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Unser Befinden, unsere Stimmung und unsere Emotionen - all das wird auch
von den mikrobiellen Bewohnern in unserem Darm beeinflusst. Sie produzie-
ren psychoaktive Substanzen. Dazu gehoren zum Beispiel:
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Hauptgerichte

Vollkorn-Getreide und viel faserreiches Gemiise
kombiniert mit hochwertigen Proteinen und Fetten
streicheln lhren Darm.

Kleine Gerichte

Auch der Mahlzeiten gegen denkleine Hunger sollen
Magenund Darm guttun. Kein Problem mit Gemiise-
Loodles oder Ofen-Kiirbis-Salat.

Snacks

Schokoriegel und Erdnuss-Flips, nein danke!
Hier finden Sie darmfreundliche Alternativen zum
Knabbern.

Siifbes

Avocaco-Schoko-Mousse, Bananen-Pekannuss-Brot
und Co. helfen iiber Siifshunger-Momente hinweg.
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GESUNDER DARM,
- GESUNDER KORPER

Dem Darm kommt im Korper eirie Schlusselrollé s :
zu: als W|cht|gstes Verdauungsorgan als Wohn-». o
stitte des Mikrobioms, als zentralés’ lmmuanganl :
und als unverzichtbarer Kommumkat&onsp'artner i

des Gehlrns fir diese Aufgabe verfugt der '_':;._."_' :
Darm sogar ‘liber ein eigenes Nervgnnetzwerk :
Ist die Darmfunktion gestort, kann deshalb nicht o o
nur die Verdauung, sondern der gesamte : TEE 7
Organismus aus dem Lot geraten. .~ 2




DER WEG DER NAHRUNG IN DEN DARM

Der Darm ist nicht nur unglaublich grof3, sondern als wichtigstes Verdauungsorgan ist er
auch ausgesprochen leistungsfdhig: In 75 Lebensjahren verarbeitet er bis zu 50 0oo Liter
Fliissigkeit und rund 40 Tonnen Lebensmittel.

Wenn der erste Bissen eines Schinken-
Sandwiches oder eines Nudelgerichts in
den Mund geschoben wird, liegt eine Men-
ge Arbeit vor unserem Magen-Darm-Trakt.
Denn nun gilt es das Essen zu verdauen.
Und das bedeutet nutzbare Bestandteile

der aufgenommenen Nahrung fiir den Stoff-

wechsel verfiighar zu machen, um so die
Korperzellen mit Energie und allen fiir sie
wichtigen Baustoffen zu versorgen, und
Nicht-Verwertbares ziigig aus dem Kdrper
wieder hinauszubefordern. Die wichtigsten
Etappen des Verdauungsprozesses finden
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im Darm statt, vor allem in seinem diinns-
ten Teil, der direkt an den Magenausgang
anschlieBt. Zudem sind zahlreiche Enzy-
me, die in der Gallenblase gespeicherte
Gallenfliissigkeit aus der Leber, aber auch
die kleine, nur 14 bis 18 Zentimeter lange
Bauchspeicheldriise beteiligt, die den so
wichtigen enzymreichen Verdauungssaft
zum Aufspalten der Nahrung beisteuert.

MAGENSAURE GEGEN KEIME

Bevor der Darm ins Spiel kommt, nimmt sich
erst einmal der Magen des mit den Zahnen
zerkleinerten und mit Speichel vermischten
Nahrungsbreis an. Dort wird ihm umgehend
saurer Magensaft zugefiigt, um Keime un-
schddlich zu machen und Enzyme zu akti-
vieren. Der Magen ist zwar in erster Linie ein
Speicherorgan, doch auch an der Verdau-
ung ist er bereits beteiligt. Denn im Magen
spaltet das Enzym Pepsin die im Speisebrei
enthaltenen EiweiBe in seine verdaulichen,
das heif3t verwertbaren, Bausteine. Ins Blut
gelangen die aufgespaltenen Aminosduren
allerdings erst spéter, wenn sie iiber die
Darmwand resorbiert werden. Die bereits
im Mund mithilfe des Speichels eingeleitete



INFO LEICHT UND SCHWER VERDAULICH

Ob ein Lebensmittel gut vertragen wird oder schwer im Magen liegt, ist
individuell verschieden. Die Erfahrung zeigt jedoch, dass leicht verdau-
liche Lebensmittel mit einer kiirzeren Verweilzeit fiir einen empfindlichen
Magen weniger belastend sind. Und Lebensmittel, die den Magen
schneller passieren, konnen auch fiir einen guten Schlaf hilfreich sein.

