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v Mit Beta-Glucan, Vitamin C, Zink und Quercetin

v Mit dem Milchsaurebakterienstamm
Lactobacillus paracasei MCC1849

1 Die Vitamine B2 und Biotin tragen zur Erhaltung normaler Schleimh&ute bei. 2 Die Vitamine B6, B12 und Fols&ure tragen zu einer normalen Funktion des
Immunsystems bei. 3 Vitamin C und Zink tragen zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei.

Natiirlich, nachweislich wirksam. © 06722-56100 ™ info@wolz.de & www.wolz.de
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Futtern Sie

Wussten Sie, dass etwa 50 Prozent aller Zellen des Men-
schen Bakterien, Pilze und Viren sind, die Haut, Mund und
Darm besiedeln? Wussten Sie, dass die Billionen von Darm-
bakterienbiszuzweiKilogramm wiegen, etwas mehralsdas
Gehirn eines Erwachsenen.

Beieinerausdem Lot geratenen Darmflora (Dysbiose), bei-
spielsweise durch eine Fettverdauungsstorung, Nahrungs-
mittelallergie oder aufgrund einer Behandlung mit Anti-
biotika, kénnen erhebliche Darmbeschwerden auftreten.
Mafinahmen wie die Symbioselenkung, d.h. eine Regulie-
rung des gestorten Gleichgewichts durch mikrobiologische
Préparate wie Pro- und Prabiotika, konnen das Ungleich-
gewicht im Darm wieder ausgleichen.

Diskutiert wird auch, ob die durch eine Stérung der Darm-
floraverursachten Entzlindungen zu einer erh6hten Durch-
lassigkeit der Darmwand fithren (,,Leaky-Gut-Syndrom®).In
diesem Falle wiirden Krankheitserreger und Schadstoffeins
Blut gelangen und massive Abwehrreaktionen des Immun-
systems provozieren. Autoimmunerkrankungen wie rheu-
matoide Arthritis oder Multiple Sklerose werden damit in
Verbindung gebracht.
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en Dafmbakterien!

Als niitzliche Helfer der Darmflora gelten Probiotika,
lebende Mikroorganismen, die eine geschédigte Darmflora
wieder in die Balance bringen. Dazu zidhlen verschiedene
Milchsaure-, Bifido- und Colibakterien sowie bestimmte
Hefepilze. Aktuellen Untersuchungen zufolge regen Probio-
tikadienatiirliche Funktion der Darmzellen sowie die Bakte-
rienvermehrunganund stdrken damitunser Immunsystem.

Wéhrend Probiotikalebende Mikroorganismen enthalten,
sind Prabiotika das Futter fiir die Bakterien-Winzlinge: Es
handelt sich hierum16sliche Ballaststoffe, dieim Diinndarm
nicht verdaut werden kénnen, sondern intakt in den Dick-
darm gelangenund dort unseren ,,guten Darmbewohnern“
als Nahrungsquelle dienen und damit selektiv das Wachs-
tumund die Vermehrung von erwiinschten Darmbakterien
(Laktobazillen, Bifidobakterien) férdern.

Darum - alles, was Sie iber ein gutes FiitternIhrer, Unter-
mieter, Ihrer guten Darmbakterien, wissen miissen, lesen
Sieinunserem Supplement Darm und kénnen auf diese Weise
Thre Gesundheit stdrken — nachhaltig!

Quellen:
- Karen Hoffschulte, M.A. und Daniela Hacke, M.A., Carstens-Stiftung, 2017
- Helen Signy, Reader’s Digest, Juni 2018

Ihr Redaktionsteam
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Darmflora - Freunde des Darms

Aus einer bunt gemischten , Truppe” von Darmbakterien setzt sich die Darmflora zusammen.
Mittlerweile ist klar, dass sie eine weit groBere Rolle im Korper spielt, als nur fiir die Verdauung
zu sorgen. Als Darmflora wird die Gesamtheit aller Mikroorganismen bezeichnet, die den Darm

besiedeln und fiir den Wirtsorganismus von entscheidender Bedeutung sind. Die Darmflora,

das sogenannte Mikrobiom des Menschen, besteht aus Bakterien und Pilzen und umfasst
nach heutigen Schatzungen etwa 39 Billionen dieser Mikroorganismen.




Abbildung ©: This content is subject to copyright.

Diese Mikroorganismen sind aller-
dingskeinnatfirlicher Bestandteilunse-
res Korpers, sondern sie haben sich
unseren Darm als Biotop auserkoren
—sie leben und vermehren sich dort.
Esistein Arrangement zumbeiderseiti-
genNutzen, eine sogenannte Symbiose.
Mikroorganismensind schonin frithes-
ter Kindheit in unser Innenleben ein-
gedrungen und sind tatsadchlich gute
Freunde, die uns helfen, das Immun-
system zu stimulieren, auf Trab zu hal-
tenund fremde und schédliche Mikro-
benauszuschalten. Sie versorgenuns
im Gegenzug mit Vitaminen, Fettsdu-
ren und Energie. Zum Ausgleich diir-
fen sie sich von unseren Verdauungs-
resten erndhren.

Die Géste in unserem Inneren
sind Mikroorganismen — Bakterien,
Archaeen und Eukaryoten. Zumeist
einzellige Lebewesen, die man frii-
herirrtiimlicheinmal dem Pflanzen-
reich zugeordnet hat — daher der ver-
altete Begriff ,Flora“. Die Wissen-
schaft spricht heute eher von einer
,2Darmmikroorganismengesellschaft
oder dem ,intestinalen Mikrobiom®,
Man geht mittlerweile von 500 bis1000
unterschiedlichen Artenaus, ihre Zahl
liegt zwischen 10 und 100 Billionen
undihre Gesamtmasse betragtkaum
zu glaubende ein bis zwei Kilogramm.
Noch erstaunlicher ist, dass sich im
Darm rund zehnmal so viele Mikro-
bentummeln, wie der Organismus des
Menschen Zellen enthilt. Dabeiist die
Zusammensetzung der Darmflorabei
jedem Menschen anders — und diese
ZusammensetzungkannFolgen haben.

Keime, die die Gesund-
heit fordern

Dochwiekommt esiiberhaupt zur Bil-
dungder Darmflora? Der Darmtraktdes
Fotus ist noch vollkommen keimfrei.
Die erste Besiedlung erfolgt wahrend
des Geburtsvorgangs, beidem miitter-
liche E.-coli-Bakterien, Streptokokken
und Enterobakterien die erste Koloni-
sations-Welle bilden. Eine Geburt durch
Kaiserschnitt stortjedoch die Besied-
lung und den Aufbau der Darmflora
ganz erheblich.

Wissenschaftlernehmenan,dassdies
zu einem erhohten Risiko fiir die spa-
tere Ausbildungvon Allergienund ande-
renErkrankungenfiihrenkann, denn
jefrither dasImmunsystemin Kontakt
mit Keimen kommt, desto besserkann
sich offenbar eine gesunde Immun-
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Das ,Intestinale Mikrobiom" besteht aus Hunderten unterschiedlicher Mikroorganismen, die fiir die
Immunabwehr des Menschen entscheidend verantwortlich sind.

antwort entwickeln. Auch die Art der
Sauglingsnahrunghat groflen Einfluss
auf die Zusammensetzung der Darm-
flora. Untersuchungen zeigen, dass
gestillte Babys gesundheitliche Vorteile
gegeniiber ,Flaschenkindern“ aufwei-
sen, denn die Muttermilch fordert die
Ansiedlung niitzlicher Bakterien und
hemmt die Ausbreitung schéidlicher.

