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DARM IN BALANCE

Liebe Leserinnen und Leser,

ein gesunder Darm ist der Schlissel zu mehr Wohlbefinden und fir ein
gutes Bauchgefihl. In den vergangenen Jahren ist das Superorgan
immer starker in den Fokus der Wissenschaft geriickt und in vielen
Studien zeigt sich die zentrale Rolle des Darms und seiner Bewohner.

Die Lebensgemeinschaft in unserem Darm, Mikrobiom genannt, besteht
aus etwa 100 Billionen Mikroorganismen. Ganz im Verborgenen leisten
unzahlige Bakterien Schwerstarbeit. Sie liefern eine ganze Reihe von
Enzymen, die uns helfen, die Nahrung zu zerlegen. AuBerdem
produzieren Darmbakterien auch Vitamine und wichtige kurzkettige
Fettsauren. Alles in allem sind dies grundlegende Aufgaben, die
sicherstellen, dass wir von unserer Nahrung leben konnen, egal ob wir ein
saftiges Steak oder einen knackigen Salat essen.

Ein gesundes Darmmikrobiom zeichnet sich aber insgesamt weniger
durch die Anzahl an Mikroorganismen aus. Vielmehr gilt eine hohe
Artenvielfalt (Biodiversitat) als Merkmal eines gesunden Mikrobioms.
Denn wo sich gute Darmbakterien niederlassen, kénnen sich
unerwinschte, krank machende Bakterien nur schwer ausbreiten. Unter
den Darmbakterien findet ein permanenter Wettbewerb statt und es
geht uns gut, wenn die Darmbakterien und die Darmschleimhaut in
Balance sind.

Vom Tag unserer Geburt an begleiten uns die Bakterien. Die
Zusammensetzung des Darmmikrobioms ist bei jedem Menschen so
einzigartig wie sein Fingerabdruck. Erndhrung, Medikamente, Bewegung:
All das sind Faktoren, die lebenslang die Zusammensetzung des
Mikrobioms verandern kénnen. Nimmt die Artenvielfalt der
Bakterienstamme ab oder kommt das Gleichgewicht des
Darmmikrobioms durcheinander, werden Entziindungen und
Krankheiten beglinstigt.

Wie gut es unseren Darmmikroben geht, haben wir selbst in der Hand:



Ein typisch westlicher Ernahrungsstil mit viel Zucker, industriell
verarbeiteten Lebensmitteln und reichlich Fleisch schaden unserem
Darm, da sie zu einem Riickgang der Artenvielfalt unter den natiirlichen
Darmbewohnern fihren. Reichlich Ballaststoffe stellen die wichtigste
Nahrungsgrundlage der Bakterien dar. Beim Abbau entstehen
kurzkettige Fettsauren, die vielfaltige positive Effekte haben. Sie dienen
den Zellen der Darmschleimhaut als Nahrstoff und sorgen fiir ein saures
Darmmilieu, was der Abwehr von Krankheitserregern dient. Auch
probiotische Lebensmittel wie Sauermilchprodukte und fermentierte
Lebensmittel schmeicheln unseren Darm. Zudem helfen sie sowohl bei
Verstopfung als auch bei Durchfall, da sie einen regulierenden Effekt
haben. Ein gesundes Gleichgewicht ernahrt und pflegt nicht nur den
Darm, sondern unseren ganzen Korper.

Auch ein funktionierendes Immunsystem hangt von einem gesunden
Darmmikrobiom ab. Denn rund 80 Prozent aller Abwehrzellen befinden
sich im Dickdarm. Diese verhindern das Eindringen unerwiinschter
Keime. Der Darm ist also eine wichtige Waffe des Immunsystems.
Zwischen Immunzellen und Mikrobiom wird praktisch rund um die Uhr
kommuniziert: Darmbakterien trainieren und stimulieren das
Immunsystem Uber Signale, damit es zwischen guten und schlechten
Fremdkorpern unterscheiden und diese gegebenenfalls abwehren kann.
Ohne Mikrobiom funktioniert in Sachen Immunsystem sozusagen gar
nichts.

