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00

Arten
von Mikroben
finden sich mindestens im
Darm eines jeden
Menschen

Der Zooinunseren
Eingeweiden
Mit einer Flut von
Studien leuchten
Wissenschaftler die
Macht unserer
winzigen Mitbewohner
aus. Das Thema
Mikrobiom boomt
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Superorgan Darm

Lange haben wir ihn missachtet. Doch unser Verdauungstrakt
vollbringt medizinische Wunder. Mit seinem Mikrobiom bestimmt
er mit dartiber, wie gut unser Immunsystem funktioniert, wie
schlank wir sind, wie wohl wir uns fiihlen und wie lange wir leben.
Arztin, FOCUS-Kolumnistin und Bestsellerautorin Yael Adler
bringt Licht ins Dunkel des Darms und beschreibt, wie wir ihm
und uns mit der richtigen Ernghrung Gutes tun

ILLUSTRATIONEN VON FRANCESCO CICCOLELLA
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WISSEN

Wolfgang Amadeus Mozart war ein Meis-
ter zarter Tone und zugleich ein Freund
derber Sprache. Zugeschrieben wird
ihm unter anderem die Sottise: ,Wenn's
Arscherl brummt, ist's Herzerl g'sund.”
Der Komponist mag dabei eher die Freu-
de an den Regungen und Gerauschen
seines Korpers als ein kardiologisches
Phdnomen im Sinn gehabt haben. Und
doch trifft sein Spruch einen faszinieren-
den Zusammenhang, den die Wissen-
schaft erst allmahlich entschlisselt — das
Wechselspiel zwischen Verdauung und
Gesundheit.

Mozart konnte nicht wissen, was wir
nun herausfinden tiber das Wesen im Sou-
terrain unserer Bauchhohle. Die Medizin
hat es lange missachtet, vom ihm zu spre-
chen war lange tabu. Unser Darm lag im
Dunkeln. Heute wissen wir: Wir haben es
mit einem wahren Jungbrunnen zu tun
— mit einem Superorgan. Sieben Meter
lang windet sich der Darm durch unseren
Korper, und er hat beileibe nicht nur den
Sinn, Furz und Fazes auszuscheiden. Er
ist von zentraler Bedeutung fiir Krankheit,
Wohlbefinden und Lebensspanne.

Bringen wir Lichtins Dunkel. Es geht um
viel, nicht allein ums Herzerl.

Diinger fiir unsere Flora

Epidemiologen haben errechnet, dass wir
unser Dasein bei gesunder Lebensweise
um bis zu 17 Jahre verldangern kénnen.
Unsere Gene beeinflussen die Lebens-
erwartung nur zu etwa zehn Prozent.
Den Rest verantworten Lebensstil und
Umweltfaktoren. Im Fokus der Wissen-
schaft steht daher alles, was wir selbst in
der Hand haben: Bewegung, Sport, Schlaf,
Stress. Und ganz besonders die Emah-
rung. Sie liefert dem Korper Energie und
Baumaterial in Form der Makronahrstoffe
Kohlenhydrate, Fett und Eiweil. Sie ver-
sorgt uns mit stoffwechselaktiven Mikro-
nahrstoffen wie Vitaminen, Mineralien,
Spurenelementen oder Omega-Fettsauren.
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Alarmim Darm
Etwa 70 Prozent
der Deutschen
klagen tiber Ver-
dauungsprobleme.
Haufig beginnt eine
langwierige Suche
nach Ursachen

Meter langist der Darm, die
meisten Bakterien befinden
sichimrund1,5 Meter
langen Dickdarm

Oft gibt
sich der
Darm als
Diva

Unsere Nahrung enthdlt auBerdem viele
schiitzende bunte Pflanzenfarben und
Bitterstoffe — wertvolle , sekundéare Pflan-
zenstoffe”. Faserige Ballaststoffe geben
dem Stuhl die Form und
erleichtern den Stuhl-
gang. Losliche Ballast-
stoffe flittern die Bewoh-
ner unseres Darms, sie
diingen seine Flora.

