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Der intelligente Darm und seine
Billionen Freunde - Teil 1

Hatten Sie schon einmal das Gefiihl, nicht genug Anerkennung fiir eine Tat bekommen zu
haben? Haben Sie schon einmal die eine oder andere Uberstunde in der Arbeit eingelegt,
ohne dass es jemand bemerkt, geschweige denn lhnen dafiir gedankt hat?

Es gibt da jemanden, der
genau nachvollziehen kann,
wie Sie sich in dieser Situation
fuhlen. Immer wieder leistet er
Uberstunden und muss oft fir
ungeplante Nachtschichten ein-
springen. Ein Dankeswort hort
er selten. Obwohl er taglich le-
benswichtige Aufgaben verrich-

tet, vergessen wir haufig, dass es
ihn Uberhaupt gibt. Wissen Sie,
von wem die Rede ist? Richtig —
von unserem Darm. Er ist mehr
als ein Rohr, das unseren Mund
mit unserem Hinterteil verbin-
det. Er ist auch der Hauptsitz
unseres Immunsystems, hat Ein-
fluss auf unser Denken, Fihlen

und Handeln und versorgt unse-
ren Kérper mit lebenswichtiger
Energie und mit Nahrstoffen.

Das unterschdtzte Organ
Die Hauptaufgabe unseres
Darmsist die Zerlegung von Nah-
rung in ihre einzelnen Bestand-
teile und die Aufnahme von le-
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benswichtigen Nahrstoffen. Ein
ziemlich verantwortungsvoller
Auftrag fir ein scheinbar einfa-
ches Organ wie den Darm. Um
seiner Aufgabe gerecht werden
zu kénnen und eine mdglichst
grolle Arbeitsflache zu besit-
zen, bildet er sogenannte Zotten
aus. Das reicht dem Darm aber
noch lange nicht, denn auf die-
sen Zotten sitzen kleinere Zot-
ten. Sozusagen Zotten zum Qua-
drat. Somit kommt eine riesige
Oberflache zustande, die ins-
gesamt ca. 100 Mal groler ist
als die unserer Haut! Diese Zot-
ten sind auch sehr platzsparend.
Wirde man ein Bigeleisen ein-
setzen und unseren Darm qua-
si faltenfrei blgeln, wdre er ca.
7 Kilometer lang und wirde in
unserer Bauchhohle nicht anna-
hernd genug Platz finden.

Im Gegensatz zu unse-
rer Haut, die durch eine dicke
Hornschicht geschitzt ist, be-
sitzt der Darm an seiner Oberfla-
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che lediglich eine Lage einzel-
ner Darmepithelzellen, die von
einer didnnen Schleimschicht
Uberzogen sind. Dies macht den
Darm zwar empfindlich gegen-
Uber Chemikalien und Umwelt-
einflissen, bietet ihm aber auch
einige entscheidende Vorteile.
Die Aufnahme von Nahrstoffen
wird erleichtert, da die Distanz
vom Darminneren zu den Blut-
gefdllen moglichst klein gehal-
ten wird. Der feinschichtige Auf-
bau ermdoglicht ihm aulerdem
eine enge und feinfihlige Kom-
munikation mit seiner Umwelt.
Diese Kommunikation erfolgt
Uber ein dicht gespanntes Netz
von Uber 100 Millionen Nerven-
zellen, die sich in 2 Schichten
Uber die gesamte Lange unseres
Verdauungsorgans ausbreiten.
Die Anzahl dieser Nervenzellen
ist so grol3, dass es von Wissen-
schaftlern auch als zweites Ge-
hirn oder «Darmhirn» bezeich-
net wird. Sie, lieber Leser, liebe
Leserin, besitzen also nicht nur
ein, sondern zwei superintelli-

I cente Gehirne. FUhlt man sich
bei diesem Gedanken nicht
gleich ein bisschen schlauer?

Einige Tipps, wie Sie fiir einen zufriedenen Darm

sorgen kénnen:

Vermeiden Sie chronischen und unbewussten Stress.
Gonnen Sie sich jeden Tag einige Momente, um tief durch-
zuatmen und zur Ruhe zu kommen. Auf diese Weise wurde
schon so manches Verdauungsproblem behoben.
Verringern Sie schidigende Einfliisse wie industriell ver-
arbeitetes Essen, tierische Fette und tierisches Eiweif3.
Versuchen Sie, unnétigen Antibiotikakonsum zu vermei-
den.

Schenken Sie Inrem Darm etwas Liebe, indem Sie lhr
Essen griindlich kauen, und vermeiden Sie spdite Mahlzei-
ten. Auch Ihr Darm braucht Schlaf - er besitzt einen dhn-
lichen Schlafrhythmus wie unser Gehirn.

