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weile herumgesprochen. Dennoch unterschatzen viele Menschen welchen enormen Einfluss die
Darmflora auf das gesamte Leben haben kann und wie wichtig es ist, sich gesundheitsfordernd zu
ernahren. Die Darmflora sorgt nicht nur fiir eine gute Verdauung unserer Nahrungsmittel und damit
fir eine optimale Aufnahme lebenswichtiger Vital- und Nahrstoffe, sondern sie beeinflusst den
gesamten korpereigenen Stoffwechsel, das Kérpergewicht und auch die Emotionen. Daher sorgt
der Darm nicht nur fiir die kérperliche, sondern auch fiir die seelische und geistige Gesundheit.

Erstindenletzten Jahrenist es gelungen, neue Erkennt-
nisse liber das eigensténdige Universum Darm herauszufin-
den. Viele Darmbakterien sind aufRerhalb des Darms nicht
lebensféhigund konnten daher frither nicht genauer unter-
suchtwerden. Unz&hlige Mikroben besiedeln den menschli-
chenOrganismusaufder Hautund den Schleimhauten, die
meisten Bakterienbefinden sichim Dickdarm. Laut Unter-
suchungeninlIsraelund Kanadaistdas Verhiltnis von Kor-
perzellenzu Mikroorganismus beim jungen Mann mit 70 kg
etwaausgeglichen. Wichtiger als die genaue Anzahl der Bil-
lionen Mikroben ist die Ausgeglichenheit des Systems, so
dass es unserer Gesundheit dient.

Die gesunde Darmflora

Die Darmflora wird von Medizinern intestinale Mikro-
biota genannt und bezeichnet die Gesamtheitallerim Darm
lebenden Mikroorganismen. Der Hauptbestandteil (99Pro-
zent) sind Bakterien, aber auch Viren und Hefepilze kommen
physiologisch vor. Welche Speziesin welcher Dichte vorkom-
men ist sehr unterschiedlich. Im Magen werden die meis-
ten Bakterien durch die Magensiure abgetotet, der obere
Diinndarm ist ebenfalls nur diinn besiedelt. Die Darmbe-
siedelung nimmt im Verlauf des Darmes immer mehr zu
bis die Bakteriendichte im Dickdarm am héchsten ist. Der
Begriff Mikrobiom bezeichnet die Gesamtheit aller Gene
und besiedelnder Mikroorganismen.

Sonderausgabe PraxisMagazin 9/2020

Bekannt sind mittlerweile 1000 verschiedene Darmbak-
terien, doch normalerweise beherbergt der einzelne Mensch
nuretwal50 verschiedene Bakterienarten, die niitzlich sind
und keine Krankheiten verursachen. Gesunde Darmbak-
terien sind beispielsweise die Laktobazillen und die Bifido-
bakterien. Einige Bakterien kénnen unter bestimmten Vor-
aussetzungenkrank machen, wiez. B. Clostridien. Einteilen
kann man die Darmbakterien in vier Gruppen, diese sagen
jedochnichts{iber die Eigenschaften (gesund /schadlich)aus:
¢ Proteobakterien (Escherichia coli)

* Acinobakterien (Bifidobakterien)
* Firmicutes (Laktobazillen, Clostridien)
* Bacteroides (Prevotella)

Schiitzende Darmbakterien stabilisieren die Darmbarri-
ere, wehren schédliche Keime ab, bilden kurzkettige Fett-
sdurenund Vitamine (z.B. Vitamin D, Vitamin K 2). Schadli-
che Bakterien greifen die Darmbarriere an, bilden Giftstoffe
und férdern Entziindungen. Besonders wichtig fiir unsere
Gesundheitist die Vielfaltan Darmbakterien, die bei bestimm-
tenErkrankungen verringert wird, so dass eine sogenannte
Darm-Dysbiose entsteht.