Erst in jingster Zeit hat die For-
schung herausgefunden, welche posi-
tiven Effekte ein gut funktionierendes
bakterielles Okosystem im Darm hat.
Soist die Darmflora ein sogenanntes
Ubungsfeld fiir das Immunsystem —
die Abwehrzellen lernen, Freund und
Feind zu identifizieren und eine ziel-
gerichtete Immunantwort zu geben.

Mikroben der Darmflora wirken
auflerdem bei der Enzymbildung und
Vitaminsynthese mit: Fiir die Aufnahme
derVitamine B1,B2,B6 und B12 sind sie
unabdingbar. Sie bilden auch das fiir
die Blutgerinnung wichtige Vitamin K.
Indemunverdauliche Kohlenhydrate,
die sogenannten Ballaststoffe, abgebaut
werden, kommtes zur Bildung vonkurz-
kettigen Fettsduren. Diese versorgen
die Darmschleimhaut mit Energie und
regen die Darmperistaltik an, d.h. die
Kontraktionen, die den Nahrungsbrei
inRichtung Enddarm transportieren.
Nicht zuletzt tragen die Darmbakterien
zur Entgiftungbei, indem sie Umwelt-
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gifte, die wir iber die Nahrung aufneh-
men, unschidlich machen.

Wenn die Darmflora aus
der Balance gerat

Angesichtsdieser vielfaltigen Aufga-
benwirdraschklar, dasseine Stérung
dieses Okosystems oder eine ungiinstige
bakterielle Zusammensetzung gesund-
heitliche Auswirkungen haben kann.
Interessanterweise hat man festge-
stellt, dass die Darmflora das Kérper-
gewicht und die Ausbildung der Fett-
sucht (Adipositas) beeinflusst. So ist
das Verhéltnis zwischen den Bakteri-
engattungen Firmicutes und Bacteroi-
desinschlankenunddicken Menschen
unterschiedlich. Die Firmicuten sorgen
offenbar fiir eine bessere Verwertung
der Ballaststoffe und beglinstigen die
Fettspeicherung. Die Darmfloraeines
Ubergewichtigen trigt alsoauchnoch
dazu bei, dass er weiterhin zunimmt.
Doch durch didtetische Mafinahmen
lasstsich eine gesunde Balance wieder-
herstellen, kann sich die Relation zwi-
schen Firmicuten und Bacteroiden wie-
der in ein gesundes Maf} einpendeln.

Ungleichgewichte im Okosystem
Darmoder Fehlbesiedlungen mitschéd-
lichen Bakterienscheinen fiireine ganze
Reihe von chronischen Darmerkran-
kungen, Nahrungsunvertréglichkei-
ten, Allergien und sogar fiir die Entste-
hung von Darmkrebs eine Rolle zu spie-

[M
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len. Jedoch hat die Wissenschaft den
ursdchlichen Zusammenhang noch
nicht ganzverstanden.

Klare Hinweise gibt esdarauf, dassbei
chronischerVerstopfung, Reizdarmsyn-
dromund chronischen Entziindungen
wie Morbus Crohn und Colitis ulcerosa
eine Unausgewogenheit der Darmflora
beteiligt ist. Diskutiert wird
auch,obdiedurcheine St6-
rung der Darmfloraaus-
gelosten Entziindun-
genzueiner erhéhten
Durchlassigkeit der

1 2
L I

Darmwand fithren (,,Leaky-Gut-Syn-
drom“).IndiesemFalle wiirden Krank-
heitserreger und Schadstoffe ins Blut
gelangen und massive Abwehrreaktio-
nendes Immunsystemsausldsen. Auto-
immunerkrankungen wie rheumatoide
Arthritis oder Multiple Sklerose werden
damitin Verbindung gebracht.

Alsniitzliche Helfer der Darm-
flora gelten Probiotika. Das
sind lebende Mikroorga-
nismen, die die gesché-

digte Darmflora wie-

der in eine gesunde

Balancebringenkénnen. Zum Einsatz
(z.B.inLebensmitteln und Nahrungs-
ergdnzungsmitteln) kommenverschie-
dene Milchsaure-, Bifido- und Colibak-
terien sowie bestimmte Hefepilze.

Aktuellen Untersuchungen zufolge
regen Probiotika die natiirlichen Funk-
tionen der Darmzellen sowie die Bak-
terienvermehrunganund stirkendie
Abwehr. Empfohlen wird auch eine
darmgesunde Erndhrung mit viel fri-
schem Obst, Gemiise, viel Vollkornpro-
dukten sowie wenig Fleisch, Fett und
Stfdigkeiten. W

Anatomie

Die Organedes
Verdauungstraktes

Im Mund @ und Rachenraum @
findet die mechanische Zer-
kleinerung der Nahrung durch
Zahne und Zunge statt. Der ent-
stehende Speisebrei wird durch
den Speichel der Speicheldriisen
vorverdaut.

Magen @: Hier wird der Speise-
brei weiter durchmischt und
aufbereitet, wozu die von den
Driisenzellen der Magen-
schleimhaut produzierte Salz-
saure einen wesentlichen
Beitrag leistet.

Aus der Gallenblase @ und der
Bauchspeicheldriise @ gelan-
gen wichtige Verdauungssaéfte in
den Diinndarm. Sie sorgen unter
anderem flir eine optimale Ver-
wertung von Fetten und Zucker.

Diinndarm @: Hier erfolgt die
Aufnahme von wichtigen Nah-
rungsstoffen ins Blut und damit
in den Korper.

Aufden Dinndarm folgt der
Dickdarm @, in dem der Speise-
brei zunehmend eingedickt wird.

Enddarm und Mastdarm @:
Hier werden die Endprodukte der
Nahrung bis zur nachsten Ent-
leerung des Darms gespeichert.

Anus @: Durch diesen ring-
formigen SchlieBmuskel verlas-
sen die unverwertbaren Reste
unserer Nahrung den Korper.
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Kurz erklart
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Professionelle Helfer fiir ein gutes Bauchgefiihl - und einen gesunden Darm

VVon Ballaststoffen, Probiotika und
rechtsdrehender Milchsaure

Ein zentrales Fundament fiir die Gesundheit und eine normale Darmfunktion ist die Darmflora, die heute
auch als (Darm-)Mikrobiom bezeichnet wird. Die Darmflora ist die Gesamtheit alles Mikroorganismen im
Darm und besteht aus zahlreichen Bakterienstammen - ca. 100 Billionen (10'#!) Mikroorganismen -, die
unterschiedliche Aufgaben bei der Verdauung, der Nahrstoffverwertung und der Immunabwehr erfiillen.
Dafiir benétigt die Darmflora ausreichend Ballaststoffe (Prabiotika), die den Darmbakterien als Nahrungs-
quelle dienen sowie Probiotika. Im Folgenden werden diese und andere Begriffe erklart.