Nicht zuletzt zeigt sich die Schlisselfunktion eines gesunden
Darmmikrobioms auch in der Kommunikation zwischen Bauch und Kopf.
In diesem Zusammenhang spricht man von der Darm-Hirn-Achse. Hier
stehen die Forscher noch am Anfang ihrer Untersuchungen. Neuere
Erkenntnisse zeigen, dass der Darm einen Einfluss auf Gefiihle hat und
sich auf die psychische Gesundheit auswirkt.

Unser Darmmikrobiom ist ein Okosystem, das sich standig verandert.
Tatsachlich ist die Erndhrung einer der wichtigsten Einflussfaktoren auf
die Zusammensetzung der Darmbakterien. Unterstitzen Sie lhren Darm
tatkraftig: Lassen Sie sich von den darmfreundlichen Rezepten
inspirieren und sorgen Sie fir eine hohe Zufuhr an Ballaststoffen. Das ist
das Powerfood fiir die winzigen Darmbakterien! Ein gesundes



Darmmikrobiom ist der Schlissel zu mehr Wohlbefinden und fur ein
gutes Bauchgefihl, weil ein gesunder Darm gliicklich macht!

lhre Christina Wiedemann

(Diplom-Okotrophologin, Autorin und zertifizierte Yogalehrerin)

www.mehrlebensqualitaet.com
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GESUNDER DARM - BASICS

Ein gesunder Darm kann nicht jede Krankheit heilen, ist aber
Voraussetzung fir das allgemeine Wohlbefinden und die
Gesundheit. Zu Spitzenzeiten seiner Aktivitat ist im Superorgan
einiges los: Es tummelt sich in ihm eine enorme Anzahl an
Mikroorganismen. Die meisten davon sind Bakterien, gute und
schlechte, doch auch Viren, Hefen und Pilze leben in ihm. Das
Gewicht aller im Dickdarm lebenden Mikroorganismen wird auf
bis zu zwei Kilogramm geschatzt, das entspricht einer Anzahl
von etwa 100 Billionen Mikroorganismen. Die Zusammensetzung
der Darmflora, das sogenannte Mikrobiom, ist bei jedem
Menschen so einzigartig wie sein Fingerabdruck.

GUT VERDAUEN - GESUND LEBEN

¢ DER DARM - MULTITALENT!

¢ UNSER MIKROBIOM IST WICHTIG FUR UNS

¢ AUFGABEN DES MIKROBIOMS

¢ DER DARM IM UNGLEICHGEWICHT

¢ DARM-HIRN-ACHSE ALS KOMMUNIKATIONSKANAL
¢ DIE VERDAUUNG GLEICHT EINER REISE



DER DARM - MULTITALENT!

Der Darm - ein schlichtes Wort fiir ein komplexes Organ. Alles, was
darin vor sich geht, war fiir viele Menschen bisher ein eher
unangenehmes Thema. In den letzten Jahren hat sich das vermeintlich
schlechte Image gewandelt und der Darm und die Verdauung sind
popular geworden. Tatsachlich ist der Darm von zentraler Bedeutung
fir unsere Gesundheit. Denn er ist unverzichtbar fiir einen
reibungslosen Stoffwechsel und ein starkes Immunsystem.

GUTE VERDAUUNG - EIN GUTES BAUCHGEFUHL

In unserem Bauch schlangelt sich der finf bis sechs Meter lange
Dinndarm locker von links nach rechts, bis er in den Dickdarm tbergeht.
Nur die letzten Zentimeter haben etwas mit dem Stuhlgang zu tun.
Davor spielt sich alles Uberraschend sauber und geruchlos ab. Elegant
legt sich der Darm in Falten und bringt es mit seinen Ausbuchtungen und
Darmzotten platzsparend auf eine groBe Oberflache. Skandinavische
Forscher kamen mit neuen mikroskopischen Techniken zu dem Ergebnis,
dass es 30 bis 40 Quadratmeter Schleimhaut sind. Bisher schatzte man
die Oberflache auf bis zu 300 Quadratmeter (die Grof3e eines
Tennisplatzes). Aber das ist noch nicht alles: Aus einem winzigen
Quadratmillimeter Darmhaut ragen zehn bis 40 winzige Zotten, die so
klein sind, dass wir sie mit bloBem Auge nicht sehen konnen. Das macht
den Darm zur groBten Austauschflache zwischen der Umwelt und uns.
Er bietet uns auf kleinstem Raum so viel Flache wie nur moglich, um die
Nahrung zu zerkleinern, zu transportieren, aufzuspalten und um daraus
Nahrstoffe verfiigbar zu machen.

