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‘Okosystem Darm

Ein gesunder Darm ist die Vorausset-
zung fiir einen gesunden Kérper und
Geist! Jeder Mensch trigt einen indivi-
duellen Mix an Bakterienarten im Darm.
Diese Keime kénnen iiber Gesund-
heit und Krankheit entscheiden. In der
Mundhohle leben bis zu einer Milliarde
Balkterien, die sich von den Essensresten
ernihren. Die menschliche Haut, Haare
und Nasennebenhohlen gewdhren Mil-
lionen von Bakterien einen Lebens-
raum. Uniibertroffen beherbergt jedoch
der Darm die meisten Mikroben. Dicht
gedrangtleben dort mehr als 100 Billio-
nen unterschiedliche Mikroorganismen.
Gréfitenteils handelt es sich bei diesen
Kleinstlebewesen um Balterien. Es sind
zehnmal mehr Bakterien, als der Mensch
an eigenen Zellen besitzt.

Der Inhalt des Darms beherbergt etwa
500 verschiedene Bakterienarten und
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bildet gewissermafen ein eigenes Oko-
system, das sich perfekt an die Lebens-
verhiltnisse im Darm angepasst hat.
Vor allem Bakterien, die keinen Sauer-
stoff bendtigen, finden sich hier: soge-
nannte Anaerobier. Aber auch Bakte-
rien, die Sauerstoff benétigen, leben in
diesem Darmabschnitt; die Aerobier.
Die Gesamtheit dieser Mikroorganis-
men, die im Verdauungstrakt in erster
Linie den Dickdarm besiedeln, wird als
wDarmflora® bezeichnet.

Darmflora

Genau genommen ist der Begriff
wFlora“ allerdings nicht richtig und kor-
rekt, beruht er doch auf der lingst {iber-
holten Ansicht, dass die mikroskopisch
kleinen Lebewesen dem Pflanzenreich
zuzurechnen sind. Richtigerweise miisste
man vielmehr von einer ,,Mikroorganis-
men-Gemeinschaft” oder einem ,,Mikro-

in gesunder Magen-Darm-
irakt fir die Gesundheit und das

von groBer Bedeutung ist, steht
F _ Leider sind Darm-
eschwerden und verschiedene
Darmerkrankungen relativ weit
breitet —angefangen von gele-
en Unpasslichkeiten wie
n und Verstopfung, Uber
das Reizdarmsyndrom bis hin zu

¢

B 50 schwerwiegenden Leiden wie
. Morbus Grohn, Colitis ulcerosa und

Darmkrebs. Deshalb muss das Oko-
system Darm besonders stark und
mitvielen Bakterien versehen sein,
die entscheidende Stoffwechselak-
tivitaten aufweisen. Damit dieses
Darm-Okosystem all seine vielfdl=™
tigen Aufgaben bestméoglich.erfl-
len kann, muss es sichin einem sta-
bilen Gleichgewicht befinden und -
moglichst wenig Storfaktoren aus-
gesetzt sein.

Mikrobiom

Der Begriff ,Mikrobiom” wurde von dem
2008 verstorbenen US-Molekularbiolo-
gen Joshua Lederberg in Aniehnung an
das Humangenomprojekt gepragt. Primar
gehéren dazu die Bakterien des Darms,
aber auch von Haut, Urogenitaltrakt, Mund,
Rachen und Nase. Lederberg erkannte, dass
die Mikroflora ein Teil des menschlichen
Stoffwechselsystems ist. Er vertrat aufler-
dem die Meinung, dass eine umfassende
genetische Betrachtung der Lebensform
Homo sapiens nur dann maglich ist, wenn
man die Gene des Mikrobioms mit ein-
schlieRt. Fiir seine wegweisenden Entde-
ckungen iiber genetische Neukombinatio-
nen und die Organisation des genetischen
Materials bei Bakterien erhielt Lederberg
1958 zusammen mit George W. Beadle und
Edward Tatum den Nobelpreis fiir Physio-
logie oder Medizin. ,Was die Evolution der
Mikroben so faszinierend und zugleich so
besorgniserregend macht, istihre Kombina-
tion von riesigen Populationen mit intensi-
ven Schwankungen innerhalb dieser Popu-
lationen” schrieb Lederberg im Jahr 2000.
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biom', einem ,intestinalen Mikrobiom', spre-
chen. Der Begriff Mikrobiom ist relativ neu.
Mitihm bezeichnet man alle aufundin einem
Organismus beheimateten Bakterien. Die
Darmflora setzt sich aus einem GrofSteil dieser
Bakterien zusammen. Man weif3 mittlerweile,
dass alle Lebewesen vom wirbellosen Wurm
{iber Insekten und Reptilien bishin zum Men-
schen iiber ein eigenes Mikrobiom verfiigen.
Esistheute bewiesen, dass die Mikroflora wie
ein genetischer Fingerabdruck einzigartig bei
jedem Menschen ist.