Probiotika - fiir das Leben:
Das Wort Probiotikum leitet
sich aus dem Griechischen ab
(,,pro bios“) und bedeutet , fiir
das Leben“. Probiotika werden
definiert als ,]lebende Mikro-
organismen, die bei Verabrei-
chung in angemessenen Men-
gen einen Gesundheitsvorteil
fiir den menschlichen Organis-
mus bewirken“. Die bekanntes-
tenVertreter sind die Laktobazil-
lenund die Bifidobakterien. Sie
besiedelndie Schleimhé&ute des
Verdauungssystems. Jemehrvon
diesen gesunden Bakterienim Verdau-
ungssystemvorhandensind, desto star-
kersind die Abwehrkréifte gegen Krank-
heitserreger und Giftstoffe,denn Probi-
otikaproduzieren Milch-und Essigséure
undsorgen so fiir eine saure Umgebung.
Dadurch werden Pilze und krankma-
chende Keime sowie Faulnisbakterien
unterdriickt. Durch die probiotischen
Bakterienistder Darmdas starkste kor-
pereigene Abwehrsystem.

Als natiirliche Quellen fiir Probio-
tika (Laktobazillen und Bifidobakte-
rien) gelten neben Milchprodukten wie
Joghurt, Kefirund Buttermilch fermen-
tierte Lebensmittel wie Sauerkraut und
milchsauer vergorenes Gemiise.

Die Darmflorakanndurch hochwer-
tige Praparate mitlebenden Milchsdu-
rebakterien unterstiitzt werden. Diese
helfenu.a.dabei, Durchfallerkrankun-
genzuverhindernund zuverkiirzenund
das Gleichgewicht der Darmfloranach
der Einnahme von Antibiotika zuregu-
lieren (z.B. Darmflora plus select/Darm-
flora plus select intens Dr. Wolz).

Prabiotika: Als Prabiotika (oder auch
Prebiotika) werden bestimmte unver-
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dauliche Kohlenhydrate (Ballaststoffe)
bezeichnet. Siedienenden ,guten“Lak-
tobazillenund Bifidobakterienals Nah-
rungsquelleund férdernihr Wachstum
und ihre Aktivitét, d. h.,sielieferndas
yrichtige Futter”fiirdie Darmbakterien.
Ballaststoffe sind somit dufierst wichtig
fiir die Gesundheitund die Darmflora -
aberesmiissendierichtigen —nédmlich
wasserlosliche - Ballaststoffe sein. Zu
denbekanntesten Ballaststoffenzidhlen
z.B.Inulin. Inulinkommtin verschie-
denen Pflanzen vor wie Artischocken,
Lauch, Knoblauch und Zwiebeln.

Durchdie Kombination unterschied-
licher Ballaststofffarten wird denunter-
schiedlichen Bakterien in den unter-
schiedlichen Darmabschnitten ein pas-
sendes Nahrungsangebot gemacht. Das
istentscheidend fiir die Energiegewin-
nung sowie fiir eine gesunde, intakte
Darmschleimhautund damit fiir eine
optimale Nahrstoffaufnahme.

Zusammenspiel Pro- und Prabiotika:
Mithilfe von Praparaten mit Inulin, Lac-
tulose und probiotischen Milchsdure-
bakterienkanndie Darmtétigkeit regu-
liert und z. B. Verstopfung auf sanfte
Art beseitigt werden (z. B. Darm activ

von Dr. Wolz). Es ist wichtig, die
Einnahme von Probiotikamit Pré-
biotika zu unterstiitzen, um die
gesunden Bakterienzuerndhren.

Synbiotika: Enthéilt ein Pro-
dukt gleichzeitig Pra- und Probio-
tika, wird esauchals,,synbiotisch®
bezeichnet (syn =zusammen). Ein
Synbiotikum ist z. B. Darmflora
plus® Dr. Wolz mit vier Kulturen
von Milchsdurebakterienin einer
Konzentration von 24 Milliarden
pro Tagesportion.
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Abbildung ©:

Rechts- und linksdrehende Milch-
saurebakterien: Es gibt links- und
rechtsdrehende Milchséure. Es héngt
vonderverwendeten Bakterienkultur
ab, obinfermentierten Lebensmitteln
dielinks- oderrechtsdrehende Milch-
sdure Uberwiegt. Joghurtprodukte
habenin der Regel einen hohen Anteil
an rechtsdrehender Milchsdure. Der
menschliche Kérper produziert beide
Milchsdureartenund kann grundsétz-
lich beide verwerten. Allerdings kon-
nen Sduglinge und Kleinkinder in den
ersten zwolf Monaten linksdrehende
Milchsdure noch nicht gut abbauen.

Probiotika bei Histaminintoleranz:
Viele Menschen leiden nach den Mahl-
zeiten an Beschwerden wie Blahungen,
Durchfall, Ubelkeit, migrineartigen
Kopfschmerzen, Atembeschwerden
oder allergiedhnlichen Symptomen.
Die Ursache dieser Symptome kann
eine Histamin-Unvertraglichkeit sein
(Histaminintoleranz). Studien zeigen,
dass probiotische Kulturen wie Bifi-
dobacterium infantis und Bifidobac-
terium longum kein Histamin bilden,
im Gegenteil sogar histaminsenkend
wirkenkénnen,was beider Einnahme
beriicksichtigt werden sollte. M
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Probiotika - Power fur das Immunsystem

In Zeiten von Corona wollen viele verstandlicherweise etwas fiir ihr Imnmunsystem tun. Doch nur

mit einem Multivitamin-Praparat ist es nicht getan. Wer seine Immunabwehr wirksam unterstutzen
mochte, sollte vor allem seinen Darm im Blick haben. Denn Fehlfunktionen des Immunsystems
entstehen nicht selten durch Storungen der Darmflora.

Aufbauund Entwicklung der Darm-
florasind injedem Lebensalter fiir die
Funktionsfihigkeit des Immunsystems
vongrofler Bedeutung. Das Mikrobiom
stelltndmlich eine wichtige Abwehrbar-
riere gegen Darmerreger dar und ver-
hindert gleichzeitig das ungehinderte
Wachstumbestimmter krankheitserre-
gender, sogenannter pathogener Darm-
keime. Denn durch den Verbrauch von
Sauerstoff nehmen die im Mikrobiom
lebendenrund 500 verschiedenen Bak-
terienarten schidlichen Bakterien die
Lebensgrundlage. Zudembesetzen sie
Lebensraum und verhindern so, dass
schadliche Bakterien sich im Darm
ansiedelnkdnnen. Dariiber hinaustrai-
nierendie Darmbakterien dasImmun-
systemdes Korpersund bilden Abwehr-
stoffe gegen schidliche Bakterien.

Schadigungen des
Mikrobioms vermeiden

Rund 80 Prozent der erworbenen
Immunitdt des erwachsenen Men-
schen werden durch das darmassozi-
ierte Immunsystemdargestellt. Falsche
Erndhrung, Infektionen oderauch Anti-
biotika konnen diesen kdérpereigenen
Schutzmechanismus gegeniiber Krank-
heitserregern empfindlich stéren. So
konnen Antibiotikazu Verdnderungen
fithren, welche die Darmfloraaus dem
Gleichgewicht geraten lassen. Ist bei-
spielsweise die Anzahl der Milchs&ure-
bakterien dezimiert, kénnensie den pH-
Wertim Darmnicht mehrleicht sauren
Milieu halten und keine ausreichende
Barriere fiir schidliche Eindringlinge
bilden. Der Betroffene wird anfalliger fiir

Krankheiten. Antibiotikakénnenjedoch
auch dasungehemmte Wachstumuner-
wiinschter Bakterienarteninder Darm-
flora begiinstigen und damit Entziin-
dungen auslosen, die wiederum Durch-
fallerkrankungenzur Folge haben. Nach
einer Antibiotika-Einnahme braucht
der Darm durchschnittlich etwa drei
bis sechs Monate, bis er die Darmflora
wiederins Gleichgewicht gebracht hat.

