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Billionen Bakterien
besiedeln unseren Darm.
. Das sind tausendmal
~ =\ mehrMikroorganismen,
. als unsere Galaxie
Sterne zahlt

S ?f- f; Der Darm denkt mit: Da'Sgewalﬁgé‘Nervensystem unseres
Verdauungsorgans urﬂseln Mlkroblom beeinflussen
. = Immunabwehr, Korpergewmht und Psyche. Forscher ergriinden
#" ' dieMacht dieses Biotop und\we esuns gesund halt
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Quadratmeter
groBist die Oberflache
der Darmzotten — fast

so groB wie zwei

Tennisplatze

" 100..
200

Millionen Neuronen
durchziehen den Darm. Das
sogenannte Bauchhirn agiert
selbststandig und tauscht
Informationen mit dem
Kopfhirn aus

Mikrobenarten
sind im Darm vereint,
zusammen bringen
sie bis zu zwei
Kilogramm auf die
Waage



unte Kunststoffbdlle schie-
Ben aus einem Vulkan in
Gestalt eines Kothaufens.
Pinkfarbene Exkremente
tragen frohliche Gesich-
ter. Toiletten-Attrappen
laden zum Probesitzen
ein. Wer das im August
eroffnete Unko-Museum
im japanischen Yokohama besucht, hat
Spal am Endprodukt unserer Verdauung.

Wer in die Notaufnahme von Angelika
Behrens kommt, hat hingegen ernste
Probleme mit dem Gedarm und dessen
Arbeit, leidet unter heftigen Bauch-
krampfen, anhaltenden Durchfallen
oder starken Blahun-
gen. Die Facharztin fur
Gastroenterologie lei-
tet mit einer Kollegin
die Abteilung Innere
Medizin an der Evan-
gelischen Elisabeth Kli-
nik in Berlin.

Des Menschen langs-
tes Organ ist auch in
Deutschland kein Ta-
buthema mehr, spates-
tens seit Giulia Enders
ihr Erfolgsbuch ,Darm
mit Charme" geschrie-
ben hat. Und das ist ein
Segen. Denn bis zu elf
Millionen Deutsche
werden von massiven
Verdauungsbeschwer-
den gequalt, schatzt
die Krankenkasse Bar-
mer. Viele Patienten
irren auf der Suche
nach derrichtigen Dia-
gnose und der passen-

geheimnisvollen Wunderwelt, die For-
scher in aller Welt derzeit erkunden — in
unserem Mikrobiom, einer Lebensge-
meinschaft aus unzahligen Mikroorganis-
men. Womaoglich steuert es Korper, Geist
und Seele, bestimmt es mit, wie schlau,
schlank und gesund wir sind.

Detektivarbeit einer Medizinerin

Angelika Behrens arbeitet in ihrer Notauf-
nahme wie eine Kriminalistin. Nach und
nach schliefit sie Verdachtige aus. Dabei
stiitzt sie sich auf ein selbst entwickeltes
Untersuchungsschema. Erst einmal soll
der Bauchschmerzgeplagte erzdhlen, wo
es wehtut, wie sich die Schmerzen an-

Artenvielfalt Mit dem Stuhl scheiden wir Millionen von Bakterien aus. Auf dieser
Aufnahme eines Rasterelektronenmikroskops sind sie bunt eingefarbt

Wer haufig Schmerzmittel wie Ibupro-
fen einnimmt, konnte ein Magen- oder
Darmgeschwiir entwickelt haben: ,Schon
ab der ersten Tablette steigt die Gefahr",
warnt die Arztin. Auch das Alter ist ent-
scheidend: Jingere Patientinnen sind
héaufiger von entziindlichen Darmerkran-
kungen wie Morbus Crohn betroffen,
altere haben ein hoheres Risiko fiir eine
Divertikulitis, eine entziindliche Ausstiil-
pung der Darmwand.

Ist der Bauch des Patienten hart und
sehr schmerzempfindlich — Mediziner
nennen das Abwehrspannung —, kénnte
das auf eine Entziindung des Blinddarms
oder der Gallenblase hinweisen, eine
Nierenkolik oder einen
Darmverschluss. Auf ei-
nen absoluten Notfall,
der als ,akuter Bauch"
direkt in den OP fiihrt.

Hellhorig wird Ange-
lika Behrens, wenn der
Patient von Gewichts-
verlust, Blut im Stuhl,
Schluckbeschwerden
oder Nachtschweil} be-
richtet. Das konnen
Anzeichen fir einen
Hinterwandinfarkt, Tu-
moren im Darm (siehe
Seite 70) oder in der
Speiserohre sein. ,Hat
der Patient nichts von
alledem, ist schon ein-
mal Zeit gewonnen”,
sagt Behrens.