Die erste Keimbesiedelung des Darmes ereignet sich bei
der Geburteines Menschen. Bei einer normalen Entbindung
gelangen Bakterien der vaginalen Flora der Mutter in den
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Darmgesundheit nattirlich starken =y

Dass die Darmgesundheit fiir das kérpereigene Immunsystem wichtig ist, hat sich mittler-
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Darmtraktdes Neugeborenen (hoher Anteilan Milchsaure-
bakterien und Bifidobakterien). Bei Kaiserschnitt-Kindern
dhnelt deren Darmflora der Zusammensetzung der Haut-
bakterien der Mutter (Staphylokokken, Corynebakterien).
" ™% Das Stillen beeinflusst
dieDarmfloravorallemin
den ersten Lebensmona-
ten positiv, denn sie ent-
halt sehr viele Bifidobak-
terien. Einerelativ stabile
und individuelle Darm-

‘ flora bildet sich erst ab
- demzweiten und dritten

~ Lebensjahr. Die Mikro-

ﬁ biota des Menschen ist

einsehrempfindlichesund

dynamisches Okosystem und wird durch Erndhrung, Stress
und Medikamente (Antibiotika, Kortison, Schmerzmittel
und S&ureblocker) beeinflusst. Jeder Mensch hat ein ganz
individuelles und einzigartiges Okosystem, #hnlich eines
Fingerabdrucks. Mit zunehmendem Altem wird die Darm-
floraanfalliger und die Vielfalt der Bakterienreduziert sich.

Funktionen der Darmflora

Die Darmflora ibernimmt sehr viele wichtige Aufgaben
und sorgt so fiir unser Wohlbefinden und fiir die Gesundheit.
> Schutz und Aufrechterhaltung der Darmschleimhaut:

Beim Abbau von Ballaststoffen, die sehr wichtig fiir die

Darmgesundheit sind, und durch natiirliche Fermentation

bilden die Darmbakterien kurzkettige Fettsduren (But-

terséure, Essigsdure und Propionséure). Diese Fettsdu-
ren dienen der Energieversorgung der Darmzellen und
regulieren deren Wachstum und Entwicklung. Die soge-
nannten Tightjunctions sind Verschlussleisten zwischen
deneinzelnen Darmzellen, die durch die Darmfloraabge-
dichtet werden, so dass keine krankmachenden Erreger
oder Schadstoffe durch die Darmwand in den Blutkreis-
lauf gelangen kénnen.

> Schutzvor Kolonisation ungesunder Keime: Schéadliche

Bakterien, die natiirlicherweise im Darm vorkommen, kén-

nendiesen nur besiedeln, wenn die natiirliche Darmflora

gestortist. Gesunde Bakterienverdrédngen diekrankma-
chenden Erreger, da sie den Sauerstoff verbrauchen, den
die schadlichen Keime zum Leben bendtigen. Zusatzlich
produzieren einige Darmflora-Bakterien Abwehrstoffe,
so dass sich die schidlichen Keime nicht an die Darm-
wand anheften konnen. Bifidobakterien und Laktoba-
zillen produzieren beim Abbau der Ballaststoffe Milch-
sdure, die den pH-Wertim Darm senkt, so dass ein saures
und gesundes Darmmilieu entstehen kann.

> Verbesserung der Verdauung: Ein grofier Teil der Darm-
bakterienkimmert sichum die Restverwertung der Nah-
rungsbestandteileim Dickdarm, die nicht durch Enzyme
aufgespalten werden konnten (z. B. Ballaststoffe und andere
unverdauliche Pflanzenstoffe).

> Energiegewinnung: Durch den bakteriellen Abbau von

Ballaststoffen wird dem Organismus bis zu 10 Prozent der

taglichaufgenommenen Kalorien zur Verfiigung gestellt.

Diesist wichtig flir den Zucker- und Fettstoffwechsel.

» Forderung des Immunsystems: Die Darmflora stimu-
liert das Immunsystem und dieses wiederum beeinflusst
die Darmflora positiv. Umzu entscheiden, welche Erreger

o

gesundheitsférderlich sind und welche krankmachend
undbekadmpft werden miissen, ist es wichtig, das Immun-
systemdes Darmestéglich zu trainieren. Funktioniert die
Unterscheidung nicht, werden pl6tzlich Inhaltsstoffe aus
Nahrungsmittelnals Schadstoffe deklariert und bek&mpft,
so dass eine Nahrungsmittelunvertréglichkeit oder gar
Allergie entstehen kann. Im schlimmsten Fall wird eine
Autoimmunerkrankung ausgeldst, so dasskdrpereigene
Strukturen angegriffen werden.