Entwicklung

Der Fétus im Mutterleib ist weitgehend ste-
ril. Doch schon wihrend der Geburt kommt
es Zur sogenannten .Erstkolonisierung® Erst
bei bzw. nach der Geburt siedeln sich Bakte-
rien im Darm an. Lange Zeit gingen Wissen-
| schaftler davon aus, dass Neugeborene ohne
" Darmbakterien zur Welt kommen. Diese frii-
here Annahme wurde mittlerweile widerlegt
— Teile des miitterlichen Mikrobioms gehen
bereits wihrend der Schwangerschaft tiber
die Plazenta auf das Ungeborene tiber und
verteilen sich innerhalb weniger Wochen
im gesamten Darm des Sduglings. Beim
Geburtsvorgang findet dann die pragende
mikrobielle Besiedlung durch das vaginale
Mikrobiom der Mutter statt. Wird ein Kind
auf natirlichem Weg entbunden, dhnelt seine
Darmflora der vaginalen Flora der Mutter
und ist durch einen hohen Anteil an Milch-
sdurebakterien und Bifidobakterien gekenn-
zeichnet. BeTKindern, die per Kaiserschnitt
auf die Welt kommen, Zhnelt die Darmflora
zum grofien Teil der Zusammensetzung der
Hauthakterien der Mutter. Es sind vor allem
Staphylokokken und Corynebakterien im
Darm des Neugeborenen vorhanden.

In den ersten Lebensmonaten wird die
Darmflora durch Stillen positiv beeinflusst,
denn Muﬂemﬂcmm-
rien. Das ist besonders fiir die Entwicklung
des Immunsystems beim Baby von grof3er
Bedeutung. Durch die Muttermilch und den
Hautkontakt beim Stillen wird das Immun-
system weiter gestéirkt. Es werden Antikor-
per der Mutter iibertragen, die den Saugling
vor pathogenen Keimen schiitzen. Spezielle
Oligosaccharide aus der Muttermilch dienen
den Bifidobakterien und Laktobazillen als
Nahrung, Je mehr das Baby mit den Bakte-
rien der Mutter in Kontakt kommt, umso bes-
ser entwickelt sich auch sein Immunsystem.
Erst ab dem zweiten oder dritten Lebensjahr
bildet sich eine relativ stabile, individuelle
Darmflora aus.

PraxisMagazin 3/2020

ANZEIGE

I

Aber auch im Erwachsenenalter ist die
Mikrobiota ein dynamisches und durchaus
empfindliches Okosystem. Die Zusammen-
setzung kann durch verschiedene Faktoren
wie Erndhrung, Stress und Medikamente
beeinflusst werden. Deshalb ist die Darm-
flora bei jedem Menschen so einzigartig wie
sein Fingerabdruck. Im Alter wird die Darm-
flora oft instabiler und die Vielfalt der Darm-
bakterien nimmnt ab.

Zusammensetzung

Der menschliche Darm beherbergt die
enorme Masse von etwa 1,5 Kilogramm ver-
schiedenster Bakterien, Viren oder Phagen,
Hefen und Protozoen. Aktuell geht die Wis-
senschaft von etwa 1.000 bis 1.500 verschie-
denen Bakterienarten aus. Es handelt sichum
mehr als 300 Spezies. Prinzipiell unterscheidet
man zwei grofle Gruppen von Darmbakierien:
Aerobier und die Anaerobier. Sie unterschei-
den sichin erster Linie durch ihren Bedarfan
Sauerstoff. Die aeroben Bakterien sind Sauer-
stoff-abhingig; die anaeroben Bakterien sind
Sauerstoff-unabhingige Keime. Irn Darm
existiert ein ausgewogenes Verhiltnis bei-
der Gruppen, Vorausetzung fiir eine intakte
Lebensgemeinschaft. Dabei unterscheidet
sich die Zusammensetzung der Darmflora
nochmals je nach Ortlichkeit im Darm. An
der sauerstoffhaltigen Darmwand besteht sie
etwa zur Hilfte aus anaeroben und aeroben
Keimen. Im Bereich des Koloninhalts befin-
den sich fiber 90 Prozent anaerobe Keime.

Aerobe Bakterien

Fiir das sauerstoffarme Milieu sorgt das
Bakterium Escherichia coli, indemes Sau-
erstoff verbraucht. E. coli- oli-Bakterien besie-
deln als erste den Sauglingsdarm und ver-
brauchen kontinuierlich den Sauerstoff, der
stindig iiber das Blut zu den Darmschleim-
hautzellen transportiert wird. Sie schaffen ein
sauerstoffarmes Milieu im Darminnern, in
der die Anaerobier {iberleben konnen. Die E.
coli-Bakterien konnen sowohl in sauerstoff-
haltiger Umgebung als auch ohne Sauerstoff
{iberleben. Sie sind typische Darmbewohner,
die meist keinen Schaden anrichten - ganz
im Gegenteil: Sie halten bei einer gesun-
den Darmflora alle SCW
Schach. So sindsie e auch an der Zersetzung
von Proteinen und Kohlenhydraten beteiligt,
ebenso wiean der Bildung von verschiedenen
B-Vitaminen und Vitamin K. Als wichtiger
Teil der Darmflora tragen sie zur Abwehr bei.