Unterstiitzung durch
Probiotika

Reizdarm-Patienten wissen: (Wie-
der-)Aufbau und Pflege einer stabilen
Darmfloraerfolgtambestendurcheine
Therapie mit Probiotika, also Prapa-
raten mit Milchs&urebakterien. Auch
medizinische Hefestimme sind eine
gute Wahl (z.B. Sanuzella® D). Sie star-
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llustration von Laktobazillen

kendie Barrierefunktion, modulieren
das Immunsystem, hemmen das Ein-
dringen pathogener Keime und wir-
kenantientziindlich. Ihr prophylakti-
scher und therapeutischer Einsatz ist
daher nicht nur bei Indikationen wie
Reizdarm, Kolitis, Obstipation, Diarrho
oder Gastroenteritis angezeigt. Auchbei
Immunschwiche und Hautkrankheiten
sowie bei Stoffwechselstérungen (z.B.
Laktose-Malabsorption)haben Studien
positive Ergebnisse gezeigt.

Um einen gesundheitsférdernden
Effekt zu haben, miissen Probiotika
allerdings auch in ausreichender Zahl
als lebende Mikroorganismen den
Magen-Darm-Bereich, den Gastroin-
testinaltrakt erreichen. Dies gewahr-
leisten Praparate mithohen Dosierun-
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gen, diedurch eine sdureresistente Kap-
selhiille geschiitzt sind. Sinnvollist es
auch, sogenannte Multi-Species-Préa-
parate zuwéahlen, also solche, die meh-
rere Stimme enthalten, diein verschie-
denen Darmabschnitten aktivwerden
(Das Praparat Darmflora plus select
intens von Dr. Wolz enthilt zum Bei-
spiel 18 Staimme mit 100 Milliarden Bak-
terien pro Tagesdosis). Neuere Studien
habennémlich gezeigt,dass die einzel-
nen Bakterienstimme sichauchunter-
einander beeinflussen.

Beispiel fiir einen lebenden Milch-
sdurebakterienstamm ist das Bifido-
bacteriumlactis Bl-04. Studien zufolge
steigerter die Produktion von Antikdr-
pern(Immunglobulinen)undsorgtsofiir
eine schnellere Immunantwort des Kor-
pers. Zudem hat sich gezeigt, dass Men-
schen,denendieser Stamm verabreicht
wurde, besser mit Rhinoviren,alsoden
Viren, die denberiichtigten Schnupfen
verursachen, fertigwurden. Daher gilt
dasBifidobacteriumlactis Bl-04 alsein
niitzlicher Stamm, der zur Verringerung
desInfektion-Risikos der oberen Atem-
wege beitragt.

Lactobacillus paracasei
MCC1849

Nicht nur lebende, sondern auch
bestimmte inaktivierte Milchs&ure-
bakterienunterstiitzen das Immunsys-
tem. Beispielhaft seihier der Lactoba-
cillus paracasei MCC1849 genannt (ent-
haltenz.B.im Praparat Immun select
von Dr. Wolz). Tierversuche ergaben,
dass oral verabreichtes MCC1849 die
Produktion bestimmter Antikdrper

DARM @ GESUNDHEIT

fordert, die fiir die Abwehr von Erre-
gernimDarm,im Blutserumundinder
Lunge zustdndig sind. Auf dieser Basis
fithrte man mehrere doppelblinde, Pla-
cebo-kontrollierte Humanstudien mit
diesem inaktivierten Lactobacillus-
Stamm durch. Dabei kamheraus, dass
L. paracasei MCC1849 das Potenzial
hat, die Widerstandsfahigkeit gegen
Erkaltungsinfektionen beianfalligen
Personenzuverbessern. Zudem wirkte
er Abgeschlagenheit entgegenund hielt
einen wiinschenswerten Stimmungs-
zustand auch unter psychischen Stress-
bedingungen aufrecht.

Auch bei dlteren Menschen scheint
dieser Stammbesonders gutanzuschla-
gen. Dies ist umso wichtiger, als dass
Grippeimpfungenbeiélteren Menschen
leider oft nicht so gut wirken. Hinter-
grund: die Menge der in der Thymus-
Driise gebildeten Abwehrzellen nimmt
imLaufe des Alterns natiirlicherweise
ab. Dieses Defizitkannder Lactobacillus
paracasei MCC1849 zum Teil ausglei-
chen. So profitiertenbei einer Untersu-
chungan Bewohnernvon Pflegeheimen
besonders die liber 85-Jdhrigen vonder
Einnahme dieses probiotischen Stam-
mes: Bei Thnen war die Antik6rperre-
aktionnach einer Grippeimpfung deut-
lich besser alsbei der Placebogruppe.

Auch bei einer Corona-Impfung
alterer Patienten wére eine vorsorgli-
che Gabe von Lactobacillus paracasei
MCC1849zur Starkung des Immunsys-
temsund der damitverbundenen Erho-
hung der Antikorperreaktion iiberle-
genswert. H
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Schliissel fiir mehr Wohlbefinden

Darmsanierung - aber richtig!

Kein anderes Organ beeinflusst unsere Gesundheit so maR3geblich wie der Darm. So leistet der
Darm neben seiner Verdauungsfunktion auch einen wesentlichen Beitrag fuir Inmunsystem und
Wohlbefinden. Um diese Aufgaben zu erfiillen, ist jedoch eine funktionierende Verdauung und
ein gesunder Darm die wesentliche Voraussetzung, und fiir einen gesunden Darm ist wiederum
eine ausgeglichene Darmflora besonders wichtig. Mit einer Darmsanierung soll daher vor allem
das Gleichgewicht der Darmbakterien (wieder) hergestellt werden. Insbesondere Probiotika
unterstutzen die Darmsanierung, indem sie die natirliche Funktion des Darms kréaftigen und das
Verdauungssystem entlasten. Das Ergebnis ist eine bessere Verdauung, ein starkeres Immun-
system, gesunde Haut und generell ein verbessertes Wohlbefinden

= Gesunder Ballast statt Stress: Grundsatzlichisteine aus-
gewogene, vitamin- und ballaststoffreiche Erndhrung die
Basis flir einen gesunden, ,sanierten” Darm. Auf Zucker,
Jleere” Kohlenhydrate wie WeiBbrot, Koffein, Salz, Alkohol,
Fleisch und Wurst sollte deshalb weitestgehend verzichtet
werden, denn dadurch, sowie durch chronischen Stress und
die Einnahme von Antibiotika, wird die gesunde Darmflora
zerstort, wahrend sie dagegen von pflanzlicher, ballaststoff-
reicher Kost profitiert.

Entlastung fiir den Darm: Daher sollten bevorzugt Gemuse
wie Artischocken und Tomaten sowie Vollkornprodukte und
Naturjoghurt auf dem Speiseplan stehen. Die in Gemdise,
Vollkorn und Hiilsenfrlichte enthaltenen Ballaststoffe sind
sozusagen das ,Futter" fiir die ,guten” Darmbakterien. Bal-
laststoffe wirken also wie ein ,Diinger”, der das Wachstum
gesunder Bakterien im Darm beglinstigt. Um den Darm zu
reinigen und zu entlasten, sollten zudem mindestens sechs
Glaser Wasser am Tag getrunken werden, denn Wasser for-
dertdie Verdauung.