Die Bakterien, die un-
sere Eingeweide bevol-
kern, sind ein Forschungs-
thema, das im Laufe der
letzten 15 Jahre eine Art
Kultstatus erreicht hat.
Wissenschaftler sprechen |
vom Mikrobiom, zusam- h
mengesetzt aus den grie- :
chischen Begriffen mikros
(klein) und bios (Leben).

Wider die Tabus Yael Adlerist Haut-
arztin und Erndhrungsmedizinerin mit

TITEL

desto hoher ist die Schutzwirkung fur
unsere Gesundheit und desto wahr-
scheinlicher wird ein langes Leben. Anti-
Aging geht tiber den Darm.

Anfangs meinte man, dass einzelne
Bakterienarten bestimmte Krankheiten
auslosen oder vor ihnen schiitzen kon-
nen. Dies erwies sich bald als zu sim-
pel gedacht: Die Darmbewohner stehen
untereinander und mit uns, ihrem Wirt, in
vielfaltiger Wechselwirkung. Sie agieren
nicht als Einzelkampfer, sondern koope-
rieren in Gruppen, und wir kénnen von
diesem Teamwork profitieren.

Unsere Darmbewohner helfen unseren
Verdauungsenzymen, aus dem Speise-
brei moglichst viele Nahrstoffe zu gewin-
nen. Sie bilden Fettsauren
zum Schutz der Darmzel-
len und um unerwiinsch-
te Bakterien fernzuhalten.
Das Darmvolk produziert
Vitamine (B1, B2, B6, B12,
K), Botenstoffe und Milch-
saure. Es regt die Schleim-
bildung an, gewinnt Os-
trogene aus der Nah-
rung, reduziert Allergien,
schiitzt nebenbei noch
vor Osteoporose, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen
und Entzindungen. Es
halt unsere Gehirnfunk-
tionen am Laufen, kann

Es ist Gegenstand einer eigener Praxisin Berlin. Ihrjiingstes Buch Ubergewicht, Diabetes

immer noch wachsenden
Menge von Veroffentli-
chungen.

Ahnlich wie der Darm hatten auch die
Bakterien lange ein Imageproblem. Erst
die Erkenntnis, dass wir und unsere Mit-
bewohner eine Art Makroorganismus
bilden, rehabilitierte die stigmatisier-
ten Mikroorganismen. Wahrend unsere
GroBeltern zu Wurzelbiirste und Kernseife
griffen, um Bakterien oder ,Bazillen”

zu bekampfen, weil sie dabei aus-
schlieBlich an Krankheitserreger
dachten, wissen wir heute,
dass Bakterien lebensnot-
wendig sind.

Rund 1000 verschiede-
ne Arten von Organismen
tummeln sich in mensch-
lichen Darmen. Sie brin-

gen bei einem Erwachse-

nen etwa 200 Gramm auf
die Waage, und in jedem
Milliliter Darminhalt findet sich
eine Billion Bakterien. Dabei tragt

jeder Mensch sein individuelles Mikro-

biom von 300 bis 500 Bakterienarten mit
sich herum. Je groBer diese Artenvielfalt,

heiBt ,Wir missen reden, Frau Doktor!"

und Fettleber vorbeu-
gen sowie das Risiko fur
manche Krebserkrankungen senken.
Uber seine Stoffwechsel- und Immun-
aktivitat kommuniziert es mit unserem
ganzen Organismus. Wir haben Allrounder
an Bord.