Die Chefarztin legt
ihr Ohr oder ein Stetho-
skop auf und hort auf
Gerausche aus Magen
und Darm. Wo gluckert

den Therapie von Arzt
zu Arzt.
Bauchschmerzen konnen harmlos sein,
ein ernstes Alarmsignal oder ein chroni-
sches Leiden. Haufig sind sie ein Mys-
terium. Ein ratselhaftes und immer aufs
Neue verbliiffendes Gebilde ist unser
Darm auch fur die Wissenschaft. Man-
che Antwort verbirgt sich wohl in jener

fihlen und seit wann er sie hat. Wichtig
ist, dass der Patient alles offenlegt: ob er
Operationen hatte, welche Medikamente
er nimmt, wie oft er Stuhlgang hat — und
wie dieser aussieht. Ein heller Stuhl und
dunkler Urin deuten beispielsweise auf
einen Gallenstein hin.

»Ist die Ursache der Bauchschmerzen
klar, lassen sie sich meist sehr gut
therapieren“

Angelika Behrens, Gastroenterologin

es? Wo grummelt es? Im
Normalfall geben die
gasgefullten Darmschlingen gleichma-
Bige Laute von sich.

Sind die Entziindungswerte im Blut
hoch, kann hinter den Bauchschmerzen
eine Entzlindung der Bauchspeicheldrii-
se stecken. Im Ultraschall zeigen sich
Darmentziindungen, das Rontgenbild
lasst schwere Verstopfungen erkennen.
Ist die Ursache des Bauchwehs endlich
gefunden, ist Behrens erleichtert: ,Dann
lassen sich die Schmerzen namlich meist
sehr gut therapieren.”

Nicht alle Arzte gehen so systematisch
vor. Allzu haufig schicken sie ihre Darm-
patienten in den Computertomografen
oder zur Kernspindiagnose, bemdan- p
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Frauen haben einen
empfindlicheren Darm

Minner ‘ . Biotop
7. O\ Das Mikrobiom ist
vor allem im Dickdarm
~ beheimatet. Es hilft
bei der Verdauung und
steuert viele Prozesse
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Geschlechterunterschied
Bei Frauen diagnostizieren
Arzte fast doppelt so haufig
das Reizdarmsyndrom
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Ritselhafte Beschwerden
Bei jungen Erwachsenen
stieg die Zahl der Reizdarm-
diagnosen innerhalb'von zehn
Jahrenum 70 Prozent an

Schwachstelle

Der Blinddarm ) '_ » ; -
befindet sich am At . W
Anfang des Dickdarms. " L,

Bei einer Blinddarm- , ' Millionen

entziindung ist - | : Deutsche haben
sein Wurmfortsatz " T Probleme mit ihrer

infiziert i i Verdauung



gelt die Barmer in ihrem Bericht. Doch
solche bildgebenden Verfahren sind nicht
nur teuer, sie sind auch meist nutzlos fiir
die Diagnose. Ultraschall und Darmspie-
gelung wiirden hingegen zu selten fur die
Ursachenforschung eingesetzt, entgegen
der arztlichen Leitlinie fiir das sogenann-
te Reizdarmsyndrom.

Daran leiden rund die Halfte der Pati-
enten, die in Behrens' Notfallambulanz
kommen. Frauen sind hdaufiger als Man-
ner betroffen, junge starker als alte Men-
schen. Der Begriff ,Reizdarm” bezeichnet
verschiedene Formen weitgehend unge-
fahrlicher, mehr als drei Monate andau-
ernder Darmbeschwerden, die mit einem
veranderten Stuhlgang
einhergehen.

Die meisten Betrof-
fenen kommen gut im
Alltag zurecht, nur bei
wenigen ist die Lebens-
qualitat, der Job oder
die Sexualitat stark
eingeschrankt. ,Plotz-
lich erleben sie jedoch
eine Verschlechterung
oder eine Veranderung
der Beschwerden. Dann
bekommen sie Angst,
dass doch ein akuter
Notfall dahinterstecken
konnte”, sagt Behrens.
Die Ursachen des
Reizdarmsyndroms
sind oft unklar. Neben
psychischen Faktoren
scheinen eine iberma-
Bige Schmerzempfind-
lichkeit, Stress und eine
erhohte Durchlassig-
keit der Darmschleim-

berger Sees: ,In Magen und Darm sind
viele Nervenzellen, die in Alarmbereit-
schaft versetzt werden, wenn der normale
Tagesablauf durcheinandergerat oder die
psychische Anspannung steigt.” Manche
Schmerzen seien jedoch ganz normal,
sagt Storr, zum Beispiel nach einem fetten
Essen, bei unregelmafigen Mahlzeiten
oder Jetlag.

