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Das Darm-Mikrobiom

Die Darmbakterien -
Bedeutung fiir die Gesundheit

Die den Darm besiedelnden Mikroorganismen (Bakteri-
en, Pilze, Viren, Parasiten) spielen eine zentrale Rolle fiir
die Gesundheit des Menschen. Eine besondere Bedeu-
tung kommt den Bakterien im Dickdarm zu. Je mehr un-
terschiedliche Bakterienarten den Dickdarm besiedeln,
desto stabiler ist das bakterielle Okosystem.

Die Darmbakterien unterstiitzen die Verdauung, schiit-
zen vor Infektionen, regulieren Stoffwechselvorgan-
ge und sind fiir die Entwicklung des Immunsystems
verantwortlich. Sind diese Funktionen gestort, treten
Beschwerden wie Blahungen, Durchfille, Verstopfung,
Reizdarmsyndrom etc. auf.

Dariiber hinaus kénnen sich aufgrund einer langfristi-
gen bakteriellen Fehlbesiedlung des Darms so genannte
mikrobiomassoziierte Gesundheitsrisiken entwickeln,
die zu folgenden Krankheitsbildern fiihren kénnen:

Adipositas (Ubergewicht)

Diabetes mellitus Typ 2 (Zuckerkrankheit)
kardiovaskulare Erkrankungen (KHK, Herzinfarkt etc.)
entztindliche Darmerkrankungen

(Morbus Crohn, Colitis ulcerosa)

Darmkrebs

Nahrungsmittelunvertraglichkeiten

rheumatoide Arthritis

neuropsychiatrische Erkrankungen

Einflussfaktoren auf das Darm-Mikrobiom

Einen groBen Einfluss auf die Darmbakterien hat die
Ernahrung; denn die Besiedlung und Funktionalitat
der Darmbakterien hangt von der Art und Menge der

konsumierten Kohlenhydrate, Proteine und Fette ab.
Positiv wirken vor allem sekundare Pflanzenstoffe aus
Obst, Gemiise, Vollkornprodukten, Hiilsenfriichten,
Nussen sowie ggf. pra- und probiotische Nahrungs-
und Nahrungsergdanzungsmittel. Ungunstig fir die
Darmgesundheit sind dagegen eiweif3- und fettreiche
sowie ballaststoffarme Kost.

Antibiotika, Abfihrmittel und Schmerzmittel schadi-
gen die Darmbakterien. Auch Infektionen, Entziindun-
gen, Umweltgifte, Rontgenstrahlen und Stress stéren
das mikrobielle Gleichgewicht im Darm.

Zudem beeinflussen u.a. die geographische Herkunft
und das Alter das Darm-Mikrobiom. Mit zunehmen-
den Alter wird die bakterielle Darmflora instabiler und
die Art und Anzahl der Bakterien @ndern sich.

Die drei Typen der Darmmikrobiota

In Abhangigkeit von den Erndhrungsgewohnheiten lasst
sich das Darm-Mikrobiom in drei Typen unterscheiden:

Typ 1: wird durch die Bakteriengattung Bacteroides do-
miniert. Diese Bakterien sind spezialisiert auf die Ener-
giegewinnung aus Proteinen und Fetten. Sie sind an
der Biotin-Biosynthese beteiligt. Dieser Typ findet sich
vornehmlich bei Menschen mit hohem Konsum von
Fleisch und tierischem Eiweil3.

Typ 2: wird durch Prevotella dominiert. Diese Bakterien
bauen vorrangig Muzin der Schleimhaut ab und ver-
stoffwechseln Kohlenhydrate und einfache Zucker und
sind an der Produktion von Folsdure und Vitamin B1 be-
teiligt. Dieser Typ findet sich haufig bei Vegetariern.
Typ 3: zeichnet sich durch einen hohen Anteil an Rumi-
nococcus aus. Diese Bakteriengattung kann besonders
gut komplexe und fiir den Menschen unverdauliche

Zuckermolekdle spalten und daraus die physiologisch
wichtige Buttersaure produzieren.

Innovativer Labortest

Anhand einer Stuhlprobe, die bequem zu Hause ge-
wonnen werden kann, kdnnen alle den Darm besie-
delnden Bakterien erfasst und Erndhrungsgewohn-
heiten sowie Erkrankungsrisiken ermittelt werden.

Diversitat 7 Ver

Dysbiose Gesamtbeurteilung
Dysbiose

Der Laborbefund zeigt

® die bakterielle Vielfalt (Diversitat)

B eine mogliche Stérung der Darmflora (Dysbiose)
® den Erndhrungstyp (Enterotyp)

® die Verteilung der hdufigsten Bakterienstamme
m die Beurteilung von Erkrankungsrisiken

Auf Grundlage der labordiagnostischen Ergebnisse
kann der Arzt/Therapeut eine gezielte Therapie und
ggf. eine Erndhrungsumstellung einleiten.
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