Heilung von innen

Es braucht noch viele Jahre Forschung,
um die genauen Effekte auf unser Leben
zu verstehen. Doch schon jetzt gibt es
Erkenntnisse, aus denen man auch eine
Reihe therapeutischer Schlisse ziehen
kann. Als Hautdrztin und Erndhrungsme-
dizinerin erlebe ich jeden Tag, dass man
der Haut nachhaltiger und umfassender
helfen, ja, sie heilen kann, wenn man
nicht nur Cortison auftragt oder Anti-
biotika einnimmt, sondern die Haut von
innen gesunden lasst — mit der richtigen
Ernédhrung. Uber die Blutbahn gelangen
alle wichtigen Stoffe an die Haut he-
ran. Und wenn die Patienten so ihre Haut
starken, berichten sie oftmals, dass ganz
nebenbei der Schlaf besser wird, ihre
Migréane gelindert und Atemwegsinfek-
ten vorgebeugt wird. >
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Auch auf der Haut leben verschiedene
Arten von Bakterien, Pilzen und Viren, die
untereinander und mit dem Menschen
eine Symbiose eingehen. Eine Stérung
dieses Gleichgewichts kann die Barriere-
funktion der Haut wie des Darms und
auch der anderen Schleimhéaute beein-
trachtigen, etwa in den Atemwegen oder
der Intimregion. Die Dysbalance des
Mikrobioms nennt man Dysbiose.

Die Haut als Anzeigetafel

Herrscht im Darm eine Dysbiose, fuhrt
sie zu einer geschwachten oder veran-
derten Immunantwort bei verschiedenen
Hauterkrankungen wie Neurodermitis,
Schuppenilechte, Akne, Schuppen oder
sogar Hautkrebs. Umgekehrt hat die
Haut einen Einfluss auf den Darm. Das
Sonnenlicht, das sie trifft, wirkt auch posi-
tiv auf das Darmmikrobiom. Wir Arzte
sprechen daher von einer ,Darm-Haut-
Achse".

Das Mikrobiom nimmt, wenn
es erkrankt oder gestort ist,
gern unser AuBeres als An-
zeigetafel. Rosazea, auch
als Kupferrose oder Kup-
ferfinne bekannt, befallt
beihellen Hauttypen gern
die Rundungen des Ge-
sichts. Vor allem am Kinn,
anden Wangen und der Nase
leuchten rote Aderchen. Die
Haut brennt, schwankt zwischen
zu trocken und zu fettig und reagiert
hypersensibel. Dazu kénnen Pickel und
Lidrand- und Augenentziindungen kom-
men, und wenn das immer noch nicht
genug ist, verdickt sich das Gewebe der
Nase, am Kinn, zwischen den Augen-
brauen oder an den Ohrlappchen. Die
Knollennase ist namlich keine Saufer-,
sondern eine Rosazea-Nase.

Fur einen gesunden Darm und damit
einen gesunden Organismus und eine
reine Haut wiinschen wir uns ,liebe”
Bakteriengruppen, die fur uns gunstige
Stoffwechselleistungen erbringen. Unsere

100-
200

Millionen Neuronen bilden
das sogenannte Darmhirn. Es
tauscht Informationen mit
dem Kopfhirn aus

geschenk fiir das kindliche Immunsys-
tem. Daher wird diskutiert, dass man bei
einer Kaiserschnittentbindung gut daran
tun wiirde, das Baby mit Vaginalschleim
einzureiben.

Den groBten Einfluss aber hat die Wahl
der Nahrungsmittel. Das hat man in Zwil-

Die Personaldecke im
Darm wird dunner

Gene entscheiden mit, welche Bakterien
sich bei uns besonders wohlfiihlen. Eini-
ge Sorten bekommen wir bereits in die
Wiege gelegt. Beim Geburtsvorgang ist
das Mikrobiom mit von der Partie: Das
Vaginalsekret ist eine Art Begruflungs-
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lingsstudien herausgefunden: Gemdiise,
Nisse, Saaten und mediterrane Kost mit
Meeresfriichten lassen eine giinstigere
Darmflora gedeihen als Fast Food mit
suBen Limonaden, raffiniertem Getreide
und verarbeitetem Fleisch.

Der Bauch denkt

und fiihlt mit

Vor allem tiber den Vagus-
nerv stehen Gehirn und
Darmin enger Verbindung.