Ausléser Nahrungsmittelallergie

Manchmal ist der Ausloser der Beschwer-
den klar zu benennen. Eine Studie von
Endoskopie-Spezialisten der Uni Kiel
und Immunologen der Uni Mainz zeig-
te, dass viele Reizdarmpatienten eine

Kot-Kult Im Unko-Museum in Yokohama haben die Besucher sichtlich SpaB am
Endprodukt der Verdauung. Aus Japan stammt auch das braune ,Pile of Poo"-Emoji

munzellen. Als die Testteilnehmer das
allergieauslosende Nahrungsmittel vom
Speiseplan strichen, verschwanden die
Darmbeschwerden. Angelika Behrens rat
ihren Patienten daher meist, ein Ernah-
rungstagebuch zu fithren, um festzustel-
len, nach welchen Mahlzeiten sich die
Beschwerden verschlimmern.

Oftmals schaden auch Medikamente,
die eigentlich der Verdauung helfen
sollen. Sogenannte Magensdureblocker
bringen das Mikrobiom im Darm durch-
einander, stellt Vanessa Stadlbauer-Koll-
ner von der Medizinischen Universitat
Graz fest: ,Die Magensaure totet nor-
malerweise Bakterien aus dem Mund,
die wir schlucken, ab.
Ist die Sdure nicht stark
genug, gelangen die
Mundmikroben bis in
den Darm, wo sie dann
zum Beispiel Entzin-
dungsreaktionen, aus-
losen konnen.” Auch
Antidepressiva beein-
flussen das Mikrobiom,
wie man heute weiB.
Die Arztin fordert da-
her: ,Zukiunftig soll-
ten Medikamente auch
darauf getestet wer-
den, wie sie das Mikro-
biom beeinflussen.”

Lange galten unsere
winzigen Mitbewohner
lediglich als unschein-
bare Helfer der Ver-
dauung. Doch seit die
Forscher den Mikro-
benkosmos im Darm
systematisch untersu-
chen, wissen wir, dass

haut (,Leaky Gut" ge-
nannt) eine Rolle zu
spielen.

Angst, Arger oder andere seelische
Belastungen schlagen hdufig nicht nur
auf den Magen, sondern auch auf den
Darm. Warum das so ist, weill Martin
Storr, Gastroenterologe am Internisten-
zentrum Gauting in der Néahe des Starn-

Nahrungsmittelunvertraglichkeit haben.
Die Patienten reagierten vor allem auf
Weizen, aber auch auf Hefe, Milch,
Soja oder Hithnereiweif3. Innerhalb von
Minuten fiihrten die Allergene zu einer
erhohten Durchlassigkeit der Darmwand
und einer Aktivierung von Allergie-Im-

»Eine Therapie mit Darmbakterien
kann bei metabolischen Verianderungen
Gutes bewirken*

Christian Trautwein, Klinikdirektor Aachen

unsere Darmflora in
viele Prozesse des Kor-
pers eingreift. Mithilfe von Gen-Schnip-
seln und Datenanalysen haben die
Wissenschaftler Tausende Arten von Bak-
terien, Pilzen und Viren identifiziert. Nur
von wenigen wissen sie, welche Funktion
sie haben.

Viele Experten sprechen mittlerwei-
le ehrfirchtig vom Mikrobiom als eige-
nem Organ. Der Kieler Forscher Thomas
Bosch nennt die Lebensgemeinschaft von
Mensch und Mikroben einen Metaorga-
nismus. Einige der von Darmbakterien
erzeugten Substanzen greifen direkt in
das Nervensystem ein — etwa der Neuro-
transmitter Serotonin, der im Gehirn
Gliicksgefiihle hervorruft. Arzte sprechen

Fotos: dpa (2), ullstein bild, Christian Jungwirth



daher von der ,Darm-Himn-Achse" (siehe
S. 71). Zugleich sind die Kleinstlebewesen
offenbar an der Entstehung von Krank-
heiten wie Alzheimer, Bluthochdruck und
Krebs beteiligt.