Unterschiedliche Stimme der Enterokok-
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_ken-Familicbesiedeln den Dick- und Ditnn-
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Basisrabatt von 20%'"(;;-: t25- alle =

im Shop sparen Sie bis zu 70%

Homeo-orthim® Tabletten
Homoopathisches Arzneimittel
bei Erkrankungen des Herz-
Kreislaufsystems. Anwendungs-
gebiet: Die Anwendungsgebiete
leiten sich von den homdopa-
thischen Arzneimitte!bildern ab.
Dazu gehbren: Unterstiitzende
Behandlung bei Bluthachdruck.
Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und
fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker

180 Tabletten | PZN 05370115
statt AVP** 26,75 €

nur 16,85 €

(9,36 £/100 5¢.)

Symbioflor® 1 Tropfen zum Emneh-

men, Suspension
Wirkstoff: Enterococcus
faecalis-Bakterien. An- . g§
wendungsgebiete: Zur -

s%

Verminderung der Rezidiv- ____ cuameg %i
rate bei wiederkehrenden . e
Infektionen der oberen und 31%

unteren Atemwege, besonders bei Entziindungen der
Nebenhahlen (Sinusitis) und der Bronchien (Bronchitis).
Hinweis: Enthilt Lactose und Glucose.

7u Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und
fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker,

3 x 50 ml Suspension | PZN 08636246

statt AVP** 35,70 € nur 24,49 €
UG :3 €/100 m

Weihrauch Kapseln - mit original

indischer Boswellla seratta Extrakt
zondy | Nahrungserganzungsmittel.
PR S Inhaltsstoff: Weihrauch
po i el 88 Extrakt pro 2 Kapseln 900
- 02N mg. Zusammensetzung:
; Weihrauch Extrakt (75%,
Sie ;pa(en Boswelliaséuren), Kapsel-
3270 e Hydroxypropylmet-
hylcellulose (HPMC), Trennmittel: Magnesiumsalze der
Speisefettsauren (pflanzlich),

Nahrungsergénzungsmittel sind kein Ersatz fur eine ausgewogene und
atwechsiungsreiche Ernhrung und eina gesunde Lebensweise

Fiir Informationen iber Nahrwertangahen, Zutaten, etc. rufen Sie uns
hitte unter folgender kostenfreier Hotline an: 0800-1011422.

120 Kapseln | PZN 06918443
statt UVP* 21,99 ¢ nur 14,95 €
{12,46 £/100 St.)

ausg ellers
Rabatte gelten nicht fir verschreibu rg>pil ’llu@ Edlka T

Versandkostenfreie Lieferung innerhalb Deutschlancs bei
sinem Mindestbestellwert von 10,- Euro oder bei Einsenaung
eines Kassenrezeptes.

Gilltig bis zum 30. April 2020 — Nur solange der Vorrat reicht -
Anderungen und Irrtiimer vorbehalten
ve der gesetzlich stelier — Ahgabe nur In
haushaltstblichen Mengen

Bad Apotheke - Heinz-Peter Fichter e.K.
Frankfurter Str. 29 - 49214 Bad Rothenfelde
Handelsregister: Osnabrick/HRA 110264 - UStIdNr. DE 117585157
1K-Nr. 302505093
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darm. Sie sind resistent gegen Séure,
weshalb sie sich im Dickdarm wohlfith-
len, aber auch resistent gegen die Gallen-
fliissiglkeit. Deshalb findet man sie auch
bereits im Diinndarm. Sie spalten bevor-

_zugt Stérke oder Zucker, kdnnen aberauch

zum Teil Proteine abbauen. Enterokokken

| bilden starke Abwehrsubstanzen, di¢ die

,”"—'—’X

Aufnahme ©@:Wikipedia CCby 3.0

Keime aus der Nahrung abtéten bzw. am
Wachstum hemmen. Zwar sind Sauerstoff
benétigende Bakterien mit einem Anteil
von zehn Prozent deutlich in der Unter-
zahl, jedoch sind sie fiir das Uberleben der
Bakterien, die keinen Sauerstoff bendti-
gen, wichtig. Die Darmschleimhaut gibt
nimlich kontinuierlich Sauerstoffin den
Darm ab, der von den aerobén Bakterien
verbraucht wird und somit das Uberle-
ben der anaeroben Bakterien erméglicht,
die dafiir eine sauerstoffarme Umgebung
bendtigen. Sie sind somit entscheidend

fiir ein Gleichgewicht der Bakterien im
Darm und somit fiir eine gute Gesundhbeit!
Anaerobe Bakterien

In einem gesunden Dickdarm fin-
det man iiberwiegend obligate Anaero-
bier, also Bakterien, fiir die der Sauer-
stoff ein Giftist. Es sind {iber 99 Prozent
aller Darmbakterien. Die hiufigsten und
wichtigsten Anaerobier sind Milchsaure-
bakterien, Bifidobakterien, Bakteroides
und Clostridien.