Darmbakterien produ-
zieren die Gliickshormone
Dopamin und Serotonin

Heute ist es fir jeden Patienten mog-
lich, tber seinen Arzt eine Stuhlprobe
an ein Speziallabor zu schicken, um Ein-
blick in sein personliches Mikrobiom zu
erhalten. Dies gelingt durch Verfahren
der Molekulargenetik tiber den Nach-
weis der Bakteriengene. Leider iberneh-
men das die gesetzlichen Krankenkassen
nicht. Das eine ,ideale” Mikrobiom gibt
es zwar nicht, aber man kann dennoch
viele wertvolle Informationen gewinnen:
ob der pH-Wert des Darminhalts nicht
stimmt, also kein optimales Wohlfiihl-
klima fir die lieben Bakterien herrscht,
und ob die Artenvielfalt eher einer anfal-
ligen Monokultur als einem robusten
Mischwald ahnelt. Auch, ob sich zu viele
Krankmacherbakterien, Hefen oder Para-
siten ausgebreitet haben oder ob genug
gesundheitsforderliche Mikroben vor-
handen sind.
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Wird die bakterielle Personaldecke
dinner, etwa im hoheren Lebensalter
oder durch Antibiotikagaben, Medika-
mente, Infektionen, einseitige Ernah-
rung oder Rauchen, kann sie das Tages-
geschaft nicht mehr wuppen. Unser
Koérper meldet das durch verschie-
denartige Beschwerden: Wir lei-
den plotzlich an Bauchweh,
Verstopfung, Blahungen,
Durchfall oder Uberge-
wicht, Entziindungen und
Gelenkschmerzen, Juck-
reiz, Pickeln, schuppen-
der Haut und Rotungen.
Manchmal stellen sich
auch psychische Symptome
ein. Der Darm schlagt Alarm.

Was uns krank macht, ist oft
der sogenannte westliche Lebens-
stil. Zu Recht ist haufig von Zivilisations-
krankheiten die Rede. Gemeint sind da-
mitetwaDiabetes, Bluthochdruck, Asthma,
Demenz, einige Formen von Krebs, Auto-
immunerkrankungen — und auch Darm-
leiden, die oft chronisch werden. Es sind
Beschwerden, die auch mit einer Veran-
derung der Darmflora verbunden werden
und mit denen naturnah lebende Volker
eher wenig Probleme haben. Womog-
lich auch deshalb, weil deren Mikrobiom
nicht beeinflusst wird von industriell her-
gestellten, mit Emulgatoren, Konservie-
rungs-, Farb- oder Geschmacksstoffen
versetzten Lebensmitteln und weil sie
nicht mit Pestiziden in Kontakt kommen.
Zudem enthalt ihre Nahrung mehr Bal-
laststoffe.

Klagen iiber Allergien

In unseren Breiten leiden etwa 70 Pro-
zent der Bevolkerung gelegentlich unter
einem divenhaften Darm, in der Mehi-
zahl ubrigens Frauen. Das wird bislang
damit erklart, dass die in Phasen schwan-
kenden weiblichen Hormone dem Ver-
dauungsorgan Probleme bereiten. Sowohl
Progesteron als auch Ostrogen kénnen
Verstopfung verursachen und so wie
den Uterus auch den Darm schmerzhaft
melken. Fir gewohnlich klingen diese
Beschwerden nach ein paar Tagen wie-
der ab. Geschieht das nicht, sollte der
Arzt aufgesucht werden. Entziindun-
gen, Polypen, Ausstilpungen (Diverti-
kel) oder Tumoren sollten ausgeschlossen
werden. Auch Lebensmittelallergien und
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten sind
zu prifen oder ein Infekt mit dem Keim
Helicobacter pylori, dem Ausldser von
Magengeschwtiren oder Magenkrebs.
20 Prozent der Bevolkerung gehen
davon aus, an einer Nahrungsmittel- »
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Prozent des Mikrobioms
haben wir durch falsche
Erndhrungs- und Lebensge-
wohnheiten eingebiiBt

