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D ie Heerscharen der 
Darmbakterien sind 
unerlässlich für unsere 
Gesundheit – unter 

anderem unterstützen sie die Ver
dauung, verhindern Infektionen und 
signalisieren dem Immunsystem, 
was es bekämpfen soll. Was sich im 
Inneren unseres langen Darms so 
alles tummelt, hat allerdings auch bei 
der Entstehung von Krankheiten 
seine Finger mit im Spiel. Dabei 
handelt es sich keineswegs nur um 
Beschwerden im Verdauungstrakt. 
Nein, das rege Forschungstreiben 
zur Mikrobiota, wie die Gesamtheit 
unserer Darmbakterien korrekt ge
nannt wird, lässt inzwischen keine 
Zweifel mehr daran, dass dieses alle 
Bereiche des Körpers zum Guten wie 
zum Schlechten in den Griff nimmt. 
So haben Darmbakterien auch einen 
Anteil an Gelenkerkrankungen, Al
lergien und Autoimmunkrankheiten. 
Auch dafür, dass jemand überge
wichtig wird, können die winzigen 
Herrschaften im Darm mitverant
wortlich sein. So zeigte sich, dass be
sonders ein Darmbakterium namens 
Clostridium ramosum die Fettauf
nahme aus dem Darm fördert.

Die bedeutsame Darm-Hirn-
Achse Wenn die Darmbakterien so 
viel im körperlichen Bereich bewir
ken können, reden sie dann nicht 
auch bei der psychischen Verfassung 

DARMMIKROBIOTA

Unsere einzelligen Mitbewohner im Darm beeinflussen auch das Gehirn und die psychische 
Verfassung. Damit könnte die „Darmflora“ eine große Rolle bei der Entstehung und Behandlung 
von Depressionen und anderen psychischen Erkrankungen spielen.
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Mit Darmbakterien 
der Psyche helfen



ein Wörtchen mit? Eine berechtigte 
Frage, deren Antwort eindeutig „ja“ 
lautet. Denn ebenso wie unser Gehirn 
auf unseren Verdauungstrakt einwirkt 
– etwa durch die Entscheidung, was 
wir zu uns nehmen, sowie durch 
Emotionen wie Ängste und Stress – 
kann auch die Darmflora unser 
psychisches Gleichgewicht ins 
Wanken bringen. Indem sie nämlich 
mit darüber bestimmt, was im Gehirn 
geschieht. 
Das gelingt den Millionen von Einzel
lern über die sogenannte DarmHirn
Achse. So heißt die enge Verbindung 
zwischen unserem Gehirn im Kopf 
und dem im Darm. Im Darm? Genau. 
Auch hier gibt es ein Gehirn. Es heißt 
enterisches Nervensystem, zu gut 
deutsch Bauchhirn. Und das hat eine 
enorme Power: Es ist durchaus ebenso 
bedeutsam wie unser Kopfhirn. Ana
tomische Basis der DarmHirnAchse 
ist der Vagus Nerv: Er bildet die Au
tobahn zwischen Kopf und Bauch. 
Und auf dieser herrscht permanent 
reger Verkehr. Über diesen ständigen 
Austausch kann die Darmflora unser 
Gehirn im Kopf beeinflussen – so
wohl positiv wie negativ. 

Veränderte Darmflora, ge-
kränkte Psyche Die Zusammenset
zung der Mikrobiota hat direkte Aus
wirkungen auf unsere psychische 
Verfassung. Ändert sich in dem kom
plexen Miteinander der Darmflora 
etwas, verändert sich auch der Inhalt 
der Botschaften, die über den Vagus 
Nerv im Gehirn ankommen. Dies hat 
langfristige Konsequenzen. So kann 
die Beschaffenheit der Mikrobiota mit 
darüber bestimmen, wie anfällig je
mand für psychische Erkrankungen 
wie Angststörungen, Depressionen 
oder Schizophrenie ist. 
Dafür, dass Veränderungen der 
Darmbewohner mit diesen Krankhei
ten einhergehen, gibt es immer mehr 
wissenschaftliche Belege. Ge sichert ist 
inzwischen, dass sich die Bakterien
populationen im Darm bei gesunden 
Menschen von jenen bei Patienten 
mit beispielsweise einer Depression 
oder bipolaren Störung voneinander 
unterscheiden. 

So ist etwa die Anzahl von Darm
bakterien namens Bacteriodetes bei 
an Depression erkrankten Menschen 
auffällig reduziert. Bei Patienten mit 
einer bipolaren Störung wiederum 
ist die Besiedlung im Darm mit dem 
Faecalibacterium vermindert. 
Dass und wie sehr die Darmflora 
und ihre Stoffwechselprodukte von 
Gesunden und Depressiven diver
giert, bestätigte Ende 2019 eine 
weitere, bemerkenswerte Studie 
belgischer Wissenschaftler. Sie stell
ten fest, dass sich bei depressiven Pa
tienten weniger Bakterien der Gat
tungen Dialister und Coprococcus 
im Darm tummeln. Diese Einzeller 
produzieren Butyrat, eine kurzket
tige Fettsäure. Sie wird für die 
Bildung des Nervenbotenstoffes 
Dopamin benötigt. Er wird auch 
Glückshormon genannt, da er einer 
der Launemacher unter den Neurot
ransmittern ist: Dopamin hebt die 
Stimmung und fördert Antrieb 
sowie Motivation. 