Die Darmflora wieder aufbauen: Der Darm benotigt zur
Bewaltigung seiner Aufgaben die aktive Mitarbeit der Darm-
flora. Bei der Darmflora handelt es sich um natirlicher-
weise im Darm vorkommende Bakterien. Die Darmflora

Gesunde Darmflora - gesunder Korper

Wenn der Darm aus dem Gleichgewicht gerét, kann das
vielerlei Beschwerden wie Durchfall, Blahungen oder Ver-
stopfung, aber auch Kopfschmerzen, Migrdne, Hautirrita-
tionen, Allergien und sogar depressive Verstimmungen ver-
ursachen. Beivielen Menschen mit diesen unterschiedlichs-
ten Beschwerdebildern kann mit einer Darmsanierung eine
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besteht aus 400 bis 600 unterschiedlichen Bakterienstam-
men mit insgesamt etwa 100 Billionen Kleinstlebewesen.
Den groBten Anteil an der Darmflora nehmen Milchsau-
rebakterien wie Laktobacillen und Bifidobakterien ein.
Ist die Keimgemeinschaftim Darm ausgewogen, wirkt sich
das positiv auf das Immunsystem, die Psyche, die Haut und
den Stoffwechsel aus. Je vielfaltiger die Zusammensetzung
derBakterienartenist, desto besseristdasfiir die Gesundheit.

Zum Aufbau der Darmflora haben sich insbesondere Pro-
biotika bewahrt. Dabei handelt es sich um Zubereitungen,
die lebende Milchsaurebakterien enthalten und die eine
gesundheitsfordernde Wirkung auf den Organismus haben.
Als besonders effektiv haben sich gefriergetrocknete Milch-
saurebakterien-Kulturen mit spezieller Ummantelung erwie-
sen, die dadurch besonders widerstandsfahig sind. Auf diese
Weise kann eine sehr hohe Anzahl von aktiven Milchsaure-
bakterien unbeschadet in den Darm gelangen (z. B. Darm-
lora plus®select Dr. Wolz). Es empfiehlt sich, die Milchsaure-
bakterien Uber einen Zeitraum von mehreren Monaten ein-
zunehmen, um eine gesunde Darmflora wieder aufzubauen.

= Aktivitat bringt Bewegung in den Darm: Ebenso wichtig

im Rahmen einer Darmsanierung ist Bewegung: Bereits ein
kleiner Spaziergang bringt den Darm in Schwung.

deutliche Besserung der Symptome bis hin zur Beschwer-
defreiheit erzielt werden.

Eine Darmsanierung wird nicht nur fiir bereits erkrankte
Menschen empfohlen, sondern kann auch vorbeugend das
Immunsystem stirkenund die Leistungs- und Widerstands-
fahigkeit verbessern. l
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Probiotika - Wie sie beim
Reizdarmsyndrom helfen

Etwa 10 bis 20 Prozent der Erwachsenen leiden unter Symptomen des Reizdarmsyndroms
(RDS), Frauen haufiger als Manner. Diese funktionelle Magen-Darm-Krankheit ist gekenn-
zeichnet durch verschiedene Beschwerden wie Bauchschmerzen, StuhlunregelmaRig-
keiten und Blahungen. Durch die Gabe von Probiotika - das sind Milchsaure-produzierende
Bakterien, die die Darmfunktion unterstiitzen -, kann eine Normalisierung des Stuhlver-
haltens und eine allgemeine Verbesserung der Symptome erzielt werden.

Nicht nur der Darm gereizt

Die Symptome des Reizdarmsyn-
droms sind sehrunterschiedlich. Cha-
rakteristisch sind chronische oder wie-
derkehrende Schmerzen im unteren
Bauchraumbzw. Missempfindungenin
Verbindung mit Stuhlunregelmafligkei-
ten,jedoch ohne Nachweis einer organi-
schen Erkrankung. Rund die Halfte der
Patienten weist mindestens ein beglei-
tendes Symptom auf. Am hiufigsten
sind dabeirheumatische Erkrankun-
gen, chronische Miidigkeit (Fatigue),
Riicken- und Kopfschmerzen,und auch
psychische Stérungen (Depressionen,
Angstzustédnde) werden festgestellt.

InderRegel klingen die Beschwerden
nachdem Stuhlgangab. Die Erkrankung
verlauft hdufig wechselhaft undinsta-
bil; sokonnen die Beschwerden zeitweise
nur wenige Stunden andauern, manch-
maljedochauchiibermehrere Tage. Des
Weiteren wird von einem Wechsel zwi-
schen Durchfallund Verstopfungberich-
tet. Die Symptome verlaufen bei eini-
gen Patienten nur mild, sodass der All-
tag davon kaum beeinflusst wird. Das
Reizdarm-Syndrom kann jedoch auch
zueiner erheblichen Einschrédnkung der
Lebensqualitatfithren,jenachdem, wie
ausgeprigt die Symptome sind.
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Ursachen des Reiz-
darms nicht eindeutig

Wahrscheinlich spielen mehrere Fak-
toren wie eine Stérung der Darmmo-
torik, Verdnderungen der Darmflora,
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten
und genetische Prozesse eine Rolle.
Ausgelost werden die Beschwerden oft
durch einen schwereren Darminfekt,
eineakute Erkrankungoder eine akute
psychische Belastungssituation. Verdn-
derungender Motorik des Darms kén-
nensichals Durchfallbeieinerbeschleu-
nigten bzw. als Verstopfung bei einer
verzogerten Darmpassage des Stuhls
auflern.Beim Reizdarmsyndrom kén-
nennormale Verdauungsvorginge auf-
grund einer Uberempfindlichkeit des
Darmsalsunangenehm oder schmerz-
haft wahrgenommen werden. Auch
emotionaler oder kdrperlicher Stress
kannzueiner gesteigerten Empfindlich-
keitdes Darmesund zu Stérungen der
Darmbewegung fithren. Die Beschwer-
den kdnnen durch Stress und psychi-
sche Belastungausgeldst oder verstarkt
werden. Stressistaber selten die allei-
nige Ursache des Reizdarmsyndroms.

Individuelle Behandlung

Die Behandlungrichtetsichnachden
individuellen Symptomen, wobei die

Definition Reizdarmsyndrom
Bauchschmerzen an mindestens drei
Tagen monatlich wahrend der letzten
drei Monate und Beginn der Sympto-
matik vor mindestens sechs Monaten.
Diese Symptomatik muss miteiner Bes-
serung durch Stuhlgangund einer Ver-
anderung der Stuhlgewohnheit (Hau-
figkeit des Stuhlgangs und/oder des-
sen Beschaffenheit) kombiniert sein.

Therapie aber stets die Gesamtsituation
des Patientenund die Verbesserung der
Lebensqualitéit beriicksichtigen sollte.
Praparate gegen Schmerzen, Durchfall
oder Verstopfung sowie krampflosende
Mittelkénnenvoriibergehend helfen, eine
vollstdndige Beschwerdefreiheitistjedoch
selten gegeben. Da Stress die Symptome
oftmalsverstérkt, werden Entspannungs-
iibungen oder eine Verhaltenstherapie
empfohlen. Auch Hypnose zeigt bei eini-
gen Patienten eine gute Wirkung.