Milchsdurebakterien

Milchsdurebakterien verarbeiten aus-
schliefilich @}ﬁuhxdrat&wandeln
Milchzucker in Mchhsaure um, was den
pH-We iert. Das schiitzt
vor ungewunschten Keunen wie Pilzen

oder Bakterien. Sie stirken die Barrie-
refunktion der Darmschleimhaut und
unterstiitzen die tagliche Erndhrung mit
ihrer Vitaminproduktion. Sie gehéren

Lichtmikroskopische Aufnahmen von Clostridioides difficile.

zu den am héufigster: im Dickdarm vor-
kommenden und gesundheitsforderlichen

, Bakterien, Milchsdurebakterien werden in

rechts- (L-plus-Laktat) und linksdrehende
\(D-minus-Lalktat) Bakterien unterschie-
 den. Rechtsdrehende dienen vorwiegend
der Energiegewinnung und als Schutz-
funktion im Darm. Linksdrehende wer-
den vom Kérper schlecht aufgenommen.

Bifidobakterien

Bifidobakterien siedeln auch zum Teil
im Diinndarm. Sie verwerten Kohlenhy-
drate und smd w1cht1g fiar die Regulation
von En alen im Darm. Sie
tragen unter anderem dazu bei, dass die
Zusammensetzung und das Verhiltnis
der Darmﬂq;a konstant bleiben. Studien
zeigen, dass unterschiedliche Stimme ver-
schiedene Vorteile haben. So hat die Gabe
von Bifidobakterien bei Colitis ulcerosa
den Therapieerfolg mafigeblich verbessert
und die chronische Entziindung nachhal-
tiger einddmmit, als eine rein konservative
Therapie es vermochte. Bei gestillten Siug-
lingen besteht die natiirliche Darmflora bis

7490 Prozent aus Bifidobakterien.

Bakteroides

Balcteroides sind zahlenmafig die fith-
renden Mikroorganismen im Dickdarm.
Man kann sie als Besiedelungsschutz oder
»Fullmaterial® ansehen, da sie durch ihre
Masse hauptsichlich das Ansiedeln von
anderen Mikroorganismen verhindern.
Sie konnen zwar kleine Mengen an Pro-
teinen und Kohlenhydraten verarbeiten,
zeichnen sich jedoch eher durch einen tri-
gen Stoffwechsel aus. Sie reagieren jedoch
auf manche Einfliisse sehr empfindlich.
Wenn also z. B. das E. coli oder die Ente-
rokokken durch eine notwendige Gabe
eines Antibiotikums in Mitleidenschaft
ggzgggilwerden, sterben die Bakteroides
sehr schnell und in gro-
Ber Zahlab. Dann kin-
nen sich opportunisti-
sche Mikroorganismen
schneller ausbreiten.

Clostridien

Clostridien zeichnen
sich durch eine hohe
Stoffwechselaktivi-
tit aus, besiedeln aus-
schliefSlich den Dick-
darm und kdnnen eine
Vielzahl unterschied-
lichster Nahrungsquel-

len verwenden. Sie sind absolut not-
wendig, jedoch nur in geringer Anzahl
physiologisch bedeutungsvoll. Sie wurden
kiirzlich - in physiologischen Mengen —
mit der Reduktion des Darmkrebsrisi-
kos in Verbindunig gebracht. Sic florieren
unnatiirlich schnell, wenn man zu viel, zu
ihren intensiven Stoffwechsel kénnen sie
andere Mikroorganismen verdringen und
das gesamte System kippen, also z. B.auch
den pH-Wert ins Basische verschieben
und so die Besiedlung von Lactobacillus-
Spezies extrem einschrinken. Aulerdem
ist zu erwihnen, dass nicht jeder Clos-
tridien-Stamm gut fiir den Menschen
ist. Clostridium deficile kann potenziell
krebserregende Substanzen oder Gifte
bilden, die in manchen Féllen sogar t6d-
lich sein kénnen, wenn nicht zeitig genug
behandelt wird.

Schlechte und gute
Darmbakterien

Im Verdauungstrakt unterscheidet
man grob zwel Arten von Darmbakte-
rien: Die gesundheitsschidigenden, faul~
nisbildenden Bakterien (Kolibakterien)
imd die gesundheftsforderlichen Bakte-
rien, zu denen die Lakto- und Bifidobak-
terien, aber auch viele andere Bakterien-
stamme zahlen.

Schlechte Darmbakterien erzeugen gif-
tige Substanzen. Es sind vor allem die Faul-
nisbakterien Escherichia coli, die beim
Abbauvon Proteinen eine Rejhe von toxi-
schen Substanzen produzieren, zu denen
beispielsweise Indol und Skatol gehéren.
Diese iibelriechenden Stoffe geben dem
Kot seinen typischen Geruch. Thr Deri-
vat Indikan findet sich im unangenehm
riechenden Schweif3 und Urin wieder. So
weisen schon allein die Geriiche der Aus-
scheidungen auf eine mdogliche Fehlbe-
siedlung des Darmes hin. Je geruchloser
der Stuhl, Schweiff und Urin sind, umso
perfekter funktioniert die Verdauung, um
so reiner ist das Verdauungssysterm und
umso harmonischer arbeiten die Mikro-
organismen im gesamten Darm.