TITEL

Ballast anhdufen
Vermeintlich schwer
Verdauliches wie
eine Apfelschale

ist fiir unsere
Bakterien an Bord
ein Festmahl

So unterstiitzen Sie Ihr Mikrobiom

Wir arbeiten mit unseren Mitbewohnern im Team, bieten ihnen einen
wohltemperierten Lebensraum und bekommen dafur nutzliche Produkte fur
unseren Stoffwechsel. Die passende Darmdiét hilft Mensch und Mikrobe

Viele Ballaststoffe wirken prabiotisch:
Sie vermehren Bakterien im Darm, die
forderlich sind fiir unsere Gesundheit.
Dem Menschen liefern sie keine Kalorien
und gelten daher als unverdaulich, und doch
sind sie wichtig und niitzlich als Diinger

fur unsere Darmflora. Zahlreiche Lebensmit-
tel enthalten dieses Bakterienfutter. Es ist
teils wasserlgslich, teils unlaslich, halt die
Darmschleimhaut gesund, hemmt Entziin-
dungen und wirkt gegen Ubergewicht und
zu hohes Cholesterin.

s Fructo-Oligosaccharide: unverdauliche
Mehrfachzucker in Bananen, Roggen, Hafer,
Bohnen, Spargel, Knoblauch, Zwiebeln. Sie
kénnen bei manchen Menschen Blahungen
verursachen.

s Galacto-0ligosaccharide: unverdauliche
Mehrfachzucker in Milch und Muttermilch.
s Pektine: pflanzliche Nahrungsfasern, in
Obst und Gemuse enthalten, vor allem in
zahen Bestandteilen wie etwa Apfelschale.
o Inulin: Einige Pflanzen speichern damit
Energie. Zu finden in Chicorée, Topinambur,
Pastinaken, Schwarzwurzeln, Artischocken,

Lauch, Knoblauch, Weizen, Roggen, Bananen.

Beeinflusst den Blutzucker nicht und ztigelt
maglicherweise den Appetit.

¢ Guaran: ein im Mehl der Guarbohne ent-
haltenes Pflanzengummi. Senkt Blutzucker
bei Diabetes.

sRaffinose: ein Dreifachzucker, der vor allem
Hulsenfrtichten wie Bohnen, Erbsen und Lin-
sen als Speicherkohlenhydrat dient. Passiert
unverandert den Dinndarm.

s Resistente Stérke: ein Ballaststoff, der
beim Abkuhlen gekochter Speisen entsteht,
etwa in erkalteten Kartoffeln, in Reis oder
Nudeln. Milchs&urebakterien bauen sie im
Dickdarm in antientztindliche Butters&ure
um. Wird auch durch Wiedererwarmen der
Speisen nicht zerstort.

Prabiotisch wirkende Nahrungsfasern
werden von Mikroorganismen mittels Fer—
mentation zerlegt, etwa durch Garung.
Ideale Lieferanten sind neben den genannten
Lebensmitteln auch Radicchio, Rosenkohl,
Endivie, Brokkoli, Rote Bete, Barlauch, Kohl,
Wassermelone, Pfirsich, Papaya, Nusse,
Flohsamen, Akazienfasern und Leinsamen
(cadmiumarm, am besten aus der Apotheke).
Die Deutsche Gesellschaft fur Ernghrung
empfiehlt, jeden Tag mindestens 30 Gramm
Ballaststoffe zu sich zu nehmen — etwa