Probiotika als Therapieoption

Probiotika, dieinausreichender Menge
inaktiver Formin den Darm gelangen,
konnendasReizdarmsyndrom ebenfalls
positiv beeinflussen, denn Beschwer-
den des Magen-Darm-Trakts lassen
sich haufig auf eine gestdrte Darm-
flora zurtickfiithren: Ist die Darmflora
inihrer Zusammensetzungund Funktion
gestort, konnenvielfaltige Beschwerden
wie Durchfall, Verstopfung oder Blahun-
genauftreten.
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Als probiotische Kulturenbezeich-
net man spezielle Milchsdurebakte-
rien, die das Wachstum von krank-
machenden (pathogenen)Bakterien
im Darmtrakt verhindern und das
Gleichgewicht der gesunden Darm-
flora fordern. Als wissenschaftlich
belegbare Effekte der Probiotikagel-
ten die Verhinderung und Verkiir-
zung von Durchfallerkrankungen,
die Verdrangung von Krankheits-
erregern, die Unterstiitzung der
Immunabwehr sowie die Wieder-
herstellung des Gleichgewichtes der
Darmfloranach Einnahmevon Anti-
biotikaoderkortisonhaltigen Medika-
menten. Bei Patienten mit Reizdarm
kannesnachProbiotikagabe zueiner
verbesserten Stuhlregulationund zu
einer Abnahme der Beschwerden, wie
z.B. Blahungen, kommen.

Wichtigbeider Auswahldes geeig-
neten Probiotikumsistauch,dasses
sichum genetisch charakterisierte
undsichere Stammehandelt. Empfoh-
lenwerdenkannhierz.B. Darmflora
plus select von Dr. Wolz, das sich bei
entsprechenden Indikationen schon
vielfachbewé&hrthat. Beieinemasso-
zilerten Reizdarmsyndromistzusétz-
lich die Gabe der medizinischen Spe-
zialhefe Saccharomyces cerevisiae
CNCM I-3856 zuempfehlen, diesichin
zweiklinischen Studienals wirksam
erwiesenhat (enthaltenindem Prépa-
rat,,Darm proRDS Reizdarm®). Auch
Colostrum hat sich beim Reizdarm-
syndromalshilfreich erwiesen. Hier
sollte ein Colostrum-Préparat gewahlt

2

Die Einnahme eines Probiotikums

ist grundsatzlich sinnvoll:

=« nach Behandlung mit Antibiotika

» bei wiederkehrenden Infekten

« bei Reizdarm und chronisch-ent-
zlindlichen Darmerkrankungen

« bei Durchfall

= bei Verstopfung

= bei Neigung zu Allergien

Vollwertige Ernahrung ist wichtig

Auch das Vermeiden blahender Spei-
sen wie Hulsenfriichte oder der Ver-
zicht auf Zucker, Koffein und Alkohol
wirkt sich haufig glinstig beim Reiz-
darmsyndrom aus. Generell sollte eine
basische Vollwertkostim Vordergrund
stehen. Das bedeutet, dass Saure-bil-
dende Lebensmittel wie StiBwaren,
Fleisch und Wurst deutlich reduziert
und stattdessen Gemiise, Obst, Voll-
korngetreide- und Milchprodukte bevor-
zugtverzehrt werden sollten.

Die Umstellung der Lebensweise ent-
ziehtvielen Krankheitsprozessen den
Nahrboden, verhilftzu einer besseren
Lebensqualitdtundlindertdie unange-
nehmen Beschwerden des Reizdarm-
syndroms zum Teil deutlich.

werden, das einen hohenund ausge-
wogenen IgG-und Lactoferrin-Anteil
aufweist (z.B. Lactobin® N).

Fazit

Probiotika sind unschétzbar wert-
voll fir die Gesundheit. Die Ein-
nahme unterstitzt aktiv den Auf-
bau und Erhalt der Darmflora und
tragt somit wesentlichdazubei, das
Wohlbefinden, die Gesundheit und
die Lebensqualitdt zu verbessern. Um
dasphysiologische Gleichgewicht der
Darmflorawiederaufzubauenunddie
Verdauung zu unterstiitzen, sollten
die Milchsdurebakterieniiber einen
Zeitraum von mehreren Monaten ein-
genommen werden. H
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Leaky Gut -

Eine ausgewogene Darmflora ist
entscheidend fiir die Gesundheit
- und fiir die Ausbildung einer
intakten Darmbarriere, die aus
Schleimhaut, Epithelzellen und
Darmflora besteht. Darmbarriere
bedeutet, dass Substanzen
durch die intakte Schleimhaut
davon abgehalten werden, in den
Blutkreislauf einzudringen.

Abbildungen ©: Gunita Reine, ttsz/istock - getty images

Bei langer anhaltender Einwirkung schad-
licher Umwelteinfliisse kann es aufgrund der
Verschiebung desbakteriellen Gleichgewichtes
zu einer Zerstorung der Oberflache der Darm-
schleimhautzellenkommen. Die Darmbarriere
istdannnicht (mehr)intakt,und esentsteht ein
sogenanntes , Leaky Gut“ (,,l6chriger Darm®):
BeimLeaky-Gut-Syndromhandeltessichumeine
Erkrankung, beideraufgrund der gesteigerten
Durchlassigkeit des Darmsdie Schutzfunktion
der Darmschleimhaut gegen Krankheitserre-
ger und Toxine empfindlich gestortist. Dadurch
gelangen schédliche Stoffe wie Stoffwechsel-
abfallprodukte und Krankheitserreger in den
Blutkreislauf. DasImmunsystem erkennt diese
Schadstoffe als Eindringlinge und reagiert mit
einer iberschiefienden entziindlichen oderall-
ergischenImmunreaktion. Dieskannsichdurch
dasReizdarmsyndrom oder chronisch entziind-
liche Darmerkrankungen sowie durch Bluthoch-
druck, Migrine, chronische Miidigkeit, Aller-
gien oder Gelenkschmerzen dufiern.

»Stille Entziindung”

AlsFolge einerverminderten Vielfalt der Darm-
floraund eines Leaky Gutkdnnenunterschwellige
Entzliindungen, eine sogenannte ,,Silent Inflam-
mation“(,stille Entztindung*) sein. Das sind chro-
nische Entziindungen, die sichmehr oder weniger
unbemerktim Kérper manifestieren und unbe-
handelt das Immunsystem beanspruchen und
schwéchenkoénnen. Dasebnet den Wegfiir zahlrei-
cheErkrankungen, sodassdiese,,stillen“ Entziin-
dungsvorginge mit der Entstehung von Krank-
heiten wie z. B. Diabetes, Arteriosklerose, Auto-
immunerkrankungen, Krebsund Depressionen
in Zusammenhang gebracht werden.

Diagnose

Beiunklaren Abdominalbeschwerden sowie
chronisch-entziindlichen Darmerkrankungen

Sonderausgabe Praxis Magazin 10/2021



A

konnen Storungen der intestinalen Bar-
rierefunktion eine Rolle spielen. Anhand
von Symptomenist es schwierig, einen
Leaky Gut zu diagnostizieren, weil er
gar keine Erkrankung im eigentlichen
Sinne, sondern vielmehr Ursache oder
Folge anderer Erkrankungenist.

