


enn wir Menschen

Uber unseren Darm

nachdenken,  dann
geschieht das meistens in
Zusammenhang mit Bauch-
beschwerden — egal welcher
Couleur diese sind. Dass in
unserem Bauch ein kleiner
,Mikrokosmos" beherbergt ist
und dieser einen immensen
Einfluss auf unsere Gesund-
heit hat, ist allerdings nur den
wenigsten Menschen bewusst.
Tatsachlich kann der Darm viel
mehr, als nur Nahrung verdau-
en und Nahrstoffe aufnehmen.
Er hat mit seinem ,Mikrokos-
mos", der sogenannten Mikro-
biota (friiher Darmflora), viele
weitere Aufgaben.

Eine Aufgabe der Mikrobiota ist
ihr Einfluss auf das Immunsys-
tem. Die Immunabwehr ist ein
Zusammenspiel verschiedener
Akteure im Korper. So gibt es
eine unspezifische (angebore-
ne) und eine spezifische (erwor-
bene) Abwehr. Damit der Kérper
eine Immunreaktion auf Erreger
wie Bakterien, Viren oder Pil-
ze zeigt, mussen bestimmte
Korpersysteme und Organe
zusammenwirken. Zu den Be-
standteilen des Immunsystems
gehoren das Lymphsystem, die
Haut und Schleimhaute, die
Rachenmandeln, die Milz, der
Thymus, das Knochenmark
und eben der Darm. Die Abwehr
aus dem Bauch besteht aus
der sogenannten Darmbarriere,
die sich wiederum aus der Mi-
krobiota, der Darmschleimhaut
und dem Darm-assoziierten Im-
munsystem zusammensetzt.

Die Mikrobiota des Darms be-
steht Uberwiegend aus Bakte-
rien, die eine zentrale Funktion
fir die Gesundheit des Men-
schen Ubernehmen. Die aller-
meisten Darmbakterien sind
Bakterien, die gesundheitsfor-
derlich wirken und im Gegen-
satz zu den krankmachenden
Keimen als sogenannte Nah-
rungs- und Platzkonkurrenten
stehen. Ist unsere Mikrobiota
mit vielen gunstigen Bakterien
besiedelt, werden die krank-
machenden Bakterien ver-
drangt, indem sie sozusagen
ausgehungert werden. So si-
chern sich die guten Bakterien
ihren Platz.

Die Darmbakterien produzieren
zum Teil antibakterielle Stof-
fe, die das Wachstum anderer
(schlechter) Mikroorganismen
hemmen. Sie wehren krank-
machende Keime ab, helfen
beim Abbau von Giftstoffen und
produzieren Vitamine. Und das
ist lediglich ein kleiner Auszug
daraus, was die Darmbakterien
alles kénnen.

Jeder Mensch hat seine eigene
Mikrobiota, die sich, je nach Le-
bensstil und Lebensalter, auch
verandert. Der Lebensstil — wie
etwa die Art der Ernghrung,
das Bewegungsverhalten, be-
stimmte Medikamente, Alkohol,
Stress, Zigarettenkonsum oder
chronische Erkrankungen — ha-
ben einen Einfluss auf die Bak-
terienzusammensetzung  der
Mikrobiota. In verschiedenen
Studien konnte dieser Einfluss
gut belegt werden. So wirkt sich
beispielsweise eine ,mediterra-
ne", vorwiegend vegetarische
Ernéhrung giinstig aus. Uber
ballaststoffreiche Lebensmittel
mit Gemuse, Obst, Vollkorn-
produkten und Uber fermen-
tierte Nahrungsmittel wie zum
Beispiel Naturjoghurt, Butter-
milch und Sauerkraut wird das
Wachstum schiitzender Bakte-
rien geférdert.