Achten Sie auf eine frische, natiirliche und abwechs-
lungsreiche Erndhrung (Obst und Gemiise). Ballaststoffe
sind fiir eine funktionierende Verdauung besonders
wichtig und erleichtern dem Darm den Weiter- und Ab-
transport des Darminhaltes. Dadurch machen Sie lhren
Gang aufs Klo effizient, regelmdifiig und piinktlicher als
die Schweizer Bahn. Darauf kénnen Sie sich verlassen!

Freunde durch dick und
diinn

Unsere beiden Gehir-
ne sind BFF (best friends fore-
ver). Sie tauschen sich Uber al-
les aus, was sich in ihrem Leben
so abspielt. lhre Kommunikati-
on erfolgt in 2 Richtungen. Die
von oben herab bewirkt bei-
spielsweise, dass wir vor ei-
nem Vorstellungsgesprach alle
2 Minuten aufs Klo missen. Sie
befdhigt uns aber auch, einen
Pups zurlckzuhalten, wenn wir
bei unseren Schwiegereltern
am Esstisch sitzen. Noch span-
nender und auch haufiger ist
die Kommunikation in die an-
dere Richtung, also von unse-
rem Darm zum Gehirn. Diese er-
folgt ausschliellich unbewusst,
dringt aber in Form von kérper-
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lichen Geflihlen an die Oberfla-
che unseres Bewusstseins. Auch
Sie hatten bestimmt schon ein-
mal «Schmetter-
linge im Bauch».
Oder ist Innen bei
schlechten Neuig-
keiten auch schon
«der Appetit ver-
gangen»?  Und
verlassen Sie sich bei so man-
cher schwierigen Entscheidung
auf lhr «Bauchgefihl»? Bewuss-
te und unbewusste Gedanken
und Geflhle spiegeln sich in
unserem sensiblen Verdauungs-
organ wider. Unser Darm ist ein
Barometer fir unsere geistige
und seelische Gesundheit.

Der Darm und das Gehirn
sind Partner. Hat einer von ih-
nen ein Problem, beispielswei-
se durch chronischen Stress
oder schlechte Erndhrungsge-
wohnheiten, hat es auch Aus-
wirkungen auf sein Gegeniber.
Menschen mit funktionellen
Darmerkrankungen — wie dem

Unser Darm ist ein
Barometer fiir unsere
geistige und seeli-
sche Gesundbheit.

Reizdarm und chronisch ent-
zlndlichen Darmerkrankungen
— leiden auch deutlich haufi-
ger an Depressio-
nen und anderen
psychischen Lei-
den. Die Betrof-
fenen profitieren
oft mehr von Ver-
haltens- und psy-
chotherapeutischen Optionen
als von didtologischen Malinah-
men. Andererseits kdnnen Um-
stellungen in der Erndhrung zu
einer Besserung von psychi-
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schen und neurologischen Er-
krankungen fihren. Ob vorran-
gig die Psyche Auswirkungen
auf unsere Verdauung hat oder
Stérungen im Magen-Darm-Trakt
unser Gehirn beeinflussen, ist
noch nicht ganzlich geklart. Im-
mer mehr Hinweise deuten auf
die zweite Moglichkeit.

Lesen Sie in der kommen-
den Ausgabe Teil 2 und erfahren
Sie weiterhin Spannendes Uber
den «intelligenten Darm und
seine Billionen Freunde». =
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«Besser Herz Uber Kopf als
Hals Uber Kopf.»
NA

«Niemand aulter Christus kann
den Charakter erneuern, den
die Sinde zugrunde gerichtet
hat.»

E. G. White

«Es gibt nur ein Mittel, sich
wohl zu fihlen: Man muss ler-
nen, mit dem Gegebenen zu-
frieden zu sein und nicht im-
mer das zu verlangen, was
gerade fehlt.»

Theodor Fontane

«Unser Lebgn auf Erden ist nur die erste Seite
des Buches, nicht die letzte.»

Corrie ten Boom
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Was kénnen wir fiir unsere ge-
liebten Bakterienfreunde tun, um
ihnen und unserem Verdauungs-
system zu helfen?

1. Achten Sie auf eine natiirliche mikro-
bielle Umwelt. Sie miissen nicht gleich
einen Bauernhof kaufen. Planen Sie ein-
fach regelmdifiig Zeit in der Natur ein.

2. Vermeiden oder verringern Sie schdidi-
gende Einfliisse wie Pestizide (bevor-
zugen Sie natiirliche, biologisch an-
gebaute Nahrungsmittel), Antibiotika
(der Grofiteil an Antibiotika wird in der
Fleischindustrie eingesetzt!) und chro-
nischen Stress.