Antibiotika wirken oft verheerend auf
das Mikrobiom. Sie toten schadliche und
nttzliche Bakterien gleichermafBen. Die
Folge sind oft starke Durchfalle. Mit Pro-
biotika — das sind lebende Mikroorganis-
men, die gesundheitsfordernde Effekte
haben - kann man das Mikrobiom vor sol-
chen Schéaden schiitzen. Die Grazer Arz-
tin Vanessa Stadlbauer-Kollner betont:
Probiotika miissen bereits zu Beginn der
Antibiotikatherapie eingesetzt werden,
im Nachhinein helfen
sie nicht mehr.

Die Flora unseres
Darms ist mittlerweile
dhnlich stark bedroht
wie die Pflanzenwelt
des Amazonas. ,In die-
sem Okosystem drohen
viele Spezies zu ver-
schwinden, bevor sie
Uberhaupt entdeckt
werden”, warnt Tho-
mas Bosch. Ursache
seien zu viele Medika-
mente in der Tiermast
und zu viele vorschnel-
le Verordnungen von
Antibiotika.

Das Mikrobiom ver-
armt auch, wenn Men-
schen vom Land in
die Stadte ziehen. Das
belegen Untersuchun-
gen in Afrika und Sid-
amerika. Ein Faktor
scheint dabei ein ver-

WISSEN

»Bei einer Antibiotikabehandlung
miissen Patienten von Beginn an Pro-
biotika EinnEhmen“ Vanessa Stadlbauer-KélIner, Internistin

bewahren. Kein Mensch hat den gleichen
Bakterienzoo wie ein anderer. Die ersten
Mikroben erhalten wir bei der Geburt
von unserer Mutter. Im Laufe der Zeit
kommen weitere dazu — von Familien-
mitgliedern, Haustieren und mit dem

Tabubruch Giulia Enders’ Buch ,Darm mit Charme* verkaufte sich allein in
Deutschland zwei Millionen Mal. Seither sprechen viele offener tiber das Organ

Doch lasst sich die Bakterienzusam-
mensetzung gezielt beeinflussen, um
Krankheiten zu heilen oder Ubergewicht
Zu verringern?

Begrenzten Erfolg haben Arzte mit der
sogenannten Stuhltransplantation. Dabei
wird Kot — und die da-
rin enthaltenen Bakte-
rien — eines Darmge-
sunden in den Darm
von Patienten mit Mor-
bus Crohn iibertragen.
Deren Entziindungen
verschwinden darauf-
hin - allerdings nur fur
drei bis vier Wochen.
Offenbar koénnen sich
die heilsamen Mikro-
ben nicht dauerhaft in
einem fremden Darm

etablieren.
Ein belgisches For-
scherteam an der

Katholischen Universi-
tdt in Lowen probierte
es mit dem Bakterium
Akkermansia mucini-
phila aus. Die Mikro-
be regt den Darm an,
seine Schleimhaut zu
erneuern. Auf diese
Weise schiitzt sie das

dandertes Essverhalten
zu sein, sagt Bosch:
»Unser Korper ist an regelmafiige Hun-
gerzeiten angepasst. Wird der Darm stan-
dig mit Nahrung versorgt, fordert das
bestimmte Mikrobenarten."”

Kahlschlag im Mikrobenwald

Andere eher seltene Spezies verschwin-
den hingegen. ,Doch gerade die seltenen
Arten konnen fur den Korper in stress-
reichen Zeiten oder bei Erkrankungen
wichtig sein”, sagt Bosch. Amerikani-
sche Forscher haben schon damit begon-
nen, eine Art Arche Noah fiir Mikroben
anzulegen, um — nach dem Vorbild von
Samenbanken - heute noch vorhandene
Darmkeime fiir kiinftige Generationen zu

Essen. Von den mehr als 1000 bekannten
Arten im Darm beherbergt jeder Mensch
zwischen 100 und 200. Einzelne Bakte-
rienarten entwickeln sich im Darm ihres
Wirtes weiter, sodass individuelle Unter-
arten entstehen.

Wer an Adipositas oder Diabetes lei-
det, beherbergt in seinem Darm oft eine
deutlich geringere Artenvielfalt. Bei Fett-
stichtigen kiindigen die Bakterien offen-
bar die gedeihliche Zusammenarbeit mit
dem Menschen auf und ibernehmen das
Kommando. Uber den Vagus-Nerv schi-
cken sie eigenniitzige Botschaften an das
Gehirn: Schreie nach noch mehr Stilem
und Fettem.