Sieben bis acht Stunden Verweil-
dauer haben stark fetthaltige
Wurstwaren, Heringssalat, Ol-
sardinen, Aal sowie fetter Braten.

Fettes, paniertes oder gegrilltes
Fleisch, fettreiche SiiSigkeiten und
Kasesorten verlassen erst nach

7 —8 stunden etwa sieben Stunden den Magen.

7 Stunden Die Verdauungszeit von gekochtem
Gefliigel, Vollkornbrot und den
meisten Gemiisesorten liegt bei etwa
vier, die von gebratenem Beefsteak
und Pilzen bei bis zu sechs Stunden.

Rund drei Stunden verbleiben ge-
kochter magerer Fisch, Eier, Misch-
brot, Salat oder Rohkost im Magen.

2 Stunden

1 stunde

Rund zwei Stunden verweilen
kohlenhydratreiche Kost wie
Milch, Reis, gekochte Kartoffeln
und Weiflbrot im Magen.

Sédfte, Obstkompott, Bier und
Joghurt bendtigen bis zu einer
Stunde.

In etwa 20 Minuten passiert
Wasser den Magen.




Spaltung der Kohlenhydrate wird erst im
Dunndarm fortgefiihrt, auch die Fette blei-
ben im Magen weitgehend unangetastet.

Sorgfiltiges Kauen zur Vorbeugung
von Verdauungsproblemen

Wie lange der saure Nahrungsbrei im Ma-
gen verbleibt, hdngt zum einen von seiner
Konsistenz ab: Bei Getrdnken, Suppen und
anderen fliissigen Speisen ist die Verweil-
dauer sehrviel kiirzer als bei fester, wenig
zerkleinerter Nahrung. Deshalb raten die
Arzte ihren Patienten mit Verdauungspro-
blemen oft dazu auf ihre Kaugewohnheiten
zu achten und diese zu verbessern, wenn
sie feststellen, dass sie zu hastig essen und

nicht lange genug kauen. Als Faustregel gilt:

40- bis 50-mal sollte jeder Bissen mit den
Zahnen zermahlen werden.

Fett verweilt am langsten im Magen

Neben ihrer Konsistenz richtet sich die
Verweildauer der Nahrung im Magen zum
anderen danach, wie sie zusammengesetzt
ist. So gelangen Kohlenhydrate schon

nach relativ kurzer Zeit in den Diinndarm,
wohingegen Eiweife deutlich spater dort
ankommen. Die langste Verweildauer haben
die Fette. Im Extremfall bendtigt der Magen
sechs Stunden und mehr, um stark fett-
reiche Nahrung fiir die weitere Verdauung
vorzubereiten. Noch langer kann es dauern,
wenn eine Mahlzeit nicht nur fettreich ist,
sondern auch viel Eiwei enthalt, dann ver-
harrt sie moglicherweise sogar bis zu acht
Stunden im Magen.
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Durch Fett kdnnen die mitverzehrten Le-
bensmittel langer im Magen verbleiben,
die wie etwa kohlenhydratreiche Kartoffeln
eigentlich eine relativ kurze Verweilzeit ha-
ben. Allerdings ist nicht jedes Fett gleicher-
mafien belastend. Beispielsweise ist ein
Essloffel Rapsol leichter verdaulich als eine
gebratene Gansekeule und wird schon nach
drei Stunden weiterbefordert.

