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Lnser Wohlbefinden. Schade also, dass wir so wenig
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Uber sie wissen", meint die Troisdorfer Ernahrungs- und
Gesundheitsexpertin Doris Paas und nimmt sich des

delikaten, aber unheimlich spannenden Thermas an
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gesundheit

armflora: Das klingt irgendwie an-

riichig und gar nicht salonfdhig. Im-
merhin handelt es sich um Bakterien im
Darm. Wenn uns jemand von seinen Herz-
beschwerden erzihlt, nehmen wir gerne
Anteil und unterhalten uns meistens aus-
fithrlich fiber erwaige Beschwerden. Heilt
es aber: ,Meine Darmflora ist nicht in Ord-
nung®, sind wir mitunter peinlich beriihrt
und méchten nicht niher darauf einge-
hen. Warum ist das so? Immerhin hat un-
sere Darmflora genauso wichtige Aufga-
ben wie unser Herz, und niemand kénnte
ohne sie {iberleben. Haufig wird sie daher
~ ebenso wie das Herz oder die Lunge —
als Organ bezeichnet. Seit einigen Jahren
riickt sie langsam ins Bewusstsein der
Forschung, den wenigsten Menschen ist
aber bewusst, was sie tatsichlich Grofiar-
tiges fiir uns leistet. Nun ist es an der Zeit,
das zu findern! Denn spitestens seit Giu-
lia Enders' Bestseller ,Darm mit Charme"
kénnen wir endlich ungezwungener liber
das Thema Verdauung sprechen.

Hilfreiche Bakterien

Die Darmtlora ist die Gesamtheit aller Bak-
terien und noch einiger anderer Mikroor-
ganismen im Darm. Diese sind allesamt
so winzig klein, dass sie mit blofem Auge
gar nicht zu erkennen sind. Bakterien le-
ben nicht nur in unserem Darm, sondern
tiberall auf der Erde. Sie waren die ersten
Lebewesen und werden voraussichtlich
auch die letzten sein. Meist denken wir bei
Bakterien zuerst an Krankheiten und Ge-
fahren, aber sie konnen auch unheimlich

viel Gutes fiir uns tun. Bakterien leben auf

allen unseren Korperoberflichen wie zum
Beispiel der Haut und den Schleimhéu-
ten, in Mund, Nase, Lunge und eben im
Darm. Ja, auch Teile der Lunge, an deren
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Blaschen die Atemluft entlangstromt, und
der Hohlraum des Darms, in dem Nahrung
verarbeitet wird, sind Korperoberflichen.
Alles, was mit der Aufienwelt, mit Luft und
Nahrung in Berfihrung kommt, ist auffen.
Innen hingegen sind unter anderem Blut,
Knochen, Herz, Leber und Nieren. Hier
haben Bakterien nichts zu suchen, hier
wiirden sie tatsdchlich Krankheiten her-
vorrufen. Aber auf den Korperoberflichen
schiitzen sie uns - vorausgesetzt, es sind
freundliche Bakterien, die dort leben.

Gut gegen Bdse

Es gibt unzahlige Bakterienarten - nicht
nur auf der Erde, sondern auch auf unse-
rem Korper. Die meisten kennen wir noch
nicht. Aber allein von den Bakterien, die
unseren Korper besiedeln, sind bereits ei-
nige Tausend Arten erforscht. Und wenn
man alle einzelnen Bakterien zusammen-
zihlen wiirde, wiren es sogar rund zehn-
mal mehr, als wir Korperzellen haben
- etwa 100 Billionen einzelne Bakterien!
Unter diesen Bakterien gibt es tatsichlich
zahlreiche Arten, die uns freundlich ge-
sonnen sind, aber auch solche, die Krank-
heiten erzeugen kénnen. Dabei findet ein
stindiger Revierkampf zwischen den Ar-
ten statt. bei dem jede méglichst viel Platz
fiir sich allein beanspruchen mochre, Bel
einer gesunden Darmflora gewinnen ide-
alerweise die ,Guten" und halten so al-
lein durch ihre Menge die .Schlechten”
in Schach, Erst, wenn die freundlichen
Bakterien ins Hintertreffen geraten, kon-
nen die schidlichen Mikroorganismen
iiberhandnehmen, und wir werden krank.
Je artenreicher und auch je zahlreicher
die Darmflora ist, desto robuster ist unser
Immunsystem. Viele verschiedene, uns
wohlgesonnene Bakterienarten sind
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»Wenn die
freundlichen Bakterien
ins Hintertreffen geraten,
konnen die schadlichen
Mikroorganismen
ubertiandnehmen, und
wir werden krank.«