Eine Ernghrungsform, die reich-
lich Gemiise, Obst, fermentier-
te Nahrungsmittel, Vollkornpro-
dukte, NiUsse und hochwertige
Pflanzendle einbezieht, hat au-
Rerdem den Vorteil, dass der
Korper mit ausreichend Vita-
minen, Mineralstoffen, sekun-
daren Pflanzenstoffen, Eiweild
und lebensnotwendigen unge-
sattigten Fettsduren versorgt
wird. Diese wiederum liefern
das Ausgangsmaterial  zur
Herstellung und Erneuerung
bestimmter Bestandteile des
Immunsystems und tragen so
ebenfalls zu einer normalen Im-
munfunktion bei.

Eine einseitige Erndhrung mit ei-
nem hohen Anteil an Fast Food,
Fertigprodukten mit Zusatzstof-
fen, Soft- und Energy-Drinks gilt
hingegen als Risikofaktor fir
die Entwicklung eines Ungleich-
gewichts zwischen ,guten” und
,schlechten®  Darmbakterien.

Auch eine fleischbetonte- und
zuckerreiche Ernahrung stellt ei-
nen Storfaktor fir die Mikrobio-
ta dar. Bestimmte Medikamente
(zum Beispiel Immunsuppressi-
va oder Antibiotika) haben einen
ungiinstigen Einfluss auf die gu-
ten Darmbakterien.

Antibiotika zum Beispiel sind
nitzlich im Einsatz gegen bak-
terielle  Entzindungen, trotz-
dem beseitigen sie neben den
krankmachenden Bakterien
auch eine bestimmte Menge an
gesundheitsférderlichen Bakte-
rien — eine unerwilnschte Ne-
benwirkung. Andere Lebensstil-
faktoren beeinflussen ebenfalls
die Besiedlung und Qualitat.
So unterstltzt ein gutes Mald
an Bewegung zum Positiven,
wahrend zu wenig oder zu viel
Bewegung/Sport ein Ungleich-
gewicht herstellen kann. Auch
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Stressfaktoren  beeinflussen
unsere Immunabwehr aus dem
Bauch — zu viel um die Ohren,
und das Uuber einen langeren
Zeitraum, schwacht unsere Ab-
wehr.

Das Gute daran ist, dass jeder
Mensch Einfluss auf oben be-
schriebene Parameter nehmen
kann. So kdnnen wir uns regel-
manig bewegen, gesund es-
sen, wenig Alkohol konsumie-
ren, uns Zeit fir Entspannung
nehmen, genlgend schlafen
und aufhoren zu rauchen -
quasi einen gesunden Lebens-
stil verfolgen. All das stellt eine
solide Basis fir eine moglichst
ausgewogene Mikrobiota und
damit flr ein funktionieren-
des Immunsystem dar. Um
die Immunabwehr auflerdem
Zu unterstitzen, kann die Ein-
nahme von Probiotika sinnvoll
sein. Die Weltgesundheitsorga-
nisation definiert Probiotika als
lebende Mikrorganismen, die
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einen positiven Gesundheits-
effekt haben, wenn sie in aus-
reichender Menge zugeflhrt
werden.

Die hauptsachlichen Wirkun-
gen von Probiotika sind die
Starkung der Darmbarriere,
ein verbessertes Darmmilieu
und die Hemmung krankma-
chender Mikroorganismen. Sie
konnen so das Immunsystem
wirkungsvoll unterstitzen.
Gerade in sehr stressreichen
Lebensphasen, wenn zusatz-
lich eine Erkrankung das Im-
munsystem fordert, oder, wie
schon erwahnt, ein Antibioti-
kum eingenommen wird, kann
die Substitution mit Probiotika
nutzlich sein. Da es unzahlig
viele Bakterienstdmme gibt,
gilt es gerade bei Erkrankungen
ganz bestimmte Probiotika zur
Unterstlitzung  einzunehmen.
Hier ware eine gezielte Anspra-
che beim Arzt oder Apotheker
des Vertrauens sinnvoll. +

WEITERE WERTVOLLE INFORMATIONEN ZUM THEMA

gibt es auch im Internet unter www.dgmim.de.



