abends.

Ein nicht abgestreifter Messloffel (ein Loffel mit einem kleinen Hiigel darauf) entspricht etwa 5 Gramm. Bei einer
Anwendung von 15 Gramm pro Tag, verteilt auf morgens und abends, verwenden Sie jeweils eineinhalb Mess-
[6ffel.

e Es wird empfohlen, die Tagesdosis langsam zu steigern. Beginnen Sie am ersten Tag mit einem kleinen Loffel
einmal taglich am Morgen oder Abend. Wenn dies gut vertragen wird, steigern Sie auf zweimal taglich einen klei-
nen Loffel und erhohen Sie die Dosis nach Gefiihl schrittweise bis zur empfohlenen Tagesdosis.

e Sofern vom Verordner nicht anders verordnet, wird empfohlen, die Halfte der Tagesdosis 30 Minuten vor dem
Fruhstick und die andere Halfte vor dem Zubettgehen einzunehmen.

e Sollten Sie nach zwei Wochen Verwendung der gesamten Tagesdosis noch keine Verbesserung Ihrer Beschwer-

den feststellen, versuchen Sie, es wahrend oder unmittelbar nach dem Frihstlick/Abendessen einzunehmen.

e Wenn Sie Nebenwirkungen bemerken, die von der Beschreibung unter der Uberschrift ,Nebenwirkungen” weiter
unten in dieser Packungsbeilage abweichen, oder wenn sich lhre Beschwerden verschlimmern, konsultieren Sie
Ihren Verordner.

Wie nehmen Sie MyOwnBlend am besten ein?

e Mischen Sie das Pulver in einem halben Glas lauwarmem Wasser*. Das Wasser sollte warm, aber nicht heiR sein,
eine gute Orientierung ist Wasser, das sich im Mund angenehm warm, aber nicht hei® anfiihlt. Das Pulver 6st
sich nicht auf, sondern bleibt in der Schwebe.

e Wenn Ihr Leitungswasser chloriert ist (Chlor vom Wasserwerk hinzugefiigt wurde), verwenden Sie kohlensdure-
freies Mineralwasser.

e Kurz umrlhren (mit einem sauberen Teeloffel).

e lassen Sie die Losung 10 bis 15 Minuten stehen. Dies gibt den gefriergetrockneten probiotischen Bakterien/He-
fen Zeit, sich zu rehydrieren (Wasser in ihre Zellen aufzunehmen).

e \Wenn die 10 bis 15 Minuten vorbei sind, riihren Sie erneut um. Trinken Sie zuerst ein halbes Glas Wasser und
dann das Glas mit der Zubereitung.

e \Wenn etwas am Boden bleibt, fiillen Sie das Glas erneut, riihren oder schitteln Sie es und trinken Sie es sofort.
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*Verwenden Sie eventuell anstelle von Wasser ein anderes ungesiites Getrank wie Milch oder Joghurt. Auch in Milch
oder Joghurt sollte das Gemnisch 10 bis 15 Minuten stehen, bevor Sie es konsumieren.

Wie bewahren Sie MyOwnBlend am besten auf?

e Halten Sie Ihre MyOwnBIlend -Verpackung und lhren Messloffel immer absolut trocken.

e Bewahren Sie MyOwnBlend in einem verschlossenen Behdlter bei Raumtemperatur auf (also nicht im Kihl-
schrank).

e Auf dem Etikett des Behalters steht, bis wann das Praparat mindestens haltbar ist. Nach diesem Datum verdirbt
das Pulver nicht sofort, aber die Anzahl der lebenden probiotischen Bakterien/Hefen kann allmahlich abnehmen,
wodurch die Wirkung nachlassen kann. Wenn Sie das Prdparat nach dem Datum auf dem Etikett verwenden
mochten, verlassen Sie sich auf lhre Sinne: schauen, riechen und probieren Sie, ob es noch in Ordnung ist.