Niitzliche Darmbakterien erhalten das
Gleichgewicht. Sie produzieren in erster
Linie Milchsdure, aber auch Essigsdure,
Verdauungsenzyme und Vitamine. Die
beiden wichtigsten Arten sind Lactoba-
cillus acidophilus und Bifidobacterium
bifidus. Sie sind die natiirlichen Gegen-
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spieler der Kolibakterien und halten das Darmmilieu im Gleichge-
wicht. Von einem idealen Mengenverhilinis der Bakterienstimme
spricht man, wenn im Dickdarm die niitzlichen Balterien mit 85 Pro-
ferfens haben | p051tLve gesunahelthcﬂe Effekte und werden daher in
medizinischen Produkten oft zum Aufbau der Darmflora verwendet.

Aufgaben

Die Funktionen der Darmflora sind vielfdltig: Hauptsachlich schiitzt
sie den gesamten Korper vor Eindringlingen und unterstiitzt den
Sto _ffwgc_hsi Aber auch dle 1mmun010glsche Funknon unddie Her—

Schutz

Die Gesamtheit aller im Darm lebenden Bakterien bilden eine Art
natiirliche Barriere, die vor Krankheitserregern schiitzt, Dadurch
wird eine Ansiedelung von Fremdkeimen im en im Darm verhindert. Das
erfolgt dadurch, dass sich die Bakterien, die natiirlich im Darm vor-
kommen, an der Darmoberfliche anheften und damit moglichen
Eindringlingen eine Anheftung verhindern. Gleichzeitig ,hungern"
sie gewissermafSen die Fremdkeime aus, indem sie mit ihnen um die
Nahrung im Darm konkurrieren. Manche in der Darmfloralebende
Bakterien sind sogar in der Lage, Krankheitserreger mit bestlmmten
Stoffen abzutoten und damit unschidlich za machen.

- Stoffwechsel

Ebenso bedeutend fiir das alltagliche Wohlbefinden wie der Schutz
vor Krankheitserregern, sind ein aktiver Stoffwechsel und damit eine
gut funktionierende Verdanung. Die Darmflora unterstiitzt die Ver-
dauung von Fetten, Fiweilen und Kohlenhydraten. Unverdauliche
Kohlenhydrate werden zum Beispiel von den Bakterien in kurzkettige
Fettsduren umgewandelt. Diese sind wichtig fiir die Beschaffenheit
der Darmschleimhaut und stimulieren das Zellwachstum. Kurzket-
tige Fettsduren konnen aufierdem in verschiedenen lebenswichtigen
Organen, wie der Leber oder im Gehirn verarbeitet werden.

Immunstdrkung

Die Darmschleimhaut ist die Hauptschnittstelle zwischen der dufie-
ren Umwelt und dem Immunsystem. Auf der Darmschleimhaut
befinden sich 70 70 Prozent der Zellen, die das Immunsystem benétigt,
um sich gegen Krankheltserreger zu wehren. Nicht nur viele orga-
nische Krankheiten, sondern auch Allergien stehen in einem engen
Zusammenhang mit dem Immunsystem. Eine friihe Auseinander-
setzung mit Kleinlebewesen wie Bakterien und Viren begiinstigt ein
widerstandsfihiges Immunsystem. Ein zu hoher Hygienestandard
in frithen Lebensjahren wirkt dem eher entgegen, Beweis: Kinder

vom 1Land haben weniger Allergien und Krankheiten als Stadtkinder. _

e

Vitamine

Auch bei der Herstellung von Vitaminen sind die Bakterien hilf-
reich. Manche produzieren zum Beispiel Vitamin K oder verschiedene
B-Vitamine. Vitamin K ist unter anderem wichtig fiir die Blutgerin-
nung und fiir den Aufbau der Knochen. Vitamin B1 und B6 haben
einen bedeutenden Einfluss auf das Nervenisystem. Sie unterstiitzen
das Wachstum der Nervenfasern. Vitamin B2 spielt eine entschei-
dende Rolle im Stoffwechsel, da es FEll; Kohlenhydrate und Eiweif3
in Energie umwandelt. Eine zentrale Bedeutung im Kérper hatauch
das Vi Vitamin B12. Esist unter anderem fiir die Blutbildung, die Funk-
tion des Nervensystems und das Herz-Kreislauf-System wichtig.
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aenosaVISCUM