Wenn das Essen wie ein Stein im
Magen liegt

Eine lange Verweildauer im Magen kann das
Wohlbefinden beeintrdchtigen und sogar
Beschwerden verursachen, insbesondere,
wenn das Essen »wie ein Stein« im Magen
liegt, bis der (fette) Speisebrei endlich von
den Muskelbewegungen in Richtung Darm
befordert wird. Oft stellen sich neben dem




unangenehmen Vollegefiihl oder dem Ma-
gendriicken auch Sodbrennen und/oder
Blahungen ein. Auch der Stuhlgang kann in
Mitleidenschaft gezogen werden: Manche
Menschen reagieren auf den Verzehrvon zu
viel Fett mit Durchfall, andere mit Verstop-
fung. Wer zu diesen Beschwerden neigt,
sollte deshalb fettarmer beziehungsweise
leicht verdaulicher Kost mit einer kiirzeren
Magenverweilzeit den Vorzug geben.

DUNNDARM - WICHTIGSTER ORT DER
VERDAUUNG

Von dem etwa acht Meter langen Muskel-
schlauch, der sich in komplex gewunde-
nen Wegen vom Magenausgang bis zum
After schlangelt, sind etwa fiinf Meter dem
diinnsten Teil des Darms vorbehalten. Dass
der oberste zugleich der langste Darmab-
schnitt ist, macht Sinn, denn im Diinndarm
findet die entscheidende Phase der Ver-
dauung statt: Nun wird der Nahrungsbrei
systematisch in seine fiir den Organismus
lebenswichtigen Bestandteile zerlegt. Dazu
werden dem Nahrungsbrei schon im ersten
Teil des Diinndarms, dem Zwolffingerdarm,
die Verdauungssafte der Bauchspeichel-
driise und Gallenblase zugefiigt.

Die eigentliche Aufspaltungsarbeit findet
dann im mittleren, schlingenreichen Leer-
darm und im unteren Diinndarmabschnitt,
dem sogenannten Krummdarm, mithilfe
von Enzymen statt, die von der Schleim-
haut des Diinndarms beigesteuert werden.
Auflerdem wird dem Nahrungsbrei bereits

hier eine grofere Menge Wasser entzogen,
sodass er zahfliissiger wird.

Riesige Kontaktflache

Vor allem aber ist der Diinndarm ein Re-
sorptionsorgan — und damit zustandig

fur die Aufnahme all der zerlegten Nah-
rungsbestandteile ins Blut. Hierfiir ist die
Diinndarmschleimhaut mit unzahligen
Zotten und biirstenartigen Ausstiilpungen
ausgekleidet. Dadurch vergrofRert sich seine
Kontaktflache mit der Nahrung um ein Viel-
faches — man geht von rund 300 Quadrat-
metern aus. Transportproteine sorgen dann
dafiir, dass die zerlegten Zuckermolekiile
aus den Kohlenhydraten, die Fettsduren aus
den Fetten und die Aminosduren aus den
EiweifRen durch die Darmwand in das Blut-
und Lymphsystem geschleust werden.
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ENDE DER VERDAUUNG IM DICKDARM

Was der Diinndarm nicht verwerten kann,
tiberldsst er dem Dickdarm. Den Ubergang
von Diinn nach Dick markiert eine Klap-
pe, die verhindern soll, dass nichts vom
Dickdarm wieder zuriick in den Diinndarm
flief3t. Der Dickdarm ist der Ort, an dem der
Verdauungsprozess sein natiirliches Ende
findet. Ein letztes Mal wird der Speisebrei
bearbeitet: Es werden ihm Salze und das
restliche Wasser entzogen und es wird ihm

ordentlich Schleim beigemengt. Das Ergeb-

nis ist — im Idealfall — ein mittelbrauner,

gleitfahiger, gut geformter Stuhl, der nun
weiter zum Mastdarm transportiert wird.
Hier wird er so lange gespeichert, bis die
Zeit kommt, um tber den Ausgang nach

draufien befordert zu werden.