Daher sollte die Diagnose mithilfe von
biochemischen Markern gestellt werden,
dadiese Verdnderungen an der Darm-
schleimhautaufzeigenkoénnen. Zu den
Laborparameterngehdrenerhohtefikale
Fett- und Stickstoffwerte, die auf eine
Mangelerndhrungverbundenmitunzu-
reichender Verdauung(Maldigestion)und
Aufnahme (Malabsorption) von N&hr-
stoffen hindeutet und auf einen erh6h-
ten fakalen sIgA-Wert, der eine akute
Darmentziindunganzeigenkann. Auch
einVerlustandemsogenannten Defensin
2 konnte mit einem Leaky Gut zusam-
menhé&ngen. Dieserinder Darmschleim-
haut gebildete antibiotisch wirkende
Stoff bekdmpft gramnegative Bakterien
und Candida.Zudem férderter die Aus-
reifung dendritischer Zellen (Abwehr-
zellen des Immunsystems)und verbes-
sertdie spezifische Immunabwehr. Bei
bestimmten Erkrankungen (Neuroder-
mitis,Asthma, CED)wird zuwenig Defen-
sinproduziert. Fakale Entziindungsmar-
kerlassen einen Blick auf mogliche Ent-
ziindungen der Darmschleimhaut zu.

Ein neuer, aber dafiir relativ siche-
rer Indikator fiir eine unphysiologische
Durchléssigkeit der Darmschleimhaut
isteinerh6hter Wert des Regulatorpro-
teins Zonulin. Normalerweise regu-
liert es die Offnung der Tight junctions,

Sonderausgabe Praxis Magazin 10/2021

LY

(Tight Junctions)

gesunde Verbindungen

a
= =
= —4 =

durchlassige schadliche Stoffe wie
Verbindungen Stoffwechselabfallprodukte,
£ 3 (Tight ions) khei

#* *

ger, Toxine...

01010 w&a‘mﬁm

Blutkreislauf

Entziindung und ungewohnliche
Immunreaktion

schmale Bander aus Membraneiweiflen,
die Epithelzellen abdichten und damit
den Stofftransportaus dem Darmlumen
insKorperinnere kontrollieren. Kommt
esaufgrundeiner Schidigung der Darm-
schleimhaut (Mukosa) zu einem direk-
ten Kontakt zwischen Tight junctions
und pathogenen Bakterien, wird ver-
mehrt Zonulin produziert. Die Folge:
Die Tight junctions bleiben zu lange
gedffnet und erlauben einen unkontrol-
lierten Stromvon Substanzen - darunter
auch Noxen —indasKoérperinnere. Mit
Zonulinkannalsoeine Schadigung der
Tightjunctions erkannt werden.

Behandlung

Nebender Verringerung oder Ausschal-
tung der Noxen (z.B. der Allergene oder
Nahrungsbestandteile bei Nahrungs-
mittelunvertréglichkeit —in Verbindung
miteinemhohen Nahrungsmittel-IgG!),
einerballaststoffreichen Erndhrungund
dem weitgehenden Verzicht auf Alkohol
istinjedem Fall eine Darmsanierung zu
empfehlen,umdie Darmschleimhaut zu
stabilisieren und einer méglichen Dys-
biose entgegenzuwirken.

Entsprechende Studienhaben gezeigt,
dassdie Probiotikagabe dem Leaky Gut
entgegenwirken kann - z.B.an Sport-
lernin Bezugauftrainingsinduzierten
Leaky Gut, bei Reizdarm oder Leberzir-
rhose. Diese mikrobiologische Therapie
sollteunbedingt mit einem hochdosier-
ten Probiotikum mit einer natiirlichen
Resistenz gegen Magen- und Gallen-
séure sowie Antibiotika ergénzt wer-
den. Gegeniiber einem Monopripa-
rat ist ein Kombinationspraparat mit

unterschiedlichen Stimmen vorzu-
ziehen (Multi-Species-Konzept).

Wichtig bei der Auswahl des geeig-
neten Probiotikums ist auch, dass es
sichumgenetischcharakterisierte und
sichere Stdmmehandelt. Empfohlenwer-
denkannhierz.B. Darmfloraplusselect
von Dr. Wolz, dassichbeientsprechenden
Indikationenschonvielfachbewdhrthat.

Probiotika: Viel hilft viel

Durch die gezielte Einnahme von
hochaktiven probiotischen Bakterienist
esmoglich, die oft stark beeintréachtigte
Darmflorawieder aufzubauen. Quali-
tativhochwertige probiotische Bakte-
riensind gegen Warme und die Magen-
und Gallensdure geschiitzt und gelan-
geningrofler Zahlunbeschadet durch
denMagenindenDarm.Dortsiedelnsie
anundverdrangen gefahrliche Keime.

Je mehr niitzliche Bakterien dabei
demDarmzugefiithrt werden, destobes-
ser. Daher sollte eine moglichst grofie
Menge an probiotischen Bakterien auf-
genommen werden, die mehrere Kultu-
renenthaltenund diejeweils auf unter-
schiedliche Darmabschnitte wirken
wie z. B. Darmflora plus select intens
Dr. Wolz, ein Praparat mit 18 Milch-
sadurebakterienstdmmen (u.a.Lacto-
bacillus acidophilus, Bifidobacterium
bifidum, Lactobacillus brevi, Strepto-
coccus thermophilus) sowie den Vita-
minenB2,B6,B12, Biotin und Folsaure.
Die Bakterienstimme sind gegen
Magen-und Gallensdure geschiitzt und
mit100 Milliardenlebenden Milchsdu-
rebakterien pro Tag hoch dosiert. W
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Probiotika und Ballaststoffe

Schlussel zu einer gesunden Darmflora

Es gibt kaum eine Erkrankung, die nicht mit einer veranderten Darmflora (intestinale Mikrobiota) verbunden
ist. Dazu zahlen Stoffwechselstorungen ebenso wie Erkrankungen des Nervensystems, bosartige Tumoren

Gibt es eine Erndhrungsweise,
die fiir unsere Darmflora beson-
dersgutist?

Wer seine Darmflora und damit
seine Gesundheit unterstiitzen will,
sollte Transfette, Fast Food sowie zu
viel Salz, Zucker und Alkohol meiden.
Dieniitzlichen Bakterienlieben dage-
genbesonders Gemiise und Obst. Zum
einenwegen derdarinenthaltenen Bal-
laststoffe. Die guten Bakterien nutzen
sieals Nahrungund fermentieren dar-
auskurzkettige Fettsduren, die der Kor-
per fiirviele Funktionen benétigt. Zum
anderen enthalten Gemiise und Obst
wichtige sekundére Pflanzenstoffe, die
wie die Ballaststoffe eine prébiotische
Wirkunghaben, also den Darmbakte-
rienals Futter dienen.

Dariiber hinaus kann das Mikro-
biom auch mit probiotischen Lebens-
mitteln unterstiitzt werden, also sol-
chen, dielebende Milchsaurebakterien
oder Hefen enthalten. Dazuzahlen zum
Beispiel Joghurts, eingelegtes Gemiise,
Sauerkraut, Ayran oder Kefir. Uberall
dort,woviele fermentierte Lebensmit-
telverzehrt werden (z.B.im Kaukasus,
inKoreaundin Japan)fallt die deutlich
hohere Lebenserwartung der Bevolke-
rung auf. Leider sind traditionell fer-
mentierte Lebensmittel kaum noch
Bestandteil unseres Speiseplans. Als
hilfreiche Unterstiitzung habenssich pro-
biotische Pulver oder Kapseln erwiesen.
Doch Achtung: hier sollte man genau
auf die Qualitédt achten.

Ballaststoffewerdenzuweniggeges-
sen. Welche Folgen hatdas?