MISTELTHERAPIE

WISSEN SCHAFFT

INTEGRATIVE ONKOLOGIE
mit abnobaVISCUM

Standardisiert hohe
Lektin- und Viscotoxin Gehalte

abnobaVISCUM Wirkstoff: A B N O B A

Presssaft aus Mistelkraut verschiedener Wirtsbaume. Zusammensetzung; Arzneilich wirksamer Bestandteil: Press-
saft aus Mistelkraut verschiedener Wirtsbaume. Sonstige Bestandteile: Natriummonohydrogenphosphat 2H,0,
Ascorhinsdure, Wasser fiir Injektionszwecke, (abnobaVISCUM der Dosis 0,02 mg enthilt zusitzlich Natriumdihydro-
genphosphat 1H,0). Anwendungsgebiete: GemaR der anthraposophischen Menschen- und Naturerkenntnis, dazu
gehéren: Behandlung bésartiger und qutartiger Geschwaulsterkrankungen; Behandlung bésartiger Erkrankungen
der bluthildenden Organe; Behandlung definierter Pricancerosen: Vorbeugung gegen Riickfille nach Geschwul-
stoperationen. Gegenanzeigen: abnobaVISCUM® darf nicht angewendet werden, wenn eine akut entzindliche
oder fieberhafte Erkrankung (Korpertemperatur dber 38°C) vorliegt. In diesem Fall sollte die Behandlung erst nach
Abklingen des Fiebers bzw. der Entziindung beginnen bzw. fortgesetzt werden. Nicht anwenden bei bekannter [jber-
empfindlichkeit gegen Mistelzubereitungen. Nebenwirkungen: Leichte Steigerung der Kirpertemperatur, értlich
begrenzte, entziindliche Reaktionen um die Einstichstelle der subcutanen Injektion sowie voriibergehende, leichte
Schwellungen benachbarter Lymphknoten sind unbedenklich. Das durch abnobaVISCUM" hervorgerufene Figher soll
nicht durch fiebersenkende Mittel unterdriickt werden. Bei linger als drei Tage anhaltendem Fieberist auch an infek-
tidse Prozesse oder Tumorfieber zu denken. Wenn die Reaktionen ein ertréigliches bzw. vom Arzt erwiinschtes MaB
iiberschreiten (Fieber iiber 38°C, Abgeschlagenheit, Fristeln, allgemeines Krankheitsgefiihl, Kopfschmerzen, kurz-
zeitige Schwindelgefiihle, Durchfall, vermehrter Harndrang, Miidigkeit, gréRere Grtliche Reaktionen iiber Scm Durch-
messer), sollte die niichste Injektion erst nach Abklingen dieser Symptome und in reduzierter Konzentration bzw,
Dosis gegeben werden. In seltenen Fallen kann es zu knotiger Verhartung im Unterhautgewebe am Injektionsort, zu
groBerer Schwellung benachbarter Lymphknoten und Aktivierung von Entziindungen kommen. Bei seltenen aller-
gischen oder allergieéhnlichen Reaktionen wie Juckreiz am ganzen Kérper, &rtliche oder ausgebreitete Nesselsucht
(lokale oder generalisierte Urticaria), Blasenbildung, Hautausschlag (Exanthem), Erythema exsudativum multiforme
(ein dokumentierter Fall), Haut- und Schleimhautschwellungen im Gesichtsbereich (Quincke-Oedem), Schiittelfrost,
Atemnot, krampfartige Verengung der Bronchien {Bronchospasmus) und Schock ist ein sofortiges Absetzen des Pri-
parates und drztliche Behandlung erforderlich. Nach Therapiepausen von iiber vier Wochen scllte die Dosis vorsichts-
halber zundchst auf die Halfte reduziert werden. PackungsgroBen: Packungen zu 8, 21 und 48 Ampullen zuje 1 ml.
ABNOBAGmbH Hohenzollernstr. 16 - 75177 Pforzheim - Therapieinformationen Freecall 08002266222

www.abnoba.de
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Das Gehirn im Darm

Jahrzehntelang wurden Menschen bela-
chelt, die sich mehr auf thr Bauchgefiihl
verlassen haben als auf den Kopf. Die For-
schungen der letzten Jahre haben aber
gezeigt, dass wir die Bedeutung des Bauch-
oder besser Darm-Hirns gar nicht hoch
genug einschitzen kénnen. Der Darm ist
mit mehr als 100 Millionen Nervenzellen
eine eigenstandige Schaltzentrale im Kor-
per. Das Darm-Hirn ist das zweitgrofite
Nervensystem des Kérpers. Die Hauptauf-
gabe dieses Nervensystems besteht darin,
die Verdauung zu regulieren, das heifit die
Darmtitigkeit zu steuern. Das Darm-Hirn
und das Kopf-Hirn sind sich sehr dhnlich.
Ein klarer Beleg dafiir ist die Entwicklung
des Embryos im Mutterleib: Das Nerven-
system im Darm entsteht aus ﬁ%en
So ist es auch nicht verwunderlich, dass
Darm-Hirn und Kopf-Hirn ganz dhnlich
aufgebaut sind. Samtliche Nervenzelltypen
des Kopf-Hirns existieren auch im Darm.
U?E[[“Botenstoffe wie Dopamin, Sero-
tomn und 28 andere des Gehirns stro-
men auch durch den | Darrn Mehr noch:

95 Prozent des Serotonins im menschli-

chen Kérper werden im Magen-Darm-
Trak‘t produziert. )

Nur etwa 10 Prozent der Informati-
onen, die nervlich itbermittelt werden,
flieflen vom Kopf-Hirn in den Darm, 90
Prozent hingegen sendet das Darm-Hirn
an das Kopf-Hirn. Eine wesentliche Ver-
bindung fiir diese Ubermittlung ist der
Vagusnerv, der an der Regulierung fast

aller trinerer Organe beteiligt ist.

