PRAXIS DARMGESUNDHEIT

Wir sind nicht allein

Wir Menschen haben die Wichtigkeit unserer Darmmikrobiota gerade erst bemerkt.
Wie beeinflussen unsere Mitbewohner unsere Gesundheit und wie kénnen wir die
»aguten Einzeller unterstiitzen? Geht das mit Pro-, Pra- und Synbiotika?

ie Zahl der Mikroor-
ganismen in unse-
rem Darm ist kaum
fassbar: Man schitzt
heute, dass sich etwa 100 Billio-
nen Einzeller in unserem Darm
tummeln. Zum grofiten Teil sind
es Bakterien, aber auch Pilze,
zum Beispiel Hefepilze, gehoren
dazu. Insgesamt sind es 1000 bis
1500 verschiedene Arten. Man
spricht umgangssprachlich von
der Darmflora, wissenschaftlich

allerdings von der Darmmikro-
biota. Denn ganz korrekt ist der
Begriff Darmflora nicht, schlief3-
lich handelt es sich ja nicht um
Pflanzen. Besonders im Ge-
spriach mit Kunden bietet es sich
jedoch an, auch weiter von der
Darmflora zu sprechen, denn
damit konnen die meisten Kun-
den etwas anfangen. Haufig liest
man, wenn es um die Gesamt-
heit aller Mikroorganismen im
Darm geht, auch vom Darmmi-

krobiom. Auch das ist nicht ganz
richtig, denn es meint die Ge-
samtheit aller Gene der Darm-
bewohner. Das Mikrobiom re-
présentiert quasi deren ganzes
Stoffwechselpotenzial. Hier wird
momentan besonders viel ge-
forscht, denn man erwartet einen
groflen Wissenszuwachs iiber die
Funktionen der Darmbakterien.
Die Mikrobiota des Darmes ist
nicht die einzige, auch auf der
Haut, in der Lunge, in der Va-

gina und in den Nebenhdhlen
befinden sich jede Menge Ein-
zeller. Aber es ist die grofite An-
sammlung von Mikroorganis-
men und schon vom Gewicht
her beeindruckend. Bis zu zwei
Kilogramm bringen die Einzel-
ler im Darm auf die Waage.

Ist der Darm iiberall gleich
besiedelt? Keineswegs! Je
nachdem an welcher Stelle im
Verdauungstrakt man nach-
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sieht, findet man andere Men-
gen und unterschiedliche Zu-
sammensetzungen. Im Magen
und im Zwoélffingerdarm befin-
den sich nur wenige Mikroorga-
nismen und Arten. Die meisten
werden durch die Magensdure
und die Verdauungsenzyme im
oberen Diinndarm vernichtet.
Im Verlauf des Diinndarms
nimmt die Besiedelung dann
langsam zu. Aber erst im Dick-
darm erreicht sie ihr Maximum.
Hier leben vorwiegend Anaero-
bier, da kaum noch Sauerstoff
vorhanden ist.

Was bestimmt die Zusam-
mensetzung? Man geht davon
aus, dass die Besiedlung des
Darmes mit der Geburt beginnt
und sich im Laufe des Lebens
nicht mehr wesentlich veréan-
dert. Es gibt allerding Hinweise
darauf, dass schon im Mutter-
leib eine plazentare Mikrobiota
besteht, die mit dem Magen-
Darm-Trakt des Ungeborenen
in Kontakt steht. Als sicher gilt,
dass die Art der Geburt einen
Einfluss auf die Art der Darm-
besiedlung hat. Bei einer natiir-
lichen Geburt durch den Ge-
burtskanal wird ein Teil der
Vaginal- und Darmmikrobiota
der Mutter auf das Kind iiber-
tragen und siedelt sich in dessen
Darm an. Dies ist bei einem
Kaiserschnitt nicht mdoglich.
Wie sich die Einzeller entwi-
ckeln kénnen und welche nach
der Geburt dazukommen, héngt
von der Erndhrung des Siug-
lings, der Korper- und Umge-
bungshygiene, vom Gebrauch
von Antibiotika und von Um-
weltfaktoren ab. Einen grofien
Einfluss hat ganz offensichtlich
die Erndhrung. Beim Erwachse-
nen ist die Darmmikrobiota
sehr individuell zusammenge-
setzt und in dieser Zusammen-
setzung auch iiber lange Zeit
stabil. Sie kann sich allerdings
an unsere Lebensgewohnheiten
und ganz besonders unserer Er-

