Darmokosystem
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Wir beherbergen Billionen von winzig kleinen Untermietern im Darm, die
wir hegen und pflegen sollten. Denn die Mikroorganismen helfen uns nicht
nur beim Verdauen, sondern liefern wichtige Nahrstoffe und schiitzen uns

vor Krankheitserregern.
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Billionen von Mikroorganismen leben
auf uns und in uns. «Die Gesamtheit
dieser Lebewesen wird Mikrobiom ge-
nannt», erkldrt Dr. med. Janusz Gluch.
«Uber das Darmmikrobiom wird seit ei-
nigen Jahren intensiv geforscht. Dank
den Methoden der Genanalyse weiss
man heute viel mehr Uber die Bedeu-
tung des komplexen Okosystems im
Darm.»

Viele kleiner Helfer mit

vielerlei Aufgaben

Die Darmbewohner sind nicht nur Un-
termieter, die sich am Speisebrei gutlich
tun. Janusz Gluch: «Zum einen helfen
uns die Mikroorganismen, unverdauliche
Nahrungsbestandteile aufzuschliessen.
Dabei steuern sie bis zehn Prozent zur
gesamten Nahrungsenergie bei und pro-
duzieren zudem essenzielle Néhrstoffe
wie Vitamine und kurzkettige Fettsduren,
die fur die Emé&hrung der Darmbarriere
wesentlich sind.

Zum zweiten sind die Darmmikroben fiir
unser Immunsystem, das sich zu zwei
Dritteln im Magen-Darm-Trakt befindet,
sehr wichtig. Das Darmmikrobiom spielt
auch eine bedeutende Rolle fiir die Tole-
ranzentwicklung. Verlduft diese nicht op-
timal, kann es zu Autoimmunerkrankun-
gen oder Allergien kommen.

Drittens schiitzt uns das Darmmikrobiom
vor Krankheitserregern. Seine Mikroorga-
nismen sind in der dusseren Schleim-
schicht der komplexen Darmbarriere ein

Jirg Lendenmann

Je grosser die Vielfalt der
Mikroorganismen in unserem
Darm, desto schwerer haben
es Krankheitserreger, sich
anzusiedeln.

gebettet. Je grosser ihre Vielfalt ist, desto
schwerer féllt es fremden Keimen, sich
einzunisten. Ist die Darmbarriere gesché-
digt, konnen unerwiinschte Stoffe in die
Blutbahn gelangen und auf die Dauer
auch die Leber schédigen: «Oft lassen
sich Entzindungsvorgénge sowie eine
Uberméssige Einlagerung von Fetten und
Zucker nachweisen.»

Ein gesundes Mikrobiom
unterstiitzen

Was kénnen wir tun, damit es unseren
Darmbewohnern gut geht? Janusz Gluch:
«iele beherzigen bereits die Regel, tag-
lich funf Portionen Gemise und Obst
zu essen, sich mit der Nahrung taglich
rund 30 Gramm Ballaststoffe zuzufihren
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und auf eine fettarme Eméahrung mit
wenig rotem Fleisch zu achten. Forderlich
sind auch ein gesunder Lebensstil mit
regelméssiger Bewegung, ein geringer
Alkoholkonsum sowie der Verzicht aufs
Rauchen.»

Hilfreiche Probiotika

Vermehrt werden auch «gute» lebende
Mikroorganismen, sogenannte Probio-
tika, gezielt eingenommen. «Die meisten
Probiotika-Préparate sind als Nahrungs-
ergénzungsmittel erhéltlich», erklart der
Facharzt. «Nur wenige Probiotika werden
als Arzneistoffe eingesetzt. Ein in der
Medizin schon seit Langem angewand-
tes Probiotikum enthélt das Bakterium
Escherichia coli Nissle. Es wird im Rah-
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Dr. med. Janusz Gluch ist Facharzt fur Allgemeine
Innere Medizin sowie fur Gastroenterologie und
Chefarzt im Paracelsus-Spital Richterswil.

men einer Behandlung der chronisch
entziindlichen Darmerkrankung Colitis
ulcerosa verabreicht, um einem Ruickfall
vorzubeugen.»

Jeder als Probiotikum eingesetzte Bak-
terien- oder Hefestamm besitzt seine
charakteristischen Wirkungen. Um das
Wirkspektrum eines Probiotikum-Pra-
parats zu erweitern, werden daher oft
verschiedene Stémme von Mikroorga-
nismen miteinander kombiniert. «Medi-
zinisch werden sie vor allem bei Reiz-
darm eingesetzt. Prophylaktisch auch
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gegen eine Infektion mit dem Problem-
keim Clostridium difficile bei einer Be-
handlung mit Antibiotika.»

Vorsicht bei Siissstoffen

und Junkfood

Mit nattirlichen Probiotika wie Kefir, Jo-
ghurt oder Sauerkraut seien erst wenige
Studien durchgefthrt worden. «Sie soll-
ten jedoch als glinstige Nahrungsmittel
einen festen Platz im Mentplan haben,
sagt Dr. Gluch. «Was wir nicht mehr emp-
fehlen, sind kinstlich gestisste Nahrungs-
mittel. Es liegen erste Untersuchungen
vor, die darauf hinweisen, dass Siissstoffe
den Blutzuckerstoffwechsel negativ be-
einflussen. Ungtinstig ist auch der Verzehr
von Nahrungsmitteln, die durch Herstel-
lungsprozesse stark verandert wurden.
Denn es liegen Hinweise aus der Grund-
lagenforschung vor, dass Stoffe wie Emul-
gatoren die Darmbarriere durchléssig
werden lassen.»

Gibt es ein Bauchhirn?

Wie das Gehirn den Bauch — die Verdau-
ungsorgane — beeinflussen kann, haben
fast alle schon erfahren. Doch gibt es
auch das viel zitierte Bauchhirn? Janusz
Gluch: «Forschungen legen nahe, dass
auch umgekehrte Signalkaskaden wahr-
scheinlich sind: von Magen, Darm, Le-
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Darm in Balance

Facts zum Darmmikrobiom

« Das Darmmikrobiom (friiher:
Darmflora) setzt sich aus circa
1000 verschiedenen Arten von
Mikroorganismen zusammen

— vor allem von Bakterien.

Ein intaktes Darmokosystem
zeichnet sich durch eine hohe
Vielfalt an Keimen aus.

Der Verdauungstrakt von
Ungeborenen ist fast steril.

Bei einer nattrlichen Geburt
werden Keime des mutterlichen
Darmmikrobioms auf das Kind
Ubertragen. Stillen fordert die
optimale Entwicklung eines
gesunden Mikrobioms.

Bei gewissen Darmerkrankungen
kann das Ubertragen eines
gesunden Mikrobioms zu einer
Heilung fahren.

ber und Bauchspeicheldrise zum Ge-
hirn ... und Zusammenhénge bestehen
kénnen mit Erkrankungen wie Parkin-
son, Depressionen, Multiple Sklerose
oder Autismus.» ]
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