400 Gramm Gemuise und 250 Gramm Obst.
Probiotisch heiBen Nahrungsmittel, die
lebendige Bakterien enthalten. Dazu z&h-
len naturlich besiedeltes Gemuise aus dem
Garten, original griechischer Joghurt (nicht
,nach griechischer Art"), Ayran, Kefir, Butter-
milch, unpasteurisiertes Sauerkraut, Kimchi
und Brottrunk. Die meisten Studien konnten
keine langfristigen Effekte von Bakterienpillen
und probiotischen Praparaten nachweisen.
Die zugefuihrten Organismen mussen mit
dem etablierten Mikrobiom konkurrieren und
werden oft schnell wieder ausgeschieden.
Einige Arzte setzen sie gleichwohl mit Erfolg
ein, als Kur oder um akut einzugreifen, etwa
bei Bluthochdruck oder Neurodermitis.
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Okosystem Darm

Die Bakterienim Bauch
produzieren Vitamine
und Aminoséuren,
schiitzen die Darmzellen
und halten uner-
wiinschte Keime fern

allergie zuleiden. Wer heu-
te ein Essen fiir Freunde
veranstaltet, tut gut daran,

Laktose. Doch auch bei
ihnen kann etwa eine
Veranderung der Darm-

vorher alle Géaste anzuru- Quadratmeter groB flora eine Laktoseintole-
fen, um zu recherchieren, ist die Oberflache ranz verursachen. Der
wer an welcher Unvertrag- des Darms Milchzucker gart dann im

lichkeit leidet oder zu leiden

glaubt. Diese Liste wird lang

und diinnt die Varianten fiirs Menii-
angebot stark aus. Klinisch nachgewiesen
sind solche Allergien allerdings nur fir
flnf Prozent der Erwachsenen.

20 bis 40 Prozent der Weltbevolkerung
haben eine genetisch bedingte Laktose-
intoleranz. Sie vertragen nach dem
Abstillen Milch gar nicht mehr oder nur
in kleinen Mengen. Nach der Stillzeit
fahrt das Milchzucker abbauende Enzym
zwar bei jedem Menschen den Betrieb
runter, allerdings bleibt bei vielen ge-
nug Enzymaktivitat fiir den Abbau von
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Darm und fiihrt zu Bauchweh
und Durchfall.

Beriichtigte Zoliakie

Die Diagnose Fruktoseintoleranz ist meist
Ausdruck einer schlappen Darmflora.
Oder man hat einfach zu viel Frukto-
se aufgenommen. Das konnen bereits
zwel Glas Apfelsaft mit 35 bis 50 Gramm
Fruktose sein. Sie drangt dann unver-
arbeitet in den Dickdarm, zieht Wasser
und wird von Bakterien vergoren — mit
Bauchweh, Blahungen und Durchfall.
Haushaltszucker besteht tUbrigens zur
Halfte aus Fruktose.

TITEL

Getreideprodukte konnen ahnliche
Beschwerden hervorrufen. Bertichtigt
ist dabei die Zoliakie, eine Autoimmun-
erkrankung gegen das Klebereiweifl Glu-
ten. Viel haufiger jedoch wird Weizen
nicht vertragen, ohne dass eine Zdliakie
vorliegt. Im modernen Hochleistungs-
weizen befindet sich eine erh6hte Konzen-
tration des naturlichen Pestizids Alpha-
Amylase-Trypsin-Inhibitor (ATI). Man
schatzt diese ,Biowaffe" als Trigger von
Darmentziindungen und Autoimmun-
erkrankungen ein.

Getreide verzehrt der Mensch erst, seit-
dem er vor etwa 10000 Jahren sesshaft
wurde. Wenig Zeit fiir die Evolution, sich
ausreichend zu wappnen. Industriell pro-
duziertes Brot wird haufig zu schnell ver-
arbeitet und dann nicht gut vertragen.
Nur wenn der Teig lange genug gehen
darf, konnen garende Milchsdurebakte-
rien und Hefen die bléhenden Kohlen-
hydrate umwandeln. Oft ist es sinnvoll,
den Konsum von Getreide zu reduzieren.