Nebenwirkungen

Bei Anwendung fiir SIBO

Durch diese Art der Anwendung werden die nutzlichen Bakterien im Praparat sehr aktiv. Dadurch kénnen in den ersten
Tagen der Anwendung auffallige Effekte im Unterleib auftreten, wie Blahungen, Bauchschmerzen, unregelmaRiger oder
ubelriechender Stuhlgang. Dies sind Anzeichen daflir, dass die Bakterien im Praparat die Bakterien bekampfen, die nicht
in den Dinndarm gehoren und SIBO verursachen. Diese Symptome sollten nach einigen Tagen wieder abklingen. Wenn
Sie zu viele Beschwerden bekommen, konnen Sie die Dosierung von drei Messloffeln auf ein oder zwei Messloffel redu-
zieren. Nach einiger Zeit konnen Sie versuchen, ob Sie diese wieder erhohen konnen. Im Zweifelsfall sollten Sie Ihren
Verordner konsultieren.

Fiir die reguldre Anwendung

Bei den von Ihnen verwendeten Komponenten sind keine allgemeinen Nebenwirkungen bekannt. Da MyOwnBlend le-
bende Bakterien oder Hefen enthalt, kann es sein, dass Sie in den ersten Tagen feststellen, dass Ihr Magen und Darm auf
die neuen "Bewohner", die Sie zu sich nehmen, reagieren. Dies kann sich in verandertem Stuhlgang, leicht knurrendem
Magen und/oder Blahungen aul3ern. Im Prinzip ist das ein gutes Zeichen: es findet eine Veranderung statt. Diese Neben-
wirkungen verschwinden in der Regel nach den ersten Tagen, da Ihr Darm sich dann an die neue Situation gewohnt hat.

Wenn die Anpassungssymptome Ihrer Meinung nach zu stark werden, wenden Sie sich bitte an Ihren Verordner. Es kann
notwendig sein, in den ersten Tagen eine etwas niedrigere Dosis einzunehmen, um sich schrittweise daran zu gewohnen.
Fir manche Menschen scheint es besser zu sein, die Dosis geringfiigig zu erhohen, um dem Darm durch die Anpassungs-
phase zu helfen.

PI002-DE-VDB v20250331 Seite 3von 4



Zusatzliche Ratschlage zu Ernahrung und Lebensstil

Es ist gut zu wissen, dass MyOwnBlend Sie mit Mikroorganismen versorgt, die (genau wie der Mensch) ernahrt werden
mussen, um zu einem gesunden Mikrobiom heranzuwachsen. Wenn Sie die maximale Wirkung von MyOwnBlend erzielen
machten, sorgen Sie dafiir, dass Ihre Erndhrung und |hr Lebensstil unterstiitzend sind fir ein gesundes Mikrobiom.

Was konnen Sie nach Ablauf der Behandlung erwarten?

MyOwnBlend ist eine Behandlung, die genau auf Sie zugeschnitten ist, weil Ihre gesundheitliche Situation einzigartig ist
und weil Sie, wie jeder Mensch, ein einzigartiges Mikrobiom haben. Dies bedeutet auch, dass die Wirkungsdauer der Be-
handlung von Mensch zu Mensch unterschiedlich ist. Manche Menschen kdnnen ihre Darmgesundheit ausschliel3lich mit
einer gesunden Erndhrung und einem gesunden Lebensstil aufrechterhalten, andere miissen im Lauf der Zeit die Behand-
lung wiederholen und eine dritte Gruppe kann davon profitieren, eine Erhaltungsrezeptur im Haus zu haben, die sie ein-
nehmen kdnnen, wenn sie Beschwerden verspuren. Was in Ihrem Fall das Beste ist, konnen Sie am besten zusammen
mit Ihrem Verordner beurteilen. Aus diesem Grunde wird empfohlen, nach der MyOwnBlend-Behandlung Kontakt mit
Ihrem Verordner aufzunehmen.

Fragen und Kontakt
Wenn Sie noch weitere Fragen zu MyOwnBlend oder den damit verbundenen Anderungen der Lebensweise haben, lesen
Sie bitte die haufig gestellten Fragen unter: microbiome-center.nl. Sollten Sie dort keine Antwort finden, senden Sie bitte

eine E-Mail an klantenservice@microbiome-center.nl Oder rufen Sie den Kundenservice an unter der Telefonnummer
+31(0)85-7603879.

Das Microbiome Center steht fiir eine personliche Herangehensweise und strebt nach einem hohen Serviceniveau. In die-
sem Zusammenhang kann das Microbiome Center mit Ihnen Kontakt aufnehmen, um lhre Fragen und Ihr Feedback per-
sonlich zu besprechen.
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