Organ vor Entztindun-
gen, die sich negativ
auf den Korper auswirken. Der Darm von
Menschen mit Ubergewicht oder Diabe-
tes enthdlt meist nur geringe Mengen
der schiitzenden Akkermansia-Bakterien.
Wiirden ihnen mehr der Mikroben beim
Abnehmen helfen?

Abnehmen mit Bakterien

Die Forscher teilten die 40 stark tiberge-
wichtigen Probanden mit Bluthochdruck,
einer Fettstoffwechselstorung und dro-
hendem Diabetes in drei Gruppen auf.
Eine Patientin bekam regelmaBig einen
Drink mit lebenden Akkermansia-Bakte-
rien, eine zweite einen Drink mit abgeto-
teten Bakterien, die dritte ein Placebo. »
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Krebsvorsorge

Sprecht mit
euren Kindern!

prich driiber!*, lautet der Appell
s einer aktuellen Kampagne der Felix

Burda Stiftung, die sich seit vielen
Jahren fiir Darmkrebspravention einsetzt.
Marketingleiter Carsten Frederik Buchert
erklart, warum gerade innerhalb der Familie
iiber Krebs gesprochen werden muss.
lhre Initiative richtet sich vor allem
andie 25- bis 49-Jahrigen. Warum?

Weilimmer mehr Menschen in dieser
Altersgruppe an Darmkrebs erkranken.

Es fehlt an Aufklarung: Die Krankheit ist
vererbbar und das Risiko zwei- bis viermal
héher, wenn Familienmitglieder bereits
die Diagnose Darmkrebs haben. Wir
appellieren deshalb ausdriicklich an Arzte,
Patienten und Angehdrige, Jiingere auf
dieses Risiko aufmerksam zu machen.
Sollte Darmkrebsvorsorge fiir junge
Menschen zur Pflicht werden?

Bei familiarem Risiko: ja. Das Ziel unse-
rer Kampagne ist, dass irgendwann jeder
ab 25 Jahren automatisch beim Arzt eine
Familienanamnese macht, also Fragen zu
einer familiaren Vorbelastung beantworten
muss. Derzeit werden Darmtests erst ab
50 Jahren von der Krankenkasse bezahlt.
Wie kann Darmkrebs friihzeitig
erkannt werden?

Die effektivste Vorsorgemethode ist
die Darmspiegelung. Dabei kann der Arzt
verdachtige Darmpolypen, aus denen
Tumoren entstehen kannen, entdecken
und rechtzeitig entfernen. Daneben gibt
es Stuhltests, die versteckte Blutspuren
aufdecken und Hinweise auf Polypen oder
Tumoren geben kannen. Menschen, die
diesen Test regelmaBig einmal im Jahr
durchfiihren, haben ein wesentlich gerin-
geres Risiko, an Darmkrebs zu sterben. m

Carsten Frederik
Buchert

Director Marketing &
Communications bei der
Felix Burda Stiftung

Nach drei Monaten stellten die Wissen-
schaftler deutliche Unterschiede zwi-
schen den Gruppen fest. Die Teilneh-
mer, die den Cocktail mit toten Mikroben
bekamen, hatten durchschnittlich zwei
Kilogramm abgenommen, und ihre Leber-
werte hatten sich deutlich verbessert. In
der Gruppe mit lebenden Bakterien im
Drink war der Effekt nicht ganz so aus-
gepragt, aber immer noch besser als in
der Kontrollgruppe ohne Pro-
biotika.

Das ist wichtiger Beitrag,
der belegt, dass eine Thera-
pie mit Darmbakterien bei
metabolischen Veranderun-
gen Gutes bewirken kann”,
sagt Christian Trautwein,
Direktor der Klinik fiir Gas-
troenterologie der RWTH
Aachen. Weitere Studien
missten nun etwa Kklaren,
wann und wie oft die Einnah-
me der Bakteriendrinks bei
welchen Personen am bes-
ten wirke. Bestatigten sich
die Untersuchung der belgi-
schen Forscher, konnte die
gezielte Therapie der Darm-
bakterien sich absehbar als
neues Konzept durchsetzen.
Da jeder Mensch seine eige-
ne Mikrobenwelt beherbergt,
ist es allerdings fraglich, ob
ein und derselbe Bakterien-
cocktail bei allen funktio-
niert. Vermutlich braucht es
einen individuellen Ansatz.

