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Gesunder Darm

Hundert Billionen — so viele Bakterien befinden sich im menschlichen Darm. Lange Zeit wurde die-
ser Tatsache von der Schulmedizin relativ wenig Beachtung geschenkt. Heute gibt es viele Hinweise,
dass die Funktion des Darmes eng mit der generellen Gesundheit verbunden ist. Hauptaufgabe der
bis zu 2000 verschiedenen Bakterienarten in unserem Darm ist die Unterstiitzung bei der Zerset-
zung und Verdauung der aufgenommenen Nahrung. Daneben sind sie aber auch eng mit dem Im-
munsystems verbunden. Nun vermutet die Wissenschaft aber auch Zusammenhange zwischen
Darmgesundheit und anderen Erkrankungen wie beispielsweise Arteriosklerose, Alzheimer, Aller-
gien, Parkinson und anderen, bei denen Auffalligkeiten in der Darmflora festgestellt wurden. Wis-
senschaftliche Untersuchungen missen direkte Zusammenhange aber erst noch bestétigen.

Eine moglichst hohe Vielfalt an verschiedenen Bakterienarten im Darm scheint ein Indikator fur
Gesundheit zu sein. Ahnlich wie in einem Okosystem ist eine hohe Diversitit ganz offensichtlich von
Vorteil. Dabei lassen sich Menschen in verschiedene Gruppen bezlglich der Darmflora einteilen.
Das bedeutet, dass sich die Verdauung bei jedem Menschen doch etwas unterscheidet — je nach
vorherrschender Bakterienart bzw. -mix. Dies kdnnte mit Vorlieben mit bestimmter Nahrung
(Fleischesser versus Korneresser) zusammenhangen. Die grofSten Einflussfaktoren auf die Darmflora
ist aber auch umgekehrt die Ernahrung — aber auch der Lebensstil bzw. die Lebensordnung (Stich-
wort: Entspannung, ausreichend Schlaf, RegelmaRigkeit). Die Bakterienartenvielfalt unterscheidet
sich nicht nur zwischen darmgesunden Menschen von solchen mit Verdauungsbeschwerden, son-
dern auch zwischen dicken und diinnen Menschen. Moglicherweise produzieren bestimmte Bakte-
rien sogar Stoffe, die das Hungergefiihl ausldsen. Eine gewisse Rolle kdnnten die stark verbesserten
hygienischen Lebensbedingungen der letzten Jahrzehnte bei der Diversitat der Darmflora spielen
und erst recht die haufige Anwendung von Antibiotika.

In Zusammenhang mit Fehlbesiedelungen des Darms und daraus beglnstigten Entziindungen spielt
das ,Leaky Gut Syndrom” eine erwahnenswerte Rolle: Es handelt sich um eine krankhaft erhéhte
Durchlassigkeit der Darmschleimhaut (wie eine leckende BootsauRenwand). Dadurch kénnen direkt
Stoffe ins Blut gelangen, die eigentlich von der Darmwand, der Bakterienflora oder dann spatestens
vom Immun-system aufgehalten oder abgefangen werden sollten. Durch Fehlbesiedlung, Fehlfunk-
tion (z.B. Allergien) oder Unvertraglichkeiten kommt es dann zur Reizungen bzw. zu Entziindungen
der Darmschleimhaut. Die Folge ist ein Teufelskreis, immer mehr Stoffe stéren das Immunsystem
und durch die Reizung und Entziindung wird der Darm immer durchlassiger. Die Behandlung ist
nicht einfach und benétigt mitunter viel Geduld, bis entsprechende Anderungen der Erndhrung und
passende Naturheilmittel ,greifen”.
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