» Vitamin-Bildung: Darmbakterien bilden auch einige wich-
tige Vitamine, wie z. B. B-Vitamine, Vitamin D und Vita-
min K2. Werden Darmbakterien durch Antibiotika ver-
mindert, miissen speziell diese Vitalstoffe ergdnzt werden.

» Entgiftung: Manche Darmbakterien sind wichtig zur Ent-
giftungund Abbau von Medikamenten und unterstiitzen
die Leber. Allerdings produzieren andere Darmbakterien
selbst giftige oder krebserregenden Substanzen.

Einfluss der Erndhrung auf die Darmflora

Je nach Nahrungszufuhr kann man drei verschiedene

Darmflora-Typen (Enterotypen) unterscheiden:

» Enterotyp 1: Essen viel Fleisch und Wurst (fett- und pro-
teinreiche Nahrung), Darmbakterien der Gattung Bac-
teroides dominieren, sehr gute Nahrungsverwerter, sehr
gute Spaltung von Kohlenhydraten und Eiweifd durch Fer-
mentation, daher besondersviel Kalorienauslastung der
Nahrung, setzenleichter Gewicht an.

> Enterotyp 2: Essen vegetarisch, vegan oder sehr kohlen-
hydratreich, besonders guter Abbauvon Kohlenhydraten
(Zucker) und Eiweif}, Darmbakterien der Gattung Prevo-
telladominieren.

» Enterotyp 3: der gemischte Typ kommt amhaufigsten (70
Prozent der Bevolkerung) vor, Darmbakterien der Gat-
tung Ruminococcus dominieren, spalten sehr gut Koh-
lenhydrate (Zucker) und Schleimstoffe.

Besonders wichtig fiir unsere Darmgesundheit ist die
Zufuhr von Ballaststoffen, vor allem der wasserldslichen.
Sie sind fiir unsnicht aufspaltbar und gelangen daher unver-
dautindenDickdarm.Besonders gut fiir die Dickdarmflora
sind Gemiisesorten, die besondersviel Inulin enthalten (z. B.
Chicorée, Schwarzwurzeln) oder Pektine (z. B. Apfelschalen,
Flohsamenschalen, Leinsamen).

Laut der Deutschen
Gesellschaftfir Ernah-
rung (DGE) solltentag-
lich 30 g Ballaststoffe
zugefiihrt werden, in
Form von Gemise,
Obst oder Vollkorn-
produkten. In diesem
Fallistdie Empfehlung
nichtzu niedrig ange-
setzt, wie bei vielen anderen Vitalstoffen. 30 g Ballaststoffe
taglich konnten die Darmkrebshéaufigkeit in Deutschland,
laut Weltgesundheitsorganisation (WHO), halbieren.

Vitalstoffe fiir die Darmgesundheit

Der Darmhat vielfaltige Funktionen: Nahrung mussresor-
biert, schiddliche Keime und krebserregende Substanzen
miissen abgewehrt, das Immunsystem muss gestarkt wer-
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den,umdie wichtigsten zunennen. Soist
verstandlich,dassunser Darmimhohen
Mafie dem Angriff von freien Radika-
lenausgesetztistund einenhohen Ener-
gieverbrauchhat(biszu 60 Prozent der
gesamtentéglichen Energieproduktion).
Um iiberschiissige freie Radikale abzu-
fangen, existierenim Organismus unter-
schiedliche Abwehrsysteme. Direkt
schnellwirksam sind Vitamin Cals was-
serldsliches und Vitamin E als fettlds-
liches Vitamin.

Indirektals Enzymsystem wirksamist
die Glutathionperoxidase,dieals wesent-
lichen Bestandteil vier Atome Selenbein-
haltet. Deutschland ist — wie auch der
Restvon Europa — ein Selenmangelge-
biet. In der Regel werden nur 20-35 pg
Selen am Tag {iber die Nahrung zuge-
fithrt. Dertatséchliche Bedarfliegt aber
beil00pg-200pg Selenam Tag. Nur so
kann unser endogenes Abwehrsystem
fiirfreie Radikale, speziellam Darm, gut
und sicher funktionieren. Mit der Nah-
rungkanninunseren Breiten der Selen-
spiegelnicht auf die erforderliche Héhe
gebracht werden. Hier ist im Interesse
der Darmgesundheit eine Nahrungser-
génzung mit100 pgbis 200 ng Selenam
Tag sinnvoll.