nihrung anpassen. Dabei ver-
schieben sich vor allem die
Mengen der jeweiligen Arten,
bei einer ungiinstigen Ernéh-
rung nicht unbedingt zum
Guten.

Welche Funktion hat die
Darmmikrobiota?
symbiotische Zusammenleben

Dieses

der Mikroorganismen mit dem
Menschen hat sich im Laufe der
Evolution entwickelt und einge-
spielt. Wir wissen schon lange,
dass es diese Einzeller gibt. Aber
wir haben ihnen bisher nicht
allzuviel zugetraut. Viele der
Funktionen kennen wir auch
heute noch nicht, auch nicht die
optimale Zusammensetzung.
Mit Sicherheit ist es nicht nur
die Verdauung, auf die die

ligt zu sein. Erste Beobachtun-
gen gibt es zu fast jeder Erkran-
kung in Industrienationen. Es
scheint also einen Zusammen-
hang zu unserer heutigen Le-
bensweise zu geben. Und die
fihrt nicht nur zum Artenster-
ben in unserer Umwelt, sondern
auch im Darm. Die Artenviel-
falt schwindet und die Mikro-
biota verarmt.

Was ist das genau - Probio-
tika, Prabiotika und Synbio-
tika? Noch wissen wir zu
wenig, um in jedem Fall eine
gezielte Therapie daraus abzu-
leiten. Zu unterschiedlich ist
die Keimzusammensetzung des
Darmes jedes einzelnen Men-
schen. Uber Produkte mit le-
benden Bakterien und/oder

mentierte Lebensmittel, wie
Sauerkraut, Joghurt, Kdse oder
Kefir werden mithilfe solcher
Bakterien hergestellt. Fiir die
Fermentierung von Milchpro-
dukten sind dies Laktobazillen
und Bifidobakterien. Regelmai-
Big in den Speiseplan einge-
baut ergdnzen und unterstiitzen
sie die eigene Darmmikrobiota,
wirken also probiotisch. Aber
Achtung: Dazu missen die
Keime noch am Leben sein.
Pasteurisiertes Sauerkraut oder
Joghurt hat diesen Effekt nicht
mehr. Zu den am héufigsten
verwendeten probiotischen
Kulturen in Arznei- und Nah-
rungsergdnzungsmitteln geho-
ren verschiedene Bifidobak-
terien und Lactobazillen, aber
auch der E. coli-Stamm Nissle

Was die Darmmikrobiota betrifft,
kratzen wir erst an der Oberflache.

Keime Einfluss nehmen. Wir
wissen heute, dass sie unterein-
ander und mit den Nervenzel-
len unseres Darmes kommu-
nizieren, dadurch beeinflussen
sie die Sekretionsleistung, die
Transportgeschwindigkeit des
Darminhalts und die Schmerz-
wahrnehmung. Sie geben Sig-
nale an unsere Immunzellen,
identifizieren und préisentieren
Eindringlinge und sind so an
unserem Immunsystem betei-
ligt. Aber wir bekommen gerade
erst eine Ahnung davon, wo sie
offenbar noch mitmischen:
Diabetes, Ubergewicht, metabo-
lisches Syndrom, zahlreiche
Autoimmun- und verschiedene
entziindliche Erkrankungen.
Sogar an neurologischen, psy-
chiatrischen und onkologischen
Krankheiten scheinen sie betei-

Substanzen, die ihnen als Nah-
rung dienen, kann man die
Darmmikrobiota aber zumin-
dest kurzfristig beeinflussen.