Gesunde Menschen, die
sich vorsorglich Probiotika
einverleiben, schaden sich
damit unter Umstdanden so-
gar, wie Mediziner von der
Augusta University im US-Bundesstaat
Georgia herausgefunden haben. Sie
untersuchten 30 Patienten, die unter Ver-
wirrtheit und Konzentrationsbeschwer-
den in Verbindung mit Blahbauch oder
Magenschmerzen litten. In deren Dinn-
darm fanden sie groBe Mengen an Lac-
tobazillen, Bakterien, die viel Milchsau-
re produzieren. Normalerweise gehoéren
diese nicht in solchen Mengen in den
Dunndarm.

Uber das Blut gelangte die Milchsdu-
re bis ins Gehirn, wo sie toxisch wirkte
und neurologische Stérungen hervorrief.
Allen Untersuchten gemein war, dass sie
regelmaBig extrem groBe Mengen an Pro-
biotika zu sich nahmen. Nachdem sie

darauf verzichtet und Antibiotika bekom-
men hatten, verschwanden die neurolo-
gischen Symptome.

Verschwundene Probiotika

152 Millionen Euro gaben deutsche
Apothekenkunden 2018 fiir Probiotika
aus, um ihre Verdauung zu férdern. Wie
sinnvoll das ist, wollte eine Studie des
Weizmann-Instituts in Israel ergriinden.

Gut oder bose?
Kolibakterien bilden Vitamine im Darm.
Manche Stamme sind jedoch infektits

Gesunde Testpersonen schluckten vier
Wochen lang jeden Tag zwei kommerziell
erhaltliche Kapseln, die jeweils mindes-
tens 25 Milliarden Bakterien enthielten.
AnschlieBend suchten die Forscher in Pro-
ben aus dem Darm nach den geschluckten
Bakterien — oft, ohne welche zu finden.
Die Arztin Vanessa Stadlbauer-Koll-
ner hat fiir Gesunde ein einfaches und
risikoloses Rezept, um dem Darm und
seinen Bewohnern Gutes zu tun: ,Essen
Sie mehr Ballaststoffe — das ist wie Diin-
ger fir unser Mikrobiom." [ ]
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Guter Draht zum Hirn

Die Bakterienim Verdauungstrakt kommunizieren mit dem Nervensystem und beeinflussen dadurch unser Wohlbefinden.
Zugleich starken sie die Schutzfunktion der Darmwand. Antibiotika zerstdren dieses empfindliche Biotop

© Botenstoffe

Darmbakterien produzieren

Vorstufen des Neurotransmitters
Gamma-Amino-Buttersaure (GABA) sowie
die Gltickshormone Dopamin und
Serotonin. Uber den Blutkreislauf gelangen
die Stoffeins Gehirn. Der groBte Teil des
Serotonins entsteht im Darm.

© Vagusnerv

Der Vagusnerv ist die Hauptverbindungsachse

zwischen Kopf und Darm. Seine vielen Enden umschlingen
den Verdauungstrakt. Er leitet Informationen von den
Nervenzellen der Darmwand an das limbische System
weiter, die Gefiihlszentrale des Hirns. Stoffwechselprodukte
der Bakterien kénnen an den Rezeptoren der Nerven
andocken und Signale auslasen.

oo’ [2 3L

O Zytokine

Mikroben regen die dendritischen
(,verzweigten“) Zellenin der Darmwand
dazu an, sogenannte Zytokine herzustellen.
Diese Proteine sind an zahlreichen
Entziindungsprozessen beteiligt und
kénnen depressive Symptome verursachen.

s gnn ann

Epithelzellen
der Darmwand
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Okosystem Darm
Die Mikroben des Darms florieren auf einer Schleimschicht,

[)
N N die von Becherzellen abgesondert wird. Sie zerlegen die Nahrung
/ so weit, bis sie von den Epithelzellen absorbiert werden kann.

d
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Giftstoffe ‘
Allergeneusw. ‘
% 0 NSO o &
‘ (&9 : ‘ ' Lachrige Barriere
' Im gesunden Darm verbinden

Tight Junctions die Epithelzellen
zu einem festen Wall. Fehlt es ihnen
an kurzkettigen Fettsauren, wie etwa
Laktobazillen sie herstellen, droht das
Leaky-Gut-Syndrom. Es klaffen
Tight Junctions Liicken. Schadstoffe kinnen ins Blut
gelangen — auch Bakterien selbst.
Sie werden vom Freund zum Feind.
Antibiotika reiBen Locher in die
Schutzwand, weil sie auch die hilf-
reichen Bazillen abtdten.
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Fiittern Sie lhr Mikrobiom mit
ausreichend Ballaststoffen