GESUNDE DARMFLORA

Im Verwerten von Nahrung ist der Darm &duBerst prazise. Erst wenn
nicht mehr alles reibungslos funktioniert und das sensible Gleichgewicht
aus den Fugen gerat, wird uns seine zentrale Rolle bewusst.

Mit einer gesunden und abwechslungsreichen Ernahrung kénnen wir den
Darm unterstitzen und das Gleichgewicht der Mikrobengemeinschaft -



die Bewohner im Darm - pflegen. Dies sorgt fiir starke Abwehrkrafte
und beugt Verdauungsbeschwerden und Darmkrankheiten vor. Eine
artenreiche Darmflora ist daher essenziell fir eine gute Gesundheit.
Denn wo sich gute Darmbakterien niederlassen, koénnen sich
unerwiinschte krank machende Bakterien nur schwer ausbreiten. Eine
gesunde Darmflora ist der Schlissel zu mehr Wohlbefinden und fiir ein
gutes Bauchgefihl.

UNSERE DARMBAKTERIEN

Etwa 50 Prozent Firmicutes, 40 Prozent Bakteriodetes und in
geringen Anteilen Actino- und Proteobakterien, sowie
Verrucomikroben bevadlkern unseren Darm.



UNSER MIKROBIOM IST WICHTIG
FUR UNS

Wishrend wir uns nach einem guten Essen entspannt zuriicklehnen und
ein Nickerchen halten konnen, vollbringt der Verdauungstrakt im
Verborgenen Hochstleistungen. Damit der Darm diese komplexe
Aufgabe bewiltigen kann, bendtigt er Unterstiitzung. Rund 1 000
verschiedene Bakterienarten leben im Darm. Insgesamt besteht die
Mikrobengemeinschaft aus rund 100 Billionen Mikroorganismen - das
Ganze wird in der Fachsprache ,Mikrobiom*“ genannt.

MIKROBIOM - WAS BEDEUTET DAS?

Ist von Bakterien die Rede, dann meist im negativen Sinn: Keime, die uns
krank machen, Lebensmittel verderben oder sich plotzlich als resistent
erweisen gegen lebensrettende Medikamente. Allerdings: Ohne
Bakterien ware menschliches Leben gar nicht erst moglich.

Millionen von Bakterien und anderen Mikroorganismen befinden sich auf
der Haut und auf den Schleimhauten, innen und aulBen. Auch der
Verdauungstrakt ist mit einer enormen Anzahl Mikroorganismen
besiedelt. Diese stellen die intestinale Darmflora (Mikrobiota) dar. Als
Mikrobiom  bezeichnen  Wissenschaftler die Gesamtheit der
Mikroorganismen im Korper. Da sich der Begriff ,Mikrobiom® in der
Literatur auch fir das ,Darmmikrobiom® (Mikrobiota) eingeblirgert hat,
wird er in diesem Buch so verwendet.

Die Symbiose, also das Zusammenspiel von Mensch und
Mikroorganismen, hat sich im Laufe von Jahrmillionen entwickelt und
bringt beiden Vorteile.

ENTSTEHUNG DES MIKROBIOMS

Bereits in der Schwangerschaft gibt es einen minimalen bakteriellen
Austausch mit dem Ungeborenen. Die erste groBe Besiedelung des
Darms mit Bakterien beginnt bei der natirlichen Geburt. Wahrend das
Kind durch den Geburtskanal gelangt, bekommt es Kontakt mit der
mitterlichen Keimflora. Umwelt und Nahrung sorgen fiir die weitere



Besiedelung des Darms mit Mikroorganismen.