Wenn das Produkt des Dickdarms zu
wiinschen iibrig lasst

Am Produkt des Dickdarms kénnen wir
erkennen, ob die Verdauung reibungslos
verlaufen ist. Das ist ldngst nicht immer
der Fall. Beispielsweise gelangen bei Men-
schen, deren Diinndarm Kohlenhydrate wie
Milchzucker (Laktose) oder Fruchtzucker

(Fruktose) nicht richtig verdauen kann, gro-

e Mengen davon ungespalten in den Dick-
darm. Hier wird der Zucker nun von Darm-
bakterien verarbeitet, die eigentlich nicht
dafiir zustandig sind. Das Ergebnis: Es ent-
stehen Gase und andere Garungsprodukte,
die schlieBlich die typischen Symptome
einer Laktose- oder Fruktoseunvertraglich-
keit zur Folge haben: Bauchschmerzen,
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Blahungen, Toilettengdnge oft mehrmals am
Tag und ein Stuhl, der breiig bis wassrig und
meist auch noch bel riechend ist.

Aber auch das Gegenteil ist moglich: Mit
der Stuhlentleerung klappt es seltener als
ein- bis zweimal pro Woche, der Stuhl ist
hart, klumpig und lasst sich nur mithsam
hinausbeférdern — es liegt eine Verstopfung
vor. Nun empfiehlt es sich seine Erndhrung
(mehr Ballaststoffe; s.S. 30ff.) und die
Trinkgewohnheiten zu iberpriifen (mindes-
tens 1,5 Liter pro Tag trinken!) und im Alltag
flir mehr Bewegung zu sorgen.

Reizdarm beruhigen

Reizdarmpatienten kénnen unter beidem
leiden: unter Verstopfung und unter Durch-
fall. Hinzu kommen weitere Beschwerden
wie krampfartige Bauchschmerzen, Vollege-
fuhlund Bldhungen. AuRerdem leiden viele
Reizdarmpatienten unter einer Milchzucker-
oder Fruktoseunvertraglichkeit.



PROBIOTIKA UND FODMAP BEI REIZDARM

Patienten mit Reizdarm haben eine andere Bakterienzusammensetzung im Stuhl als
Gesunde. Ob das verdnderte Mikrobiom Ursache oder Wirkung ist, ist unklar, aber
viele profitieren von einer Therapie mit Probiotika (s.S. 36).

FODMAP steht fiir fermentierbare Oligo-, Di- und Monosaccharide- und Polyole-
reduzierte Didt. Anders gesagt: Vergadrbare Kohlenhydratverbindungen wie Fruktose,
Fruktane, Laktose, Galaktose oder Zuckeraustauschstoffe (etwa Xylit oder Sorbit)
sollten weggelassen werden. Hierfiir muss man allerdings auf einiges verzichten: auf
Knoblauch, Zwiebeln und Kohl, aber auch auf Pilze, Brokkoli und viele beliebte Obst-
sorten wie Apfel, Pfirsiche, Kirschen oder Weintrauben. Im Idealfall fiihlen sich die
Betroffenen schon bald deutlich besser. Die strenge Didt sollte aber vorab mit einem

Erndhrungsberater abgestimmt werden.

Ursache unklar

Welche Ausldser dem Krankheitsbild »Reiz-
darm« zugrunde liegen, ist nach wie vor
weitgehend unklar. Fest steht jedoch inzwi-
schen, dass Menschen mit Reizdarm unter
einer erhohten Reizempfindlichkeit im Ver-
dauungstrakt leiden, sodass schon normale
Verdauungsvorgdnge als schmerzhaft wahr-
genommen werden. Ebenso ldsst sich bei
Reizdarmpatienten eine verdnderte Darm-
beweglichkeit wie auch eine abweichende
Zusammensetzung der Bakteriengemein-
schaft im Darm beobachten. Auferdem hat
kiirzlich eine Studie gezeigt, dass auch Wei-
zen die typischen Beschwerden eines Reiz-
darms hervorrufen kann — aber nicht wegen
des Klebereiweifles Gluten, das bei Zéliakie
nicht vertragen wird, sondern wegen der
sogenannten Amylase-Trypsin-Inhibitoren
(ATI). Das ist eine Gruppe von Proteinen, die

vor allem in Weizen, aber auch in Roggen,
Dinkel, Emmer oder Gerste vorkommen.