Die Diagnostik bei Darmbeschwerden
sollte umfassend sein. Allergietests, Ultra-
schalluntersuchung, Blut- und Stuhlana-
lysen sowie eine Magen-Darm-Spiege-

Weniger
Getreide
essen kann

helfen

lung sind angeraten. Fithren die Analysen
zu keinem erkennbaren pathologischen
Befund, haben Sie mit hoher Wahrschein-
lichkeit einen Reizdarm — genauer ausge-
driickt: Darmbeschwerden ohne genaue
organische Ursache. Diese lange bela-
chelte und unter ,Morbus Macke" ein-
geordnete Befindlichkeitsstorung wird
durch zu wenig Schlaf, mangelnde Bewe-
gung, falsche Emahrung und Infektionen
begunstigt. Oft geht sie mit einer Ver-
dnderung der Darmflora einher. Womit
wir wieder beim Thema sind.

Stress und psychische Beschwerden
wie Depressionen oder Angststorungen
verschlechtern den Reizdarm. Und umge-
kehrt belasten die schmerzenden Einge-
weide die Seele. Es geht zwischen Kopf
und Bauch in beiden Richtungen hin und
her wie auf einer Autobahn. Wissenschaft-
ler sprechen von der Darm-Hirm-Achse. »
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Fiir ein gutes
Bauchgefiihl

Etwa 12 Millionen Bundesbtirger

leiden unter dem Reizdarmsyndrom.
Mit diesen Tipps bringen Sie lhre
nervose Verdauung wieder zur Ruhe

s Starken Sie das Mikrobiom mit Ballast-
stoffen und den auf Seite 67 erwahnten
prabiotischen und probiotischen Nah-
rungsmitteln. Wenn Sie davon verstarkt
Blahungen bekommen, nehmen Sie erst
kleinere Mengen zu sich. Gekochtes Gemuise
eignet sich besser als Rohkost.

s Reduzieren Sie ihren Salzkonsum. Mehr
als funf Gramm pro Tag, das ist weniger als
ein gestrichener Teeloffel voll,
schaden dem Mikrobiom im
Darm.

s Verzichten Sie auf Produkte
aus WeiBmehl sowie auf Fast
Food, SuBstoffe, Farbstoffe,
Konservierungsmittel und mit
Pestiziden belastete Nahrungs-
mittel. Sie lassen die Artenviel-
falt im Darm schwinden. Redu-
zieren Sie lhren Zuckerkonsum.
s Ausreichender Schlaf zu
festen Zeiten beeinflusst die
Darmgemeinschaft positiv —
und umgekehrt.

» Meiden Sie koffeinhaltige
Getranke wie Kaffee und Cola.
Zwar bringt Kaffee den Darm in
Schwung, ist gesund fur die
Leber und schutzt gegen Diabe-
tes, aber er reizt durch Sauren
und Gerbstoffe empfindliche
Magen und Darme. Wer nicht
verzichten will, sollte auf
beksmmlicheren Kaffee aus der Espresso-
maschine umsteigen.

s Trinken Sie mindestens zwei Liter Wasser
oder Tee am Tag. Das lasst den Speisebrei
gut rutschen und Schleimstoffe aufquellen.
» Bauen Sie Stress ab. So kommen tber-
reizte Nerven zur Ruhe und das Mikrobiom
wird gefordert.

s Krdutertees und -zubereitungen aus
Kummel, Kamille, Fenchel, Pfefferminze,
Ingwer und Melisse beruhigen.

s RegelméBige Bewegung hilft beim
Vorwartsrutschen des Darminhalts.
Zugleich optimiert sie den pH-Wert und
die Stoffwechselleistung der Bakterien.

s Durchforsten Sie Ihre Medikamente.
Schmerzmittel wie Ibuprofen sowie
Cortisonpraparate und Blutverdiinner
beeinflussen auch Magen und Darm.