3. Sorgen Sie dafiir, dass sich die richti-
gen Bewohner in Ihrem Darm ansiedeln,
indem Sie auf eine ausgewogene und
ballaststoffreiche Erndhrung achten.
TIPP: Erhéhen Sie Ihren Ballaststoffkon-
sum langsam, um Blédhungen zu ver-
meiden. Ihre Darmbalkterien brauchen
etwas Zeit, um sich anzupassen (Fast-
food-Bakterien hassen Brokkoli).

Und das nachste Mal, wenn Sie sich
einsam flhlen, denken Sie daran: Sie haben
Uber 300 Billionen Freunde.

|

Der Darm - Teil 2

Das grofie Finale

Nachdem unsere Nahrung
den langen Weg durch Magen
und Dlnndarm zuriickgelegt
hat, wo der GrofRteil der Nahr-
stoffe in die Blutbahn aufge-
nommen wird, kdnnte man mei-
nen, dass die Arbeit getan ist,
der Vorhang jetzt fallt — die Ver-
dauung vorlber ist. Lange Zeit
glaubte man tatsachlich, dass
der Dickdarm, der wie ein Bil-
derrahmen unsere Bauchhdoh-
le umringt, lediglich als Stuhlre-
servoir fungiert, damit wir nicht
15 Mal am Tag das stille Ortchen
aufsuchen missen. Doch wie in
jedem guten Film gibt es auch
bei unserer Verdauung ein schil-
lerndes Finale. In der Hauptrol-
le: ca. 100 Billionen Bakterien
und Mikroorganismen. Als Ver-
gleich: In unserem Kérper befin-
den sich ca. 10 Mal mehr Bakte-
rien als menschliche Zellen! Sie
haben richtig gehort: Sie, ja Sie
personlich, sind eine wandelnde
Bakterienkolonie! Bisher weil}
man von ca. 1800 verschiede-
nen Bakterienarten, die unse-
ren Darm bevolkern. Wenn Sie
sich jetzt nicht sicher sind, ob
das eine gute Nachricht ist oder
nicht, dann Uben Sie sich noch
etwas in Geduld!

Bakterien leiden seit vie-
len Jahrzehnten unter einem
schlechten Ruf. Seit der Entde-
ckung von Antibiotika zur Zeit
des Zweiten Weltkriegs hat eine
wahre Verfolgung von Bakteri-
en eingesetzt, die bis heute an-
dauert. Auf zahlreichen Titelsei-
ten liest man von Killerbakterien
und superresistenten Keimen.
Antibiotika werden in vielen
Landern schon rezeptlos in Su-
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Der intelligente Darm und seine
Billionen Freunde - Teil 2

permdrkten angeboten, und an
jeder Ecke lauert ein Mysopho-
biker mit gezicktem Desinfek-
tionsspray (Mysophobie: Krank-
hafte Furcht vor Beschmutzung
bzw. vor BerlUhrung mit ver-
meintlich verschmutzten Ge-
genstanden). Die Jagd auf Bak-
terien hat zu einem verzerrten
Bild unserer Mitbewohner ge-
flhrt. Sie werden in erster Linie
als Schadlinge und Krankheits-
erreger dargestellt. Zu Unrecht.

Sehen wir uns doch einmal
an, was passiert, wenn wir ohne
unsere Bakterien leben wiirden.
Um dies herauszufinden, ha-
ben Wissenschaftler Ratten-Ba-
bys in einer sterilen Umwelt
aufgezogen. Die Folgen waren
unlbersehbar. Die Tierchen ent-
wickelten unter anderem kein
funktionsfahiges Immunsystem,
und man beobachtete grobe
Verhaltensstérungen und neu-
rologische Erkrankungen. Bakte-
rien sind also fir eine normale
neurologische und immunologi-
sche Entwicklung unverzichtbar.
Sie trainieren und kommunizie-
ren mit unseren Immunzellen,
von denen 70 % im Darm be-
heimatet sind. Durch hdufige-
ren Kontakt mit Bakterien haben
beispielsweise Kinder, die auf
Bauernhofen aufwachsen, und
Familien, die keinen Geschirr-
spller besitzen, seltener Asth-
ma und Allergien. Der Besitz von
Haustieren, besonders von Hun-
den, hat einen dhnlichen Effekt.