Der Darm gestillter Kinder wird hauptsachlich von Milchsaure
produzierenden Bakterien bevolkert. Das fiihrt zu einem Darmmilieu, in
dem sich krankheitserregende Keime nur schlecht ansiedeln kénnen. Erst
mit etwa drei Jahren erreicht die Darmflora ihre volle
Funktionsfahigkeit. |hre Zusammensetzung ist bei jedem Menschen so
einzigartig wie sein Fingerabdruck. Beeinflusst wird das komplexe
Okosystem durch Lebensstil, Ernghrung, Stress und Medikamente. So
weisen Menschen aus anderen Kulturen und Landern ein anderes
Mikrobiom auf. Auch Vegetarier und Mischkostler haben andere
,Mitesser”.



AUFGABEN DES MIKROBIOMS

Eine gesunde Darmflora zeichnet sich durch eine hohe Artenvielfalt aus.
Die Mikroorganismen unterstiitzen die Verdauung und das
Immunsystem. Zudem schleusen sie Gifte aus unserem Korper und
produzieren Stoffe, die unsere Gesundheit, Stimmung und Psyche
beeinflussen. Forscher vermuten, dass Ubergewicht,
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten, Allergien und Depressionen mit
einem gestorten Darmbiotop zusammenhangen konnen.

VERDAUUNGSHELFER

Bakterien sind vom Mund Uber den Magen bis zum Dickdarm und After
zu finden. Die hochste Bakterienkonzentration befindet sich im
Dickdarm, wo das Verdauen schon fast vorbei ist und nur das
Unverdaute transportiert wird. Da am Ende des Diinndarms und im
Dickdarm kein oder nur wenig Sauerstoff vorhanden ist, sind die meisten
Darmbakterien Anaerobier, d. h, sie gewinnen ihre Energie durch den
Abbau von unverdaulichen Pflanzenbestandteilen, zu denen die
Ballaststoffe zihlen (siehe hier). Dieser Prozess wird Fermentation
genannt. Die Darmbakterien machen sich damit als Resteverwerter
nutzlich.

ENERGIEGEWINNUNG

Ballaststoffe stellen die groBBte Nahrungsgrundlage der Bakterien dar.
Beim Abbau der unverdaulichen Faserstoffe produzieren die Bakterien
im Dickdarm sogenannte kurzkettige Fettsdauren. Das sind vor allem
Essigsaure (Acetat), Buttersaure (Butyrat) und Propionsaure (Proponiat).

Kurzkettige Fettsauren gelten als Schlissel fir unsere Gesundheit. Sie
werden von den Darmzellen als Energiequelle genutzt - bis zu zehn
Prozent unseres taglichen Energiebedarfs wird uns auf diese Weise von
unserem Mikrobiom zur Verfiigung gestellt. Mithilfe dieser Energie
konnen die Darmzellen wachsen und sich erneuern, Schaden reparieren
und die Darmschleimhaut stabilisieren. Zudem aktivieren kurzkettige
Fettsduren die Synthese von Sattigungshormonen und leisten einen



wichtigen Beitrag zur Appetitregulation.
DARMBARRIERE

Die Darmwand ist nicht hermetisch vom restlichen Kérper abgetrennt.
Sie ermoglicht unserem Korper die Aufnahme von Nahrung und
Flussigkeit aus dem Darminhalt, muss aber auch das Eindringen von
Krankheitserregern verhindern. Folglich bendtigt der Darm
verschiedene Abwehrmechanismen, die als Darmbarriere bezeichnet
werden. Diese fungiert quasi als Schutzschild und kontrolliert, welche
Stoffe vom Korper in den Darm gelangen und umgekehrt.

BUTTERSAURE & CO.