Versorgen Sie |lhren Darm mit Bakterien-
futter, sogenannten Prabiotika. ,Die Bal-
laststoffe haben echte Superkrafte: Sie
unterstitzen eine gesunde Darmflora und
die Vielfalt der Bakterienarten. Die Darm-
bewegung wird gefordert, das beugt
Verstopfungen vor*, sagt die Ernghrungs-
beraterin Kathrin Duicker aus Minchen.
Ballaststoffreiche Lebensmittel sind zum
Beispiel Haferflocken, Vollkornbrot, Kleie,
Hulsenfruchte, Nusse und Samen (insbe-
sondere Leinsamen, Flohsamen, Chiasa-
men), Artischocken, Spargel, Pastinaken,
Karotten und Pilze. Damit sich die Organis-
men langsam an das verdnderte Angebot
anpassen konnen, sollten Sie nach und
nach mehr Ballaststoffe in den Speiseplan
aufnehmen.

Nutzen Sie die Kraft der
natiirlichen Probiotika

Probiotika sind Lebensmittel, die lebende
Mikroorganismen enthalten. Dazu z&hlen
zum Beispiel Milchsdurebakterien wie Lak-
tobazillen, Bifidobakterien oder Enterokok-
ken. Supermarkte bieten viele joghurtahn-
liche Getréanke an, die mit probiotischen
Kulturen werben. Doch die Anzahl der Kei-
me darin ist verschwindend gering. Mehr
Mikroorganismen stecken in Joghurt,
fermentierten Lebensmitteln wie Sauer-
kraut oder Lebensmitteln aus der japani-
schen Kuche wie Miso und dem koreani-
schen Kimchi.

Kaufen Sie regelmaBig Lebens-
mittel auf dem Wochenmarkt

,Im Freiland angebautes Gemuse enthélt
mehr Bakterien als Ware aus dem Treib-
haus”, sagt die Darmexpertin Vanessa
Stadlbauer-Kaliner. In Bio-Apfeln ist eine
groBere mikrobiologische Vielfalt ent-
halten als in konventionell angebauten —
vor allem im Kerngehause. Darunter sind
viele Vertreter der Gattung Lactobacillus.

Bitterstoffe firdern eine
gesunde Verdauung

Bitterstoffe regen die Produktion der
Verdauungssafte an und unterstutzen die
Darmtatigkeit. ,Sogar der Appetit auf
SuBigkeiten wird durch die Aufnahme von
Bitterstoffen gezuigelt", sagt Kathrin
Ducker. Daher sollte ofter eine Extraportion
Bitteres auf den Teller kommen: Wildkrau-
ter wie Léwenzahn, Kiichenkréuter

wie Petersilie, Basilikum, Rosmarin oder
Thymian, Zitrusfrtichte, Chicorée, Arti-

Ernéihrungsberaterinﬁ
Kathrin Diicker rat zu
Haferflocken und Niissen

Sobleibt der
Darm gesund

Wie Sie |hre Verdauung sinnvoll
unterstiitzen und wann
Sie bei Bauchschmerzen sofort
zum Arzt sollten

schocke, Kohl, Endivie, Rucola und Gewtirze
wie Ingwer, Kardamom oder Kurkuma.

Empfindliche Dirme migen
keine Einfachzucker

Ist der Darm gereizt, sollten Sie isolierte
Kohlenhydrate vermeiden (Zucker, StBig-
keiten, WeiBmehlprodukte, Fast Food,
Kuchen, Pommes, Softdrinks). Diese futtern
die schlechten Darmbakterien und schwa-
chen die Darmflora zusétzlich.

Notieren Sie lhre
Essgewohnheiten

Manche Ernahrungsstinden sind uns nicht
bewusst. Daher rat die Gastroenterologin
Angelika Behrens, ein Erndhrungstagebuch
zu fuihren, in das alle Mahlzeiten genau
notiert werden. Manche Reizdarmpatien-
ten entdecken so, dass sie etwa zu viel
Fertigprodukte mit zu wenig Ballaststoffen,
sehr viele Milchprodukte und mehrere
Zwischenmahlzeiten essen — dadurch muss
der Darm standig arbeiten und hat selten
Pause. Auch Kaugummis und Softdrinks
mit Zuckeraustauschstoffen kénnen lastige
Verdauungsgase im Darm erzeugen.

Der Darm schitzt einen
regelmaBigen Tagesablauf

,Der Darmist ein trages Organ, er mag gern
gleichformige Tagesablaufe”, sagt der Gas-
troenterologe Martin Storr. ,Eine Orts- und
Zeitveranderung kann viel durcheinander-
bringen." Daher sollten Sie am besten
regelmé&Big essen und immer zur selben
Zeit ins Bett gehen. Manche Menschen
bekommen auch wegen des Jetlags nach
einer Flugreise Schwierigkeiten mit ihrer
Verdauung.