Bei Lebewesen dreht sich
alles um Gene. Diese sind in un-
serer DNA lokalisiert und be-
stimmen, wie ein Lebewesen
aussieht, wie es sich entwickelt
und welche Talente und Fahig-
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keiten es besitzt. Der Mensch
besitzt etwa 20 000 davon.
Auch Bakterien besitzen Gene.
Deren Gesamtheit

rungsgewohnheiten bestim-
men wir, welche Arten sich in
unserem Darm ansiedeln. Die

westliche  Welt,

nennt man Mi- Duyrch hdufigeren in der wir leben,
krobiom. Und jetzt Kontakt mit Bak- gehort aufgrund
halten Sie sich von verarbeite-

fest: Unser Mikro-
biom enthalt etwa
150 Mal mehr
Gene als mensch-
liche Zellen! Un-
vorstellbar, wel-

terien haben bei-
spielsweise Kinder,
die auf Bauernhéfen
aufwachsen, und
Familien, die keinen

ten, fett- und zu-
ckerreichen, aber
ndahrstoffarmen
Lebensmitteln zu
den  mikrobiell
drmsten Regionen

cher Reichtum an Geschirrspiiler besit- dieser Welt. Wir
Talenten und Fa- brauchen weder
higkeiten in unse- zen, selten_er Asthma viele Arten, noch
rem Darm schlum-  und Allergien. besonders talen-

mert! Bakterien

verleihen uns gleichsam Uber-
menschliche Fahigkeiten. Man-
che produzieren wichtige Stof-
fe und Vitamine, die wir nicht
selbst erzeugen kdénnen (Thia-
min, Biotin, Vitamin B12, Folsau-
re ..), die wir aber fir gesunde
Nerven, fir die Haut und unsere
Haare bendtigen.

Einzigartig durch Bakte-
rien

Die Bakterienzusammen-
setzung jedes Menschen ist wie
ein Fingerabdruck — einzigartig.
Ein Bakterien-Mix verrdt vieles
Uber seinen Besitzer und des-
sen Lebensgewohnheiten. Man
kann daraus ablesen, ob er Gber-
gewichtig oder schlank ist, Vege-
tarier oder Fast-Food Junkie, ob
er anfallig fUr gewisse Krank-
heiten ist und wie gut er mit
Stress umgehen kann. Vor allem
durch unsere Lebensgewohn-
heiten verandern wir laufend
die Zusammensetzung unse-
rer Darmflora. Doch sie veran-
dert auch uns. Das wurde ganz
besonders in einem Experiment
mit dinnen und dicken Mdusen
verdeutlicht. Ersetzte man die
Darmbakterien der dinnen mit
denen der dicken Mause, nah-
men die diinnen Mause inner-
halb von kurzer Zeit an Gewicht
zu. Eine schlechte Bakterien-
sammlung kann also auch dick
machen.

Bei der Frage, welche Bak-
terien unseren Darm bewoh-
nen dirfen, haben wir glickli-
cherweise einiges mitzureden.
Vor allem durch unsere Erndh-

tierte Bakterien,
um diese Art von Nahrung ab-
zubauen. Durch die reduzierte
Bakterienvielfalt und das Feh-
len nitzlicher Bakterienstamme
gerdt das Gleichgewicht unserer
Darmflora ins Wanken.

Es gibt etwas, was die nltz-
lichen und fleilligen Bakterien
besonders lieben — Ballaststof-
fe. Auch sie gehdren zu den un-
terschdtzten Helden der Verdau-
ung. Lange dachte man, dass sie,
wie der Name schon sagt, ein-
fach unnotigen «Ballast» dar-
stellen, die den Darm so un-
auffdllig verlassen, wie sie ihn
betreten haben. Und es ist wahr,
dass der Mensch Ballaststof-
fe selbst nicht verdauen kann.
Das ist auch gut so. Denn Bak-

terien, insbesondere die nutzli-
chen Arten, stehen auf Ballast-
stoffe und werden mit deren
Hilfe zu HOochstleistungen ange-
trieben. Sie versorgen die Darm-
zellen mit Energie und regen sie
zur Produktion von Schleim an,
der wiederum anderen Bakte-
rien als Nahrung dient und un-
sere empfindliche Darmoberfla-
che vor Eindringlingen und dem
Darminhalt schitzt. Ballaststof-
fe erhdhen aulRerdem das Stuhl-
volumen und verhindern Ver-
stopfung sowie die Entstehung
von Divertikeln und Darment-
zindungen. Es wird empfohlen,
eine Menge von 30 g Ballaststof-
fen taglich zu sich zu nehmen
(siehe Tabelle). Dass der durch-
schnittliche Europder nicht ein-
mal auf die Halfte kommt, ist
wenig Uberraschend. ]
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Fastfood-
Bakterien hassen
Brokkoli!

Lebensmittel Ballaststoffe pro Portionsgréfie (g)
Portion (g)
Vollkornnudeln 9,2 180
Kidneybohnen 7.5 150
Brokkoli 4,5 150
Apfel 2,5 125
Kohlgemuse 6 200
Leinsamen 7 20
Schwarzwurzeln 27,6 150
Artischocke 22,8 200
Fisch, Fleisch 0
Ei 0
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