So gesehen ist es einen Versuch wert, eine
Weile bewusst auf den Verzehr von Weizen
zu verzichten. Bessern sich die Symptome
innerhalb weniger Tage oder verschwinden
sie sogar ganz, ist dies ein sicherer Hinweis
darauf, dass eine Unvertraglichkeit auf Wei-
zen besteht. Neben Weizen kann aber auch
der Genuss einer Reihe anderer Lebens-
mittel zu Reizdarmbeschwerden fiihren.
Deshalb ist eine Erndhrungsumstellung, bei
der kiinftig konsequent alles weggelassen
wird, was man nicht (gut) vertragt, eine der
wichtigsten Therapiemanahmen. Mindes-
tens ebenso wichtig ist ein gutes Stressma-
nagement, zu dem auch das Erlernen einer
Entspannungstechnik wie Yoga, Autogenes
Training oder Progressive Muskelentspan-
nung nach Jacobson gehoren kann.
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DIE VERDAUUNGSORGANE - UND WAS
SIE FUR UNS LEISTEN

Beimischung
des enzym-
reichen
Speichels

Zerlegung von
Kohlenhydra-
ten zu Zwei-
fachzucker

Zerkleinerung der
Nahrung mithilfe
der Zahne

Voriibergehende Speiche- |
rung des Nahrungsbreis

Transport der

Bereitstellung Nahrungin
der Magensdure den Magen [
Das Enzym
Pepsin leitet die
Spaltung der Verdauung der
EiweiBe Proteine ein
J t .
3
Sie stellt Amylasen, Aufspaltung des Nah-
Trypsine und rungsbreis mithilfe von
Lipasen bereit '. Verdauungsenzymen
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Speicherung Verschluss
des Stuhls des Darms

Ausscheidung
des Stuhls
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Nahrungsbestandteile

wie Ballaststoffe s
Herstellung von :'
bestimmten Vitaminen o A=
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Speichert die Gallenfliissig-
keit, die der Zersetzung von
Nahrungsfetten dient.

EIWEISSE FETTE KOHLENHYDRATE

Aufnahme
(Resorption) der

Nahrungsbestand-
Peinfache r teile ins Blut
Jzucker




DARMBAKTERIEN ALS
VERDAUUNGSHELFER

Im Dickdarm leben mehrere Billionen Bakterien, deren Anzahlin etwa der Menge unserer
Korperzellen entspricht. Zusammen bilden sie das Darmmikrobiom, das inzwischen oft
auch als Organ im Organ bezeichnet wird.

Das saure Milieu des Magens und der obe-
ren Diinndarmabschnitte sorgt dafiir, dass
dort nur wenige Bakterienarten angesiedelt
sind. Das dndert sich, je ndher es Richtung

Dickdarm geht: Noch im unteren Diinndarm-

teil steigt der pH-Wert an, die Umgebung
wird basischer, und nun nimmt auch die
Zahl der Bakterienarten deutlich zu.

DICKDARM - HEIMAT DES
DARMMIKROBIOMS

Der Dickdarm ist die eigentliche Heimat
des Darmmikrobioms. Bislang sind einige
Hauptstamme (die gréBten sind Firmicutes
und Bacteroidetes) mit zahlreichen Bakte-
rienarten bekannt, von denen sich in einem
einzelnen Darm mindestens 160 Arten
finden lassen. Dazu geh6ren zum Beispiel
Laktobazillen, Bifidobakterien, Akker-
mansia-Bakterien und Faecalibacterium-
prausnitzii-Bakterien, aber auch verschie-
dene Enterokokken-Arten oder Clostridien,
um nur einige der bekanntesten Spezies zu
nennen. Viele von ihnen sind sehr wichtige
Verdauungshelfer.

DARMBAKTERIEN LIEBEN
BALLASTSTOFFE

Es gibt Nahrungsbestandteile, die nurvon
Darmbakterien abgebaut werden konnen.
Dazu gehoren vor allem die Ballaststoffe,
also die komplexen pflanzlichen Kohlenhyd-
rate, denen inzwischen eine enorm wichtige
Bedeutung fiir die Gesundheit des Darms
zugeschrieben wird.