Probiotika Das sind laut De-
finition der Weltgesundheits-
organisation (WHO) lebende
Mikroorganismen, die dem
Menschen einen gesundheit-
lichen Nutzen bringen kénnen,
wenn sie in ausreichender
Menge aufgenommen werden.
Voraussetzung ist, dass sie sta-
bil gegen Magen- und Gallen-
sduren sind und die Fihigkeit
besitzen, sich an die Darm-
schleimhaut anzuheften. Sie
werden als Reinkulturen oder
Gemische sowohl in Arzneimit-
teln als auch in Lebensmitteln
oder Nahrungsergidnzungsmit-
teln eingesetzt. Sogenannte fer-

1917 oder die Hefe Saccha-
romyces boulardii. Es scheint
sicher zu sein, dass Probiotika
zwar positive Effekte haben,
aber nicht in der Lage sind, sich
dauerhaft im Darm anzusie-
deln. Sie missen also regel-
maflig immer wieder zugefiithrt
werden.

Probiotika kénnen aber noch
mehr: Man hat lange vermutet,
dass sie unsere Gesundheit nur
indirekt beeinflussen, indem sie
die Mikrobiota stirken. Heute
gehen Wissenschaftler jedoch
davon aus, dass Probiotika di-
rekt auf bestimmte Korperzellen
im Darm wirken. Offenbar sind
sie in der Lage, beispielsweise
Epithelzellen, Immunzellen oder
auch Nervenzellen des Darms
zu modulieren. Die molekularen
Wirkungen von Probiotika »
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» sind sehr komplex. Hinzu
kommt, dass die Wirkung von
Produkt zu Produkt verschieden
ist. Manche Probiotika kénnen
mit Rezeptoren im Darm intera-
gieren und so beispielsweise die
Freisetzung von Entziindungs-
mediatoren verhindern. Viele
sind in der Lage Stoffe zu produ-
zieren und abzugeben, die bei-
spielsweise antibiotisch wirken.
Oder sie produzieren organische
Sduren, die den pH-Wert absen-

Prabiotika Dies sind keine
lebenden Substanzen. Es sind
Nahrungsbestandteile, die un-
verdaut in den Dickdarm gelan-
gen und dort den Mikroorga-
nismen als Nahrung dienen.
Dies kann sich giinstig auf die
Zusammensetzung oder die
Aktivitat der Darmmikrobiota
auswirken und damit auch dem
Menschen niitzen. Prabiotika
sind also Ballaststoffe, denn wir
konnen sie mit unseren Enzy-

gebaut. Dazu zdhlen beispiels-
weise Cellulose und Lignin.
Sie konnen bei empfindlichen
Menschen zu Gérungsprozes-
sen und Verdauungsbeschwer-
den fithren. Beispiele fiir was-
serlosliche Ballaststoffe, die
hdufig in préibiotischen Pro-
dukten eingesetzt werden, sind
Inulin und Oligofruktose. Bei
Synbiotika handelt es sich um
eine Kombination aus Prd- und
Probiotika.

ARZNEIMITTEL, NAHRUNGSERGANZUNGSMITTEL
ODER LEBENSMITTEL?

Probiotische Arzneimittel dienen der Verhltung, Linderung oder Heilung
von Krankheiten. Ihre Wirkung muss in wissenschaftlichen Studien nach-
gewiesen werden, bevor sie als Arzneimittel zugelassen werden.
Probiotische Nahrungserganzungsmittel zahlen rechtlich zu den Lebens-
mitteln, werden aber als Pulver, Kapseln, Tabletten oder Trinkampullen an-
geboten. Die probiotischen Mikroorgansimen sind in Reinform enthalten
und liegen meist gefriergetrocknet vor. Da es Nahrungserganzungsmittel
sind, sind sie nicht dazu bestimmt, Krankheiten zu heilen oder zu verhu-
ten. Sie durchlaufen auch kein Zulassungsverfahren wie Arzneimittel.
Probiotische Lebensmittel dienen der Erndhrung und nicht der Heilung
und Linderung von Krankheiten. Hierunter fallen viele fermentierte Le-
bensmittel, wie z.B. Joghurt.

ken, sodass unerwiinschte Mi-
kroorganismen fiir sie ungiins-
tige Bedingungen vorfinden.
Durch die Anheftung von Pro-
biotika an die Darmschleimhaut
konkurrieren sie mit pathogenen
Keimen um Bindungspldtze und
verhindern deren Eindringen in
die Darmzellen.