« gemeinsam in der Lage, die schidli-
chen Bakterien zu verdringen und uns so
vor Krankheiten zu schiitzen. Man sagt,
dass etwa 80 Prozent unseres Immun-
systems im Darm angesiedelt ist, und ein
Grofiteil davon geht auf das Konto unserer
Darmbakterien.

Unverzichtbare Partner

Doch damit nicht genug. Unsere klei-
nen Mitbewohner machen sich auch
anderweitig niitzlich. Darmbakterien
sorgen zum Beispiel auch dafiir, dass
unsere Darmschleimhaut gesund bleibt.
Der Darm ist auf seiner gesamten Linge
(rund 6-7 Meter) von einer Schleimhaut
ausgekleidet. Diese ist unter anderem
dafiir zustdndig, die Nédhrstoffe aus der
Nahrung vorzubereiten, aufzunehmen
und ins Blut zu schleusen, Dabei ist die
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Darmflora ein unverzichtbarer Partner

der Darmschleimhaut: Die Bakterien
diirfen es sich in der Schleimschicht der
Darmschleimhaut gemiitlich machen
und erndhren sich sogar zum Teil von
diesem Schleim. Im Gegenzug erndhren
die Bakterien mit ihren Stoffwechselpro-
dukten die Zellen der Darmschleimhaut.
Diese Zellen sind ndmlich nicht an den
Blutkreislauf angeschlossen, weil sie sich
viel zu schnell erneuern miissen — ihr Le-
benszyklus dauert nur einige Tage. Au-
Berdem kdnnten wir gar nicht richtig auf
die Toilette gehen, wenn es unsere Darm-
flora nicht gédbe: Etwa ein Drittel unseres
Stuhls bestehr aus abgestorbenen, alten
Darmbakterien. Diese vergroflern mit
ihrer Menge das Stuhlvolumen, wodurch
der Darm angeregt wird, sich regelmifiig
zu entleeren.



Gestunde Balance

Kurzum, die Darmflora ist ein unver-
zichtbarer Teil von uns. Daher lohnt es
sich, ein wenig darauf zu achten, dass sie

»je artenreicher und auch
je zahlreicher die Bakterien
der Dar mﬂo I'd sind, desto robuster
ist unser [MMUNSYStem.«

gesund bleibt und zu unserem Vorteil ar-
beiten kann. Dafiir konnen wir sehr viel
tun: Unsere Nahrung sollte frisch und
abwechslungsreich sein und geniigend
Ballaststoffe enthalten, denn diese dienen
insbesondere den freundlichen Darm-
bakterien als Nahrung. Wer bemerkt, dass
ihm bestimmte Lebensmirtel (wie z.B.
Milchprodukte mit Laktose oder Getreide
mit Gluten) nicht bekommen, sollte diese
‘meiden. Denn ansonsten kdnnten sich die
schlechten Bakterien besser vermehren
und die guten verdringen. Auch ausrei-
chend Bewegung wirkt sich positiv auf

‘unsere Darmflora aus. Sie regt die Darm-

muskulatur an und beférdert den Stuhl ra-
scher zum Ausgang.All dies fithrt
zu einer gesunden Balance zwi-
schen den niitzlichen und den
‘eher schadlichen Bakterienar-
ten.

Finden Sie das Thema Darm-
flora jetzt immer noch peinlich? Ich hof-
fe, dass ich Ihr Interesse fiir Darmbakte-
rien wecken konnte. Beginnen Sie doch

gleich heute, Ihre kleinen Mitbewohner

zu pflegen - es ist, wie Sie sehen, ganz
einfach. =
Dorls Paas
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