Bei der Verarbeitung der Ballaststoffe er-
zeugen die Darmbakterien unter anderem
kurzkettige Fettsduren wie die Essigsdure
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DARMPILZE - IN DER REGEL HARMLOS

Unser Dickdarm beherbergt nicht nur Bakterien, sondern auch Pilze, allen voran He-
fepilze wie Candida albicans. Deshalb weist das Vorhandensein von Pilzen im Stuhl
nicht notwendigerweise auf eine Erkrankung hin. Erst eine Pilziiberwucherung des
Darms (mehrals 1000000 Pilze pro Gramm Stuhl) gilt als behandlungsbediirftig —
aber auch nurdann, wenn sie Verdauungsstorungen hervorruft. Ausloser fiir zu viele
Pilze im Darm ist meist eine ausgepragte Schwachung des Immunsystems (etwa infol-
ge einerimmunsuppressiven Therapie, einer Krebserkrankung oder einer HIV-Infek-
tion), mitunter auch eine langere Antibiotikatherapie. Helfen kann der mehrwdchige
Verzicht auf Zucker und andere Kohlenhydrate (s. Kasten S. 13), in schweren Féllen
empfiehlt der Arzt auch eine Therapie mit Antimykotika.

(Acetat), Propionsdure (Propionat) und
Buttersdure (Butyrat). Diese Substanzen
kénnen nun ihrerseits Gutes tun, indem sie
dafiir sorgen, dass nicht nur die Darmbak-
terien selbst, sondern auch die Darmzellen
mit Energie versorgt werden. AufSerdem wir-
ken sie der Entartung von Darmzellen ent-
gegen, sie regen die Darmbewegungen und
die Durchblutung der Darmwand an. Spe-
ziell Butyrat (Buttersaure) ist fiir eine intak-

te Darmschleimhaut unentbehrlich (s.S. 21).

Einige Darmbakterien gewinnen aus den
Ballaststoffen sogar Vitamine wie Vitamin K
oder Vitamine der B-Familie.

Im Fokus: Butyrat

Derzeit interessiert sich die Wissenschaft
vor allem fiir die gesundheitsférdernden
Eigenschaften von Butyrat. Es hat sich nam-
lich gezeigt, dass Butyrat auch an der Steu-
erung der immunologischen Abwehrkréfte

des Darms beteiligt und offenbar auf3erhalb
des Darms ebenfalls unverzichtbarist. So
beeinflusst die kurzkettige Fettsdure unter
anderem verschiedene Stoffwechselwege
im ganzen Kérper, etwa in der Leber oderim
Gehirn. Moglicherweise besteht sogar ein
Zusammenhang zwischen einem Butyrat-
mangel und der Entstehung von Depressio-
nen; dieser Aspekt wird gerade im Rahmen
von Studien ndher untersucht.

Wie viel Butyrat unsere Darmbakterien fiir
uns produzieren, haben wirim Wesent-
lichen selbst in der Hand: Wir brauchen
unsere Erndhrung nur an den Vorlieben un-
serer Darmbakterien auszurichten. Und das
heit: Versorgen Sie sie vor allem ausrei-
chend mit faserreicher, ballaststoffhaltiger
Kost. Mehr zum Thema l6sliche und unldsli-
che Ballaststoffe und welche Nahrungsmit-
tel besonders viel davon enthalten, erfah-
ren Sie auf S. 30ff.

DARMBAKTERIEN ALS VERDAUUNGSHELFER 17



NICHTS GEHT UBER EINE INTAKTE
DARMBARRIERE

Darmbakterien kénnen noch viel, viel mehr, als nur unverdauliche Nahrungsbestandteile
abzubauen. Auch an der Darmbarriere, wie sie Mediziner nennen und damit das darm-
eigene Sicherheitssystem meinen, sind sie wesentlich beteiligt.

Nicht der Thymus oder die Milz, sondern
der Darm ist unser grof3tes Immunorgan:

Uber 70 Prozent aller Immunzellen des Kor-

pers sitzen in der Darmschleimhaut.