Bringen Sie Bewegung
inden Darm

Wer den ganzen Tag tber nur sitzt, klemmt
seinen Unterbauch ein. Besuchen Sie Ihre
Kollegen ofter zu FuB, statt zum Telefon-
hérer zu greifen. Ein kleiner Gang in der
Mittagspause regt nicht nur den Kreislauf
an, sondern auch die Verdauung. Vermeiden
Sie zu eng sitzende Kleidung, die den Bauch
zu sehr abschnurt.

Legen Sie einen Entlastungstag
pro Woche ein

Unser Korper ist darauf eingestellt, kurze
Zeiten des Nahrungsmangels zu Uberste-
hen. Sie tun ihm sogar gut. RegelméBiges
Fasten entlastet den Darm und fordert
Mikroorganismen, die den Stoffwechsel
positiv unterstutzen.

'I Durchforsten Sie lhren
Medikamentenschrank

Zahlreiche Medikamente wirken auch auf
den Magen-Darm-Trakt. Dazu zahlen unter
anderem Schmerzmittel wie Ibuprofen
sowie Cortison-Préparate und Blutver-
duinner. Diese kénnen Blahungen verur-
sachen. Reizdarm-Patienten bekommen
oft opioidhaltige Praparate verschrieben.
Diese konnen nicht nur korperlich abhangig
machen, sondern sogar heftige Verstop-
fungen verursachen. Jede Behandlung mit
Antibiotika greift immer auch die harm-
losen Mikroben im Darm an.

'I Sparen Sie sich teure
Mikrobiom-Analysen

Eine mikrobiologische Untersuchung des
Stuhls kann Aufschluss dartber geben, wie
vielfaltig das Mikrobiom in lhrem Darm ist.
Mehr allerdings nicht. Krankenkassen tiber-
nehmen deshalb die Kosten fir eine solche
Untersuchung (bis zu 150 Euro) bislang
nicht, weil diese zu wenig Aussagekraft
hat. Eine konkrete Handlungs- und Diat-
anweisung lasst sich aufgrund des Mikro-
biom-Tests nicht ableiten.




'I Wann Sie unbedingt zum Arzt
oder ins Krankenhaus miissen

Oftmals haben Bauchschmerzen ganz
harmlose Ursachen, etwa ungewohntes
Essen, Arger im Biro oder bei Frauen auch
die Menstruation. Tritt jedoch eines der
folgenden Symptome auf, sollten Sie
nicht lange warten, sondern gleich in die
nachste Notaufnahme fahren oder einen
Krankenwagen rufen.

Sehr heftige, plotzliche Schmerzen in
Verbindung mit einer harten Bauchdecke
und Fieber sind Hinweise auf eine akute
Blinddarmentztindung. Der ,akute Bauch"
ist eine absolute Notfallsituation, die einen
operativen Eingriff erfordern kann.
Starkes Erbrechen und Durchfall kénnen
Symptome einer Lebensmittelvergiftung
sein. Tritt nach wenigen Tagen keine Bes-

Unspezifisch

Viele Organe kdnnen Bauch-
schmerzen verursachen, nicht
nur der Magen-Darm-Trakt

Wannder
Bauch
schmerzt

Herz

Gallenbl ’M

2+ Nieren

'Blinddarm

serung ein, kann eine Infektion mit Sal-
monellen vorliegen, die ein Arzt behandeln
muss.

Besonders fur Kinder ist lang anhaltender
Durchfall lebensgefahrlich, da der Korper
viel Flussigkeit verliert.

Schmerzen im Oberbauch, die bis in den
Arm oder den Riicken ausstrahlen, kon-
nen einen Herzinfarkt anktindigen: sofort
ins Krankenhaus! Weitere Symptome sind
starkes Unwohlsein und Unruhe.

Heftiges Stechen in den Flanken, das bis
zu den Beinen reicht, kann auf eine Ent-
zuindung des Nierenbeckens oder auf eine
Nierenkolik hinweisen. Eine Ultraschall-
untersuchung bringt Aufklarung.

Diffuse Schmerzen unterhalb des rechten
Rippenbogens weisen auf eine akute
Leberentziindung hin. [ ]

Bedrohlich
Starke Schmerzen mit Fieber und
einverharteter Bauch sind Anzeichen fir
eine akute Blinddarmentziindung
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