Die Deutsche Gesellschaft fiir Ernéh-
rung e.V. (DGE) empfiehlt Erwachse-
nen, mindestens (!) 30 g Ballaststoffe
téglich zu verzehren. Mit der bei uns
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iiblichen Erndhrungs-
weise werdenim Durch-
schnitt noch nicht ein-
mal 2/3 davon erreicht.
Diese Ballaststoffliicke
imindividuellen Erndh-
rungsverhaltenkanndie
Entstehung zahlreicher
Erkrankungenbegiins-
tigen. Studien dokumen-
tieren, dass Menschen
mit regelméaflig hohem
Ballaststoffkonsumein
um bis zu 30 Prozent
niedrigeres Risiko fiir ein vorzeitiges,
krankheitsbedingtes Versterbenhaben.

L

Wer viele Ballaststoffe isst, verrin-
gertdasRisiko fiir zahlreiche Probleme,
die durch eine ibliche Erndhrung mit
ausgeldst werden wie Fettstoffwech-
selstérungen, Herz-Kreislauf- und
Krebs-Erkrankungen, Ubergewicht,
Bluthochdruck, Asthma, entziindli-
cheDarmerkrankungen, Diabetes Typ
II bis hin zu mentalen Einschrankun-
genund das Auftreten von Entz{indun-
gen. Dass Prabiotika auch immunolo-
gische Funktionen haben kénnen, ist
einer aktuellen Mitteilung des deut-
schen Paul-Ehrlich-Instituts vom Juli
2021zuentnehmen.

Kannmaniiber diegezielte Unter-
stiitzung der Darmflora abnehmen?

Ja, esgibt mittlerweile viele Studien,
die darauf hindeuten, dass die Darm-
floraeine wesentliche Rolle beider Ent-
stehung von Ubergewicht spielt. So
konntenachgewiesenwerden, dass die
Darmfloravon Ubergewichtigen einen
hoheren Anteil von Firmicuten-Bak-
terien enthélt, welche selbst komplexe
Kohlenhydrate sehr effizient in Zucker
und Fett verarbeiten und dem Korper so
unndtige Energie zufithren.Im Rahmen

und Infektionen aller Art. Das bedeutet, dass Art, Vielfalt und Qualitat der Darmflora unsere Gesundheit,
aber auch die Krankheitsverlaufe, gleichermaBen beeinflussen. Uber den Schliissel zu einer gesunden
Darmflora durch sinnvolle Probiotika und Ballaststoffe sprachen wir mit Dipl. oec.-troph. Glinter Wagner.

Giinter Wagner

gliedim Deutschen Institut fiir
Sporternahrunge.V., Mitglied
im wissenschaftlichen Beirat
VFED e.V., Aachen, Mitglied im
Vorstand KIKS UP, Bad Nau-
heim, Lehrbeauftragter Hoch-
schule Fresenius, Idstein,
Dozent der Darmstadter Aka-

(DAGeSp), Autor zahlreicher
Fachbiicher und Beitrage in
Fachzeitschriften

einer sogenannten Symbioselenkung
ist es moglich, durch den Verzehr von
probiotischen Milchsdurebakterienund
speziellen Ballaststoffen wie der Aka-
zienfaser das Verhaltnis von dickma-
chendenzuschlankmachenden Darm-
bakterien zugunsten der schlankma-
chenden positiv zu beeinflussen.

Diirfen auch Kinder und Schwan-

gere Probiotika einnehmen?

Die Gabe von Milchsdurebakterien
kannbereitsim frithen Kleinkindalter
sinnvoll sein. Dieses besonders dann,
wenn Kinder nicht gestillt wurden
und/oder durch Kaiserschnitt zur Welt
kamen. Die Ursachekindlicher Immun-
schwicheliegt oftin Defekten der natiir-
lichen Abwehrbarrieren, von denendie
Darmfloradie wichtigste Abwehrbarri-
ere darstellt. Eine Starkung des darm-
basierten Immunsystems erreicht man
mitspeziellen Probiotika. Auch Schwan-
gereund deren Kinder profitieren hier-
von. Studien haben gezeigt,dass Kinder
ein geringeres Risiko fiir Allergienund
atopische Dermatitis haben, wenndie
Mutter wahrend der Schwangerschaft
Probiotika eingenommen hat.

HerrWagner, wirbedankenunsfiir
das Gesprach! B
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Dipl. oec.-troph., Vorstandsmit-

demie fiir Gesundheit und Sport

Abbildung ©: Jezperklauzen/iStock - getty images
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Nach dem Vorbild
der Natur: Kefir

Wolz w

— Seit 1969 — i )!,
l L
Sanuzella® D ¢
Sanuzella® D o L T
[ Flir einan
} 9esunden Darm* v/ Einzigartige Kombination aus der lebensaktiven

Spezialhefe Saccharomyces cerevisiae Hansen CBS 5926
und Milchsaurebakterien

v Mit B-Vitaminen flr die Darmschleimhaut* und zur
Erhaltung normaler Haut®

1 Niacin tragt zur Erhaltung normaler Schleimh&ute bei (z. B. der Darmschleimhaut). 2 Vitamin B1 (Thiamin) tragt zu einer normalen Funktion des Nervensystems
bei. 3 Vitamin B12 tragt zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei. 4 Vitamin B2 tragt zur Erhaltung normaler Schleimhaute bei. 5 Vitamin B2 tragt zur

Erhaltung normaler Haut bei.
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Probiocolon®
Gewichtsreduktion

dch peicher

Darm activ*

)

4 vegan

Darmflora plus Darm activ Darmflora plus Kinder + Probiocolon®

Dr. Wolz Familie Gewichtsreduktion

v Ausgewahlte Milchséure- v Fur regelmaBigen Stuhl- v Besonders geeignet fur v Ausgewahlte Ballaststoffe +
bakterien + Inulin gang durch eine gesunde Kinder Milchsaurebakterien

v/ Fir die Pflege des Darmfunktion® v/ Ausgewahlte Milch- v/ Fir eine gesunde Gewichts-
Darmes und das tagliche v Mit dem Ballaststoff Inulin saurebakterien + HMO reduktion® und den Energie-
Wohlbefinden? und Lactulose v/ Fur das Immunsystem und und Fettstoffwechsel &7

v/ Auch fur die Joghurt- v Mit 4 Milchsaurebakterien- eine gesunde Knochen- v Wirkt auf Verdauungs-
Herstellung geeignet stdmmen entwicklung bei Kindern* enzyme?

1 Biotin tragt zur Erhaltung normaler Schleimhaute (z. B. der Darmschleimhaut) bei. 2 Niacin tragt zur Erhaltung normaler Schleimhaute und zur Verringerung
von Mudigkeit und Erschépfung bei. 3 Zichorieninulin tragt durch Erhéhung der Stuhlfrequenz zu einer normalen Darmfunktion bei. 4 Vitamin D tragt zu einer
normalen Funktion des Immunsystems bei Kindern bei und wird fir ein gesundes Wachstum und eine gesunde Entwicklung der Knochen bei Kindern benétigt.
5Glucomannan tragtim Rahmen einer kalorienarmen Erndhrung zu Gewichtsverlust bei. 6 Vitamin B6 und Calcium tragen zu einem normalen Energiestoffwechsel
bei. 7 Cholin tragt zu einem normalen Fettstoffwechsel bei. 8 Calcium tragt zur normalen Funktion von Verdauungsenzymen bei.
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