ALLE DREI TAGE NEU

Die Zellen der Darmschleimhaut
werden innerhalb von drei Tagen
vollstdndig erneuert — eine enorme
Stoffwechselleistung, die wir mit einer
darmgesunden Erndahrung unterstiit-
zen kdnnen. Einmal mehr spielen dabei
Ballaststoffe und ihre Abbauproduk-
te, die kurzkettigen Fettsduren, eine
wichtige Rolle. Aber auch probiotische
Lebensmittel (s.S. 36f.) und Nahrungs-
mittel, die dem Korper die Aminosdure
L-Glutamin zufiihren, unterstiitzen die
Funktion und Regeneration der Darm-
schleimhaut. Gute L-Glutamin-Liefe-
ranten sind zum Beispiel Walniisse,
Erdniisse, Sojabohnen und Produkte
aus Dinkelmehl.

Hier befinden sie sich in unmittelbarer
Nachbarschaft zu den Darmbakterien. Wie
praktisch. Denn auf diese Weise kdnnen die
Abwehrzellen gleich lernen, welche Bak-
terien nitzlich sind und damit unbehelligt
bleiben sollten und welche eliminiert wer-
den mussen, weil sie schadlich sind.

Sicher zwischen »geféhrlich« und »un-
gefdhrlich« beziehungsweise zwischen
»fremd« und »korpereigen« unterscheiden
zu kénnen ist elementar fir ein schlagkrafti-
ges Immunsystem — und zugleich die wich-
tigste Voraussetzung, damit zum Beispiel
harmlose Substanzen wie Pollen (Allergie)
oder auch kdrpereigene Strukturen, wie bei
einer Autoimmunerkrankung der Fall, nicht
irrtimlich attackiert werden.

GEMEINSAM SIND SIE STARK

Abwehrzellen und Darmbakterien wirken
auch an der Darmbarriere mit, ein hochkom-
plexes System, das als Schutzwall fungiert
und die Durchldssigkeit der Darmwand
regelt. Und das heif3t: Aus dem Darm in die
Blutbahn diirfen die Darmwand alle Nahr-
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stoffe passieren, die fiir die Versorgung der
Korperzellen notwendig sind. Alles Schdd-
liche, das wir mit dem Essen aufgenommen
haben, wird jedoch daran gehindert, nach
auBen zu gelangen — von Krankheitserre-
gern, Schimmelpilzsporen und anderen un-
gesunden Substanzen bis hin zu Nahrungs-
mitteln, die noch nicht ausreichend genug
in ihre kleinsten Einzelteile zerlegt sind. Fiir
diesen Balanceakt ist im Wesentlichen die
Darmschleimhaut zustandig.

SCHLEIMSCHICHT - DIE ZWEITE
SCHICHT DER DARMBARRIERE

Uberzogen ist die Darmschleimhaut mit
einer dicken, unloslichen schleimigen
Schicht. Diese Schicht dient dem Schleim-
hautgewebe nicht nur als schiitzende Hiille,
sondern sie hindert auch sehrwirkungsvoll
unerwiinschte Keime daran, sich an die
Darmschleimhaut anzuhaften.

OHNE DARMMIKROBIOM KEINE
FUNKTIONSTUCHTIGE DARMBARRIERE

Die Darmbarriere wiirde jedoch kaum ihrer
Rolle als regulierende Schutzmacht gerecht,
wenn es nicht das Darmmikrobiom gabe.
Noch sind nicht alle Mechanismen bekannt.
Aber dass sich die Darmbakterien aktiv in
die Abwehr von unerwiinschten Keimen
einbringen, ist sicher. Schon die Anordnung
der mikrobiellen Bewohner in unserem
Darm hat einen schiitzenden Effekt: Sind
genug »gute« Bakterien direkt vor der Darm-

schleimhaut postiert, verhindern sie, dass
sich schéadliche Keime breitmachen. Hierfiir
ist es wichtig, dass die schiitzenden Bakte-
rienarten in der Uberzahl sind.

AKKERMANSIA-BAKTERIEN - HUTER
DER DARMSCHLEIMHAUT

Von den protektiven Bakterienarten ist Ak-

kermansia muciniphila der wichtigste Keim

fiir die Darmschleimhaut. Denn als einziges
(bekanntes) Darmbakterium erndhrt es sich
vom Schleimsekret der Schleimschicht. Auf
diese Weise sorgen Akkermansia-Bakterien
dafiir, dass sich die Schleimhaut sténdig
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