Kurzkettige Fettsauren, vor allem Buttersaure (Butyrat), sind fir
unsere Gesundheit enorm bedeutsam. Buttersaure nahrt die
Darmzellen, fordert das Wachstum nutzlicher Bakterien und
stabilisiert die lokale Immunabwehr. Ohne Buttersaure wiirde der
Darm durchlassiger und die Darmbarriere gestort werden (siehe hier).
Die Buttersaure hat offenbar auch antientziindliche und
krebshemmende Eigenschaften und beeinflusst Stoffwechselwege,
etwa in der Leber oder im Gehirn. Ein chronischer Mangel an dieser
Fettsdaure wird in Verbindung gebracht mit dem Entstehen von Typ-2-
Diabetes, Fettleibigkeit oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Mehr als 20 verschiedene Bakterienarten in unserem Darm bilden
Buttersdaure. Kommt es durch eine Antibiotikabehandlung zu einem
Ausfall einzelner Arten, konnen andere Arten einspringen und die
Stabilitat des Darmmikrobioms im Alltag erhalten.

Das Vorhandensein von guten Bakterien, die Buttersaure bilden, wird
durch unsere Nahrungsauswahl beeinflusst. Eine pflanzenhaltige
Ernahrung mit prabiotischen Ballaststoffen (siehe hier) fordert ihre
Bildung. Ein UbermaBiger Verzehr von Fleisch und Wurst indes
bewirkt das Gegenteil. Kurz gesagt: Ohne Ballaststoffe keine
Buttersaure!
Fir die Aufrechterhaltung der Darmbarriere stellt die Darmflora die
dulBerste Schicht und verhindert das Eindringen von Fremdstoffen,
indem die guten Bakterien (Laktobazillen, Bifidobakterien) ihre Nische



verteidigen und den schadlichen Keimen (Clostridien) keinen Platz lassen.
Darunter liegt eine dicke Schleimschicht, die besondere
Schleimhautzellen im Darm produzieren. In dieser Schleimschicht
befinden sich Abwehrstoffe, sogenannte Defensine, zum Schutz gegen
Krankheitserreger. Darunter liegt die Darmwand. Die winzigen
Zwischenrdume zwischen den Darmzellen werden durch sogenannte
Tight Junctions abgedichtet. Das sind Proteinverbindungen, die wie
Klettverschlisse an den Zellen haften und diese bei Bedarf o6ffnen
konnen. Ein wichtiger Bestandteil der Darmbarriere sind zudem die
Abwehrzellen des Immunsystems, die in der Darmwand sitzen.

IMMUNSYSTEM

Mikroorganismen bilden die erste Verteidigungslinie im Darm, um krank
machende Keime in Schach zu halten. Rund 80 Prozent aller
Abwehrzellen befinden sich im Darm. Damit beeinflussen die Bakterien
unser |Immunsystem erheblich. In dem Gewusel von Milliarden
Organismen muss das Immunsystem den Uberblick behalten - es soll
krank machende Keime beseitigen und jene gewahren lassen, die die
Nahrung aufschlieBen.

Dieses sogenannte darmassoziierte Immunsystem ist unser grof3tes
Abwehrorgan, es wird standig durch Darmbakterien trainiert. Da sich
die im Darm gebildeten und gepragten Abwehrstoffe und Immunzellen
uber das Blut- und LymphgefaBsystem im ganzen Korper verteilen,
konnen sie Uberall zuschlagen, wo Keime eindringen — also auch in der
Nasenschleimhaut oder in den Bronchien. Ein gesundes Mikrobiom

schitzt deshalb vor Erkaltungen und halt unser Immunsystem fir unser
Wohlbefinden fit.



DER DARM IM
UNGLEICHGEWICHT

Normalerweise befindet sich unser Mikrobiom in einer stabilen Balance,
in einem ausgewogenen Gleichgewicht. Das betrifft sowohl die
verschiedenen Stamme von Mikroorganismen, die den Darm bevalkern,
als auch deren Anzahl. Allerdings sind unterschiedliche Faktoren in der
Lage, die Zusammensetzung der Darmflora in gewissem Umfang negativ
zu beeinflussen und uns damit Beschwerden zu bereiten.

WAS IST EINE DYSBIOSE?