Zwischen Darm und Gehirn gibt es
einen umfangreichen Austausch an Infor-
mationen. So gelangen stindig auch Infor-
mationen aus dem Darm in daslimbische
System, das fiir das Gefithlsleben zustin-
dig ist. Signale aus dem Magen-Darm-
Trakt kénnen also die Stimmungslage,
Stressanfilligkeit, Emotionen, kognitive
Prozesse, den Appetit und die Stirkung
desImmunsystems beeinflussen. Die All-
tagssprache beweist das: Etwas schlégt uns
auf den Magen, wir haben ein komisches
Gefiihl im Magen oder wirhaben ein gutes
Bauchgefiihl. Anders herum funktioniert
die Kommunikation ebenfalls. So errei-
chen Stresssignale aus dem Gehirn auch
den Darm und setzen die Darmwand in
Bewegung. Wir bemerken das an den oft
unangenehmen Reizen fiir den Stuhldrang,

Bacteroudesfraglhs im Grampraparat(h s); lllust

Okosysteme

Forscher haben entdeckt, dass sich
Menschen aufgrund der Nhschung ihrer
Darmtypen bzw. Enterotypen, unter-
teilen lassen. Sie scheinen sich vor allem
darin zu unterscheiden, wie effektiv sie
Energie aus der Nahrung gewinnen und
welche Vitamine sie in welchen Mengen
produzieren. Bei aller Vielfalt domi-
niert in der Darmflora immer eine der
drei Bakteriengruppen. In jeder der.drei
Enterotypen hat jeweils ein bestimmter
Bakterienstamm die Hauptwirkungen:

7Bacteroides, Prevotella oder Rumino-

~ coccus. Der Enterot_'ﬂg hat groffen Ein-

fluss auf die Effizienz der Néhrstoffver-
arbeitung und der Vitaminproduktion.
Dabei scheint es einen Zusammenhang
zwischen den Erndhrungsgewohnheiten
und den vorwiegend im Darm gedeihen-
den Bakterienarten zu geben.

« Enterotyp 1 - iiberwiegend Bakteri-
enstamm ,,Bacteroides®
Dieser Typ ist charakteristisch fiir den
Fleischkonsumenten der westlichen
Welt. Sie haben sich auf die Energie-
gewinnung aus Mehrfachzucker, tieri-
schen Eiweifleri und gesittigten Fett-
sauren spezialisiert. Das zeigen diebei
diesem Typ dominierenden Enzyme.
Zudem ist diese Gruppe besonders
produktiv bei der Bildung der Vit-
amine Biotin (B7), Riboflavin (B2),
Pantothensiure (B5) und C.

« Enterotyp 2 - iiberwiegend Balkteri-
enstamm ,,Prevotella“
Dieser Typ konzentriert sich auf den
Abbau der Zucker-Protein-Komplexe,
die im Schleim der Darmschleim-
haut vorkommen, und die Synthese
von Thiamin (Vitamin B1) und Fol-
sdure. Dieser Bakterienstamm domi-

on von Prevotella (rechts)

niert imy Darm von Vegetariern. Die
konkurrierenden Bacteroides schaf-
fen es hingegen nur bei jedem zehn-
ten Ob: Obst- und Gemiiseliecbhaber, eine
Fithrungstolle im Verdauungstrakt zu
tibernehmen.

« Enterotyp 3 - iiberwiegend Bakteri-
enstamm ,,Ruminococcus®
Dieser Typ kann ebenfalls die Schleim-
Proteineabbauern. Im Gegensatz zu Typ
2 nutzen sie die dabei entstehenden Idei-
nen Zuckermolekiile besonders effek-
tiv. Mit bis zu 70 Prozent ist er der am
hiiufigsten dominante Bakterienstamm
im menschlichen Darm. Esist der ide-
ale Mitb ewo@ggWr‘i

Welche Faktoren den Darmtyp gesi-
chert bestimmen, ist bisher noch nicht
ausreichend nachgewiesen. Jedoch
haben weder geographische Herkuntft,
Geschlecht, Alter oder der Gesundheits-
zustand einen Einfluss auf diese Klassi-
fizierung. Ein Zusammenhang wurde
aber mit lancrfnstlgen Erndhrungsge-
wohpheiten’ Bmﬂmgﬁ%s im
Hinblick auf die Verwertung von tie-
rischem Eiweiff und Kohlenhydraten.
So zihlen Fleischliebhaber haufig zur
Gruppe Enterotyp 1, da ihre Bakterien
unter anderem besonders die Verdau-
ung von Eiweifs unterstiitzen. Bei Vege-
tariern hingegen iiberwiegen haupt-
sichlich Bakterien des Enterotypen 2.
Die grofite Gruppe mit fast 70 Prozent
der Bevélkerung macht der Enterotyp 3
aus. Der Bakterienstamm Ruminococ-
cus verwertet sowohl Zucker-Protein-
Komplexe als auch Kohlenhydrate und
ist somit Spezialist fiir die Nahrungsver-
wertung von Allesessern.

