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Titel: Das Darm-Mikrobiom und seine Wichtigkeit fiir unsere Gesundheit

Unsere Giste kennen wir normalerweise recht gut, aber kennen wir auch unsere Giste in unserem
Koérper, speziell im Darm? Wohl eher kaum. Und dennoch sind sie so wichtig fiir unsere Gesundheit.
Frither benannte man sie noch als Darmflora, heute weifd man, dass es sich um kleinste Lebewesen
handelt und werden nunmehr als Mikrobiom bezeichnet. Das Mikrobiom umfasst im weitesten
Sinne alle Mikroorganismen, die in unserm Darm angesiedelt sind. Sie sind unsere unsichtbaren
Verbiindeten und helfen uns bei unserer Verdauung, schiitzen uns vor Krankheitserregern und
stiarken unser Immunsystem. Wir kénnen mit unserer Erndhrung proaktiv darauf einwirken, sodass
wir von innen heraus gesund sind. Probiotika, Prabiotika und Symbiotika unterstiitzen dabei.
Mittlerweile ist klar, dass man iiber eigene Stuhlanalysen darauf schlieflen kann, ob gewisse
Krankheitsbilder vorherrschen. Auflerdem wird es méglich sein, mit der angepassten Ernihrung
positiv auf die Verbesserung der Symptome bzw. sogar die Heilung einzuwirken. Hier ist man aber
noch mitten in der Forschung.

So gut das klingt, so gilt dies nicht fiir alle Erdenbewohner. Wahrend das Mikrobiom indigener Vélker
noch recht artenreich ist, ist die Biodiversitit in unserem westlichen Darm auf dem Riickzug und der
steigenden Anzahl an chronischen Erkrankungen wie Ubergewicht, Diabetes, Morbus Crohn und
anderen wird ein Zusammenhang mit einem schwiacher werdenden Mikrobiom nachgesagt.

In unserer sterilen westlichen Welt kommen wir de facto mit sehr viel weniger Bakterien in Beriihrung
als noch vor einigen Jahren. Dies beginnt bereits bei der Geburt. Man hat herausgefunden, dass das
Mikrobiom von Kaiserschnitt-geborenen meist weniger entwickelt ist als jenes von Kindern, die
nattrlich zur Welt kommen. Die Bakterien, die das Kind durch den Vaginalkanal aufnehmen fehlen
in erstem Fall, weswegen heutzutage oftmals im Nachhinein durch eine sogenannte Vaginaldusche
nachgeholfen wird, um diesen Kindern denselben Gesundheitsstart zu erméglichen. Eine weitere
wichtige Entwicklung erfolgt dann in den ersten Monaten des Kindes, v. a. in der Stillzeit, in welcher
der Darm vor allem von Milchsaure produzierenden Bakterien bevélkert wird und ,schlechte
Bakterien sich nicht ausbreiten kénnen. In den weiteren Jahren passt sich das Mikrobiom an
Umwelteinfliisse an, weswegen sich Erndhrung und Lebensstil, aber auch die Einnahme von
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Medikamenten oder Stress ungemein auf die Darmgesundheit auswirken. Das Zufiihren von
Antibiotika oder zu vielen gesattigten Fettsauren, die meist im Fast Food vorkommen wirken sich
zudem negativ auf ein vielfiltiges Mikrobiom aus.

Interessant ist in diesem Zusammenhang, dass die Auswirkungen ldngst tber die lokale Ebene des
Darms hinausgehen. Vom Darm ausgehend wird das Immunsystem gestarkt und die Bakterien
kommunizieren auch mit anderen Organen wie der Leber, aber auch mit dem Gehirn. Die Darm-
Hirn-Achse wird seit einigen Jahren intensiv erforscht und es scheint mittlerweile klar, dass der Darm
sehr viel mehr Informationen nach oben, als das Gehirn nach unten gibt, entsprechend beeinflussen
Darmbakterien Funktionen im Gehirn.

Da die Erndhrung mit der stirkste Einflussfaktur neben Bewegung auf einen gesunden Darm ist,
lohnt es sich diesen Aspekt genauer anzusehen, um das eigene Mikrobiom zu stirken. Eine
ausgewogene pflanzenbasierte ballaststoffreiche und frische Kost unterstiitzt ein vielfiltiges
Mikrobiom. Eine probiotische Erndhrung, beispielsweise durch die Laktobazillen im Joghurt und
Kefir, wirkt sich ebenso positiv aus.
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