Probiotika gelten allgemein als
gesundheitlich unbedenklich.
Vorsicht ist jedoch geboten bei
Patienten mit geschwichtem
Immunsystem, zum Beispiel
durch Immunsuppressiva oder
eine Glucocorticoid-Therapie.

men nicht verdauen. Ballast-
stoff ist allerdings nicht gleich
Ballaststoff. Meist verstehen
wir darunter lediglich die un-
verdaulichen und unléslichen
Pflanzenfasern. Man unter-
scheidet jedoch wasserldsliche
und nicht-wasserldsliche Bal-
laststoffe. Fiir unsere Darmflora
sind sie unterschiedlich for-
derlich. Wichtig sind sie beide.
Insbesondere die wasserlos-
lichen férdern eine gesunde
Darmflora. Wasserunlosliche
werden von den Darmbakte-
rien kaum oder gar nicht ab-

Wo werden Pro- und Pra-
biotika heute schon einge-
setzt? Viel wissen wir wie ge-
sagt noch nicht, aber einige
positive Effekte gelten inzwi-
schen als wissenschaftlich aner-
kannt. So ldsst sich nachweis-
lich die Dauer von akutem, in-
fektiosem Durchfall verkiirzen.
Insbesondere bei Kindern ver-
ringert sich die durch Rotaviren
verursachte Diarrhoe signifi-
kant um einen Tag, wenn be-
stimmte Probiotika verabreicht
werden. Die Europdische Ge-
sellschaft fiir padiatrische Gast-

roenterologie, Hepatologie und
Erndhrung (ESPGHAN) nennt
in ihren aktuellen Leitlinien
fir die Behandlung von aku-
ten Magen-Darm-Erkrankun-
gen bei Kindern in Europa die
Stimme Lactobazillus rham-
nosus GG (LGG) und Saccha-
romyces boulardii, in Kombi-
nation mit oraler Rehydratation.
Je nach Priparat gibt es An-
wendungsbeschrankungen fiir
Kinder unter zwei Jahren. Be-
stimmte probiotische Stimme
sind in der Lage, einem unter
Antibiotika-Therapie mogli-
chen Durchfall vorzubeugen.
Dies wurde bei Erwachsenen
und Kindern gleichermaflen
beobachtet. Eine Auswertung
mehrerer Studien ergab, dass
insbesondere Saccharomyces
boulardii und Lactobazillus
rhamnosus GG (LGG) préventiv
wirken. Von Patienten mit Reiz-
darmsyndrom weify man, dass
sie eine deutlich verdnderte
Darmmikrobiota besitzen. Auch
hier konnten zahlreiche Stu-
dien den positiven Effekt von
Probiotika auf die Symptome
belegen. Empfehlungen gibt es
aber bislang nur fir einige we-
nige Stimme.

Noch nicht sicher nachgewiesen
ist die Fahigkeit von Probiotika,
Haufigkeit, Schwere und Dauer
von infektiosen Atemwegser-
krankungen positiv zu beein-
flussen. Ebenso scheinen Lacto-
bazillen einen positiven Einfluss
auf Vaginalinfekte und vermut-
lich auch auf Harnwegsinfekte
zu haben. Ebenfalls noch nicht
gesichert ist der vorbeugende
Effekt von Probiotika bei Reise-
durchfall. Es gibt jedoch zahl-
reiche Hinweise. Geforscht wird
auch am Zusammenhang zwi-
schen Neurodermitis und
Darmmikrobiom. Hier zeichnet
sich moglicherweise eine pra-
ventive Wirkung ab. M

Sabine Breuer,
Apothekerin/Chefredaktion
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