Storfaktoren

Die Darmflora st ein komplexes Oko-
system, in dem eine Vielzahl verschiede-
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ner Arten neben- und miteinanderlebt. Da die

Umgebungsbedingungen im Darm zumindest

bei gesunden Menschen mehr oder weniger

konstant bleiben, ist dieses Okosystem nor-
malerweise relativ stabil. Allerdings gibt es

Faktoren, die die Zusammensetzung dieser

»Lebensgemeinschaft“ beeinflussen kénnen,

zum Beispiel Medikamente wie Antibiotika,

falsche Erndhrung oder auch Stress,

« Studien zeigen, dass sich je nach verwen-
detem Antibiotikum bis zu einem Drittel
der Darmbakterienim Zugeé einer solchen
Therapie verandern. Die meisten Arten
erholen sich nach Abschluss der medi-
kamentésen Behandlung zwar innerhalb
weniger Wochen; bei einigen ist der Aus-
gangszustand allerdings auch nach einem
halben Jahr noch nicht wieder erreicht.
Dies ist einer der Grinde, warum Anti-
biotika immer mit Bedacht und niemals
wahllos eingesetzt werden sollten. Insbe-
sondere gilt dies fiir eine Verabreichung
iiber lingere Zeitraume hinweg.

~« Auch Magensiureblocker und Medika-
mente gegen Sodbrennen erhthen den
pH-Wert des Magens und setzen die des-
infizierende Funktion der Magensiure
aufler Kraft. Das kann dazu fithren, dass

["pathogene Keime in den Magen-Darm-
\ Trakt gelangen und dem gesunden Darm-
milieu zusetzen.

=+ Als Nihrstoff- und Energiequelle die-
nen den Mikroorganismen aufgenom-
mene Nahrungsbestandteile, inshesondere
Ballaststoffe, sowie Substanzen, die vom
P2 ASISIONe il 5L A
menschlichen Organismus im Zusam-
menhang mit dem Verdauungsprozess
gel;i_@et werden. Folglich liegt es auf der
Hand, dass die individuelle Erndhrungs-
weise die Zusammensetzung der Darm-

flora ebenso beeinflusst. T
=12 ot

Probiotika

»Probios® bedeutet ,fiir das Leben” Pro-
biotika liefern niitzliche Bakterien fiir den
Darm. Laut der Definition der Weltgesund-
heitsorganisation sind Probiotika ,,lebende
Mikroorganismen, die dem Menschen
einen gesundheitlichen Vorteil bringen,
wenn sie in ausreichender Menge aufge-
nommen werden.” Das kénnen Bakterien-
stdimme wie Laktobazillen und Bifidobakte-
rien sein, aber auch Hefekulturen wie z. B.
Saccharomyces boulardii. Sie unterstiitzen
als bedeutsame Darmbakterien die Darm-
flora, indem sie eine giinstige Umgebung
fiir niitzliche Darmbalcterien schaffen und
die Liicken voriibergehend auffiillen. Aller-
dings verbleiben diese Probiotika nicht dau-
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Indikationen

- Allergien

- Gastritis

+ Symptomen der Lactoseintoleranz
- Infektitse Durchfallerkrankungen

- Chronische Obstipation (Verstopfung)
« Colitis ulcerosa

« Reizdarm-Syndrom

- Divertikulose/ Divertikulitis

- Nasennebenhdhlenentziindungen
- Harnwegsentziindungen

+ Nebenwirkungen oraler Antibiotika

Praventive Wirkungen

+ Verstérkung der Barrierefunktion der
Darmschleimhaut

- Beiviralen Durchfallerkrankungen (z. B.
Rota-Virus-Infektionen)

- Bei Divertikulose/ Divertikulitis

- Bei Krebsentstehung im Dickdarm

+ Beivaginalen Candida-Infektionen

+ BeiNeurodermitis bei Neugeborenen

erhaftim Darm und sollten daher regelma-
Big zugefithrt werden.

Probiotische Mikroorganismen kénnen
in Lebensmitteln, Nahrungserginzungs-
mitteln oder Arzneimitteln enthalten sein,
Um eine probiotische Wirkung erzielen zu
kénnen, mussen ausreichend viele lebende
Mikroorganismen enthalten sein - ungefahr
10 Millionen pro Gramm - und eine genti-
gende Resistenz gegeniiber der Magenséure,
den Gallenséuren und den Verdauungsenzy-
men bestehen. Probiotische Mikroorganis-
men gelangen bis in den Darm, wo sie sich
ansiedeln und ihre Effekte entfalten kénnen.
Sie unterstiitzen die bereits dort ansissigen
Darmbewohner, indem sie unerwiinschte
Keime verdringen und das Eindringen
schadlicher Bakterien verhindern. Probio-
tika regulieren die Verdauung, verdringen
krankmachende Keime, unterstiitzen das
Immunsystem im Darm und haben ins-
gesamt positive Effekte auf die Abwehr, Sie
stirlcen die Schutzfunktionen der Darmbar-
tiere, indem sie verhindern, dass Keime und
unerwiinschte Substanzen durch die Darm-
wand hindurch ins Blut gelangen.

Dr. med. Lutz Koch
Facharzt fiir Physikalischeund Rehabilitative Medizin
Wossidlostr. 21, 18181 Graal-Miiritz
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