Bakterien-
Balance

Eine gestdrte
Symbiose von

heiBt Dysbiose
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Mensch und Mikrobe "

Gleich tber mehrere Wege sind Hirn
und Darm miteinander verbunden, etwa
uber die Botenstoffe und Stoffwechsel-
produkte des Mikrobioms und durch das
Nervensystem. Der Darm enthdlt etwa
100 Millionen Nervenzellen, so etwas
wie ein Hirmm im Bauch. Diese innige Ver-
bindung steuert unseren Appetit, lasst
unseren Verdauungstrakt an kognitiven
Prozessen teilhaben und auf unsere Stim-
mungen wirken. Das viel beschworene
Bauchgefuhl scheint es also tat-
sdchlich zu geben.

Gibt es oben Probleme,
knirscht es auch unten
— und umgekehrt. Men-
schen mit entziindlichen
Erkrankungen im Darm
und einer ungesunden

der Molekiile in unserem
Blut werden von Darmbak-
terien produziert

Die gute
Nachricht:

Wir konnen
etwas tun

Verschiebung der Darmilora tragen
ein erhohtes Risiko, neurodegenerative
Erkrankungen wie Alzheimer-Demenz
oder Morbus Parkinson zu entwickeln. Bei
Alzheimer-Patienten beobachtete man
vermehrte Entziindungen aufgrund einer
schwachen Darmbarriere und die tiber-
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mabBige Produktion toxischer Stoffwech-
selprodukte durch Bakterien, die sich
etwa bei Genuss von rotem Fleisch ver-
mehren. Untersuchungen bei Parkinson-
Patienten haben gezeigt, dass sich bereits
Jahre vor den akuten Beschwerden diffu-
se Symptome wie Riicken- und Schulter-
schmerzen, Storungen des Geruchsemp-
findens oder Kreislaufstorungen einstellen
konnen. Auch im Darm finden sich Vorzei-
chen der Erkrankung. Im Nervensystem
der Darmwand lasst sich ein spezi-
fisches Eiweill nachweisen, das
tuber die Darm-Hirn-Achse
die Dopaminproduktion der
Himzellen reduziert.

Werden Sie selbst
wirksam

Die gute Nachricht: Wir
koénnen etwas tun. Als
Arztin erlebe ich, wie eine
gesunde Ernahrung auch
schwerwiegenden Darmpro-
blemen wie etwa chronischen
Entziindungen, Neuroder-
mitis, Pollenallergie, man-
cher Migrane und sogar den
Nebenwirkungen einer Che-
motherapie entgegengewirkt.
Sie konnen selbst wirksam
werden und Threm Darm
Gutes tun. Sofort. Ersetzen
Sie Filterkaffe gegen saure-
armen Espresso, meiden Sie
Cola, Limonaden und Tabak,
verbannen Sie Zuchtweizen,
Fast Food, Zucker, Stiistoffe,
Farbstoffe, Konservierungs-
mittel und pestizidbelastete
Nahrung aus Threm Alltag.
Nehmen Sie weniger Salz zu
sich. Setzen Sie auf Krauter-
tees und Papaya. Bewegen Sie sich, trin-
ken Sie etwa zwei Liter Wasser oder un-
gesufite Tees am Tag, nehmen Sie Ma-
gnesium. Verspeisen Sie prabiotische und
probiotische Nahrungsmittel (oder auch
Nahrungserganzungsmittel wie etwa
Akazienfasern) und versuchen Sie mal
die Aminosaure Tryptophan. Cashew-
kerne und auch Parmesankdse enthalten
recht viel davon. Sie ist eine Vorstufe des
Glickshormons Serotonin, kann die Stim-
mung aufhellen, die Verdauung férdern
und Schmerz lindern. (Siehe auch Tipps
links und auf Seite 67.)

Wenn Sie dann gelegentlich pupsen
miissen, so ist das ein Zeichen guter Ver-
dauung. Da mag Mozart recht gehabt
haben. Bei allzu wilden Darmwinden und
Blahungen rate ich Thnen: Sprechen Sie
mit Threm Arzt oder mit Threr Arztin, m
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