Eine einseitige Erndhrung, Umwelteinflisse oder Medikamente wie
Antibiotika konnen die Mikrobengemeinschaft im Darm aus der Balance
bringen. Dadurch gewinnen unerwiinschte Bakterien die Oberhand und
schranken die Funktion der guten Bakterien ein. Ist die Balance
nachhaltig gestort, entsteht ein Ungleichgewicht - die sogenannte
Dysbiose. Nicht immer splren wir die Auswirkungen sofort, oft zieht sich
dieser Prozess Uber lange Zeit hin, bis sich Folgeerkrankungen
bemerkbar machen.

Viele Studien bestatigen, dass bestimmte Erkrankungen mit einer
Veranderung des Mikrobioms einhergehen. Dazu zahlen beispielsweise
Reizdarmsyndrom, chronisch-entziindliche Darmerkrankungen sowie
Diabetes. Die Anzahl und Vielfalt der nitzlichen Darmkeime ist hier
deutlich verringert. Allerdings ist oft noch unklar, ob ein verandertes
Mikrobiom Ausloser oder Folge dieser Erkrankungen ist.

DARMBARRIERE GESTORT

Auch die natirliche Barriere des Darms, welche unseren Organismus
normalerweise vor schadlichen Keimen aus der Umwelt schitzt, kann
durch eine Dysbiose geschwacht werden. Damit die Darmbarriere gut
funktioniert, missen das Darmimmunsystem, das Mikrobiom und die
Ernahrung gut zusammenspielen.

Das komplexe Darmwandgefiige muss sowohl die Nahrungs- und
Flussigkeitsaufnahme ermoglichen als auch das Eindringen von



unerwiinschten Bakterien und deren Giftstoffe verhindern. Damit das
funktioniert, missen die sogenannten Tight Junctions (siehe hier) ihre
Abdichtungsfunktion erfillen. Werden diese pords, ist die
Barrierefunktion gestort.

Wenn nun unerwiinschte Stoffe Uber den Darm in den Korper
eindringen, wird das Darmimmunsystem aktiviert. Es wird eine
Entziindungsreaktion ausgeldst. Die Immunzellen setzen Botenstoffe
frei, welche die Durchlassigkeit der Tight Junctions weiter erhohen. So
entsteht ein Teufelskreis, da neue Bestandteile von Bakterien und
Giftstoffe eintreten und der Prozess sich weiter fortsetzt.

AUSWIRKUNGEN EINER GESTORTEN DARMFLORA

Ein verandertes Mikrobiom kann Midigkeit, Kopfschmerzen,
Blahungen, Durchfall, Bauchschmerzen, Krampfe und Verstopfung
bewirken oder sich duBern in gestorter Immunabwehr, Allergien,
Neurodermitis, Nahrungsmittelunvertraglichkeiten,
Reizdarmsyndrom, chronisch-entziindlichen Darmerkrankungen,
Adipositas (Ubergewicht), Diabetes Typ 2, metabolischem Syndrom,
Depression oder Autismus.

LEAKY GUT

Wenn die Barrierefunktion sich verschlechtert beziehungsweise wenn
die Durchlassigkeit der Darmbarriere sich erhoht, spricht man auch von
einem ,durchlassigen, Iochrigen oder undichten Darm® oder ,Leaky Gut*".
Die Darmbarriere spielt folglich eine enorm wichtige Rolle fiir einen
gesunden Darm. Ist die Barriere gestort, kann das wirklich
schwerwiegende Folgen haben, die weit liber Verdauungsbeschwerden
hinausreichen.

In der Fachwelt wird derzeit heftig diskutiert, ob die Durchlassigkeit der
Darmwand Ursache oder Folge einer Erkrankung ist. Einig ist man sich,
dass ohne Mikrobiom keine funktionstiichtige Darmbarriere moglich ist.

Um einer gestorten Darmbarriere vorzubeugen, ist es daher von
Bedeutung, auf eine gesunde Erndhrung zu achten. Einen wichtigen
Beitrag hierzu stellen die Ballaststoffe dar und die daraus entstehenden
kurzkettigen Fettsauren, allen voran die Buttersaure (siehe hier). Butyrat
fordert das Wachstum nitzlicher Bakterien und halt schadliche in