Gemafi der europdischen Behorde fiir
Lebensmittelsicherheit sollte nur organi-
sches Selen ergénzt werden, wie Seleno-
methioninoder Selenocystein. Anorgani-
sches Selenbehindert die Proteinbildung
und kann Lipofuscin bilden 2, welches
neuronale Stérungen hervorrufenkann
und fiirviele Augenkrankheiten verant-
wortlich gemachtwird. Speziell das Oko-
system Darmist empfindlich gegeniiber
einerunphysiologischen, daheranorga-
nischen Selensubstitution.

Der Energiebedarf des Darmes ist
enorm. Selbst wenn keine oder kaum
Nahrungzugefiithrtwird, ist der Energie-
umsatz fast genauso hoch wiein unse-
rem Herzen, dassjanie eine Ruhepause
hat. Der Darm ist acht Meter lang und
wiirde ausgelegt die Flache eines Ten-
nisplatzesbelegen. Nach dem Gehirnhat
der Darm mit 100 Millionen Nervenzel-
lendie zweithdchste Anzahlim Korper.

Nervenzellenhaben per seschoneinen
hohen Energiebedarf. Der Darm mussin
einem menschlichenLeben gut 30 Ton-
nen Nahrungund 50.000 Liter Fliissig-
keit verarbeiten. Die gut 100 Billionen
Darmbakterien wiegen zweiKilogramm.
Die Energieproduktion geschiehtinden
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Mitochondrien. Dassind Organellenin
der Zelle. Eine Darmzellehat biszu 8000
Mitochondrien Die Energieproduktion
der Mitochondrienistabhéngig von der
Versorgung mit Coenzym Q10. Diese vit-
amindhnliche Substanz kann ab dem
40.Lebensjahr nicht mehrausreichend
gebildet werden und muss ergnzt wer-
den.Diesistmitder Nahrungnicht még-
lich, weshalb ein gesunder Darm ab dem
40. Lebensjahr auf die Ergdnzung von
Coenzym Q10 angewiesen ist.

Aufgrund der Studienlage ist die
Ergidnzung mit oxidierten Coenzym Q10
am effektivsten. Dieses wird am bes-
tenresorbiert und hat die hdchste Bio-
verfiigbarkeit fiir unseren Kérper. Da
Coenzym Q10 seinen Oxidationsstatus
pro Sekunde gut10.000-mal wechselt,
istdurch die Einnahme von oxidierten
Q10 auchdie antioxidative Wirkung des
reduziertem Coenzym Q10 beinhaltet.

Fazit: Um die Darmgesundheit auf-
rechtzuerhalten, sollten alle Menschen
zumindest 100 pg — 200 pg Selen tag-
lich zufiithren. Menschen mit chroni-
schen Darmerkrankungen sollten ein
potentes Multivitamin einmal am Tag
ergénzen (z. B.Multivitamin von Pharma
Nord). Menschen mit erhéhtem oxida-
tivem Stress, wie z.B. Raucher, sollten
taglich400bis800IE Vitamin Eund 750
bis 1500 mg Vitamin C téglich ergéinzen.
Menschen ab dem 35. Lebensjahr sollten
aufgrund des beschriebenen enormen
Energiebedarfes 100 —200mg Coenzym
Q10 taglich zufiihren. Speziell Patien-
ten mit Autoimmunerkrankungen des
Darmes wie Morbus Crohn und Kolitis
ulzerosahaben durch die Vitalstoff-Sup-
plementation einen deutlich niedrige-
ren Medikamentenverbrauch und eine
deutlich bessere Darmflora.

Schlussbemerkung

Gesundheitistnur miteinem gesun-
den Okosystem Darm méglich. Vital-
stoffe sind fiir einen gesunden Darm
unerlasslich und hoch wirksam. Spe-
ziell Menschen, die viele Medikamente
einnehmen miissen oder sich einseitig
erndhren, profitieren zum Teil enorm
von einer Optimierung der Darmflora.

Nathalie Schmidt

www.Energie-Lebensberatung.de
www.facebook.com/Nathalie.Schmidt. Energie

Dr.med. Edmund Schmidt
www.Praxis-Schmidt-Ottobrunn.de
www.facebook.com/Vitalstoffinformation
www.ensign-ohg.de
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