Neue Therapien in Sicht Welche 
Darmbakterien das Risiko für 
psychische Erkrankungen erhöhen 
und welche dagegen helfen können, 
sie zu verhindern, wird derzeit 
auf Hochtouren in diversen Studien 
weltweit untersucht. Anhand ihrer 
Ergebnisse können neue und ergän
zende Behandlungsansätze entwi
ckelt werden. Unter anderem, indem 
man jene Darmbakterien hemmt, 
die psychisch riskant sind. Bis uns 
entsprechende Therapien zur Verfü
gung stehen, wird es jedoch noch 
eine Weile dauern. 
Bis dahin können wir unsere psychi
sche Gesundheit mit Probiotika und 
reichlich Ballaststoffen gezielt 
fördern – soviel steht bereits jetzt 
wissenschaftlich gesichert fest. Denn 
diese Ernährungsmaßnahmen erhö
hen die Vielfalt der Darmflora und 
stärken damit deren Widerstands
kraft gegen Veränderungen. Die Ba 
sis für das seelische Wohlbefin
den …  n

Birgit Frohn,  
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WIRKSAMKEIT
kann so einfach sein.

Höchste 
Dosierung.

Höchste 
 Wirkung 1.

B12 Ankermann® Dragees. Wirkstoff: Cyanocobalamin. Zusammensetzung: 1 überzog. Tbl. 
enth.: Arzneil. wirks. Bestandt.: Cyanocobalamin (Vit. B12), 1000 µg. Sonst. Bestandt.: Povidon K 
30, Stearinsäure (Ph. Eur.), Montanglykolwachs, Lactose-Monohydrat, Sucrose, Arabisches Gum-
mi, Talkum, Calciumcarbonat, Titandioxid, Weißer Ton, Macrogol 6000, Macrogolglycerolhydroxy-
stearat (Ph. Eur.), Natriumdodecylsulfat, Croscarmellose Natrium, Hypromellose, Hydroxypropyl-
cellulose, mittelkettige Triglyceride. Glutenfrei, enth. Lactose. Anwendungsgebiete: Vit. 
B12-Mangel, d. sich in Reifungsstörungen d. roten Blutzellen (Störgn. d. Hämatopoese, wie hyper-
chrome makrozytäre Megaloblastenanämie, perniziöse Anämie u. andere makrozytäre Anämien) 
u./od. neurol. Störgn., wie funikuläre Spinalerkrank. (Rückenmarks-
schädigung) äußern kann. Gegenanzeigen: Überempfi ndlk. gg. d. 
Wirkstoff od. e. d. sonst. Bestandt. Nebenwirkungen: Erkrank. d. Haut 
u. d. Unterhautzellgewebes; Allg. Erkrank. u. Beschw. am Verabrei-
chungsort. Selten ( ≥ 1/10.000 bis < 1/1000): starke Überempfi nd-
lichkeitsreakt., d. sich als Nesselfi eber, Hautausschlag od. als Juckreiz 
über große Teile d. Körpers äußern können. Nicht bekannt (Häufi gk. 
auf Grundlage d. verfügb. Daten nicht abschätzbar): Akneartiger Haut-
ausschlag, Fieber. Nähere Info s. Fachinformation! Apothekenpfl ichtig. 
WÖRWAG Pharma GmbH & Co. KG, 71034 Böblingen. Stand: Okt. 2019

Erst eine Dosierung ab 600 µg kann 
einen Mangel wirksam ausgleichen.1

Empfehlen Sie daher B12 Ankermann®, 
die einzige hochdosierte orale Therapie 

mit 1.000 µg.

Nur 1 x 
morgens

Die Nr. 1 
bei Ärzten 3

Wirksam und 
sicher seit 1989

MÜDE UND 
ERSCHÖPFTE KUNDEN?

Ist Vitamin B12-Mangel die Ursache 2, 
ist Ihre kompetente Beratung gefragt.

1 Eussen et al. Arch Intern Med. (2005);165:1167-1172: Bester Mangelausgleich oberhalb Dosierungen 
von 647 µg Vitamin B12.  2 Hunt et al. BMJ. 2014;349:g5226; Müdigkeit und Erschöpfung können 
Folgen Vitamin B12-Mangel-bedingter Blutbildungsstörungen sein. 3 B12 Ankermann® Dragees sind 
unter den oralen Darreichungsformen das am häufi gsten von Ärzten empfohlene Vitamin B12-Arznei-
mittel in Deutschland (Summe der grünen Rezepte) gemäß IQVIA, IMS® Diagnosis Monitor, Vitamin B12 
rein, A11F0, MAT 12.2019.

PTA CHANNEL: B12-VIDEO-SCHULUNG

DER DIREKTE LINK ZUR FORTBILDUNG 
KOSTENFREI IM PTA CHANNEL


