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Ein kluges Kopfchen,
unser Bauchhirn!

Titelfoto ©: TefiM - Getty Images; Foto ©: magicmine - Getty Images

Geahnthabenwir es schon lange: Der Sitz der Gefiihle liegt
im Zentrum des Korpers. Dort, wo Aufregung ,,Schmetter-
linge flattern“14sst, wo Arger ,,auf den Magen schligt. Ein
kluges Kopfchenist den meisten bekannt. Aber kennen Sie
eigentlich schon Ihr,Bauchhirn“?

Im Laufe eines 75-jahrigen Lebens wandern mehr als 30
Tonnen Nahrung und 50.000 Liter Fliissigkeit durch den
Magen-Darm-Trakt. Das Bauchhirn steuert den Durch-
satz ,hochintelligent“: Millionen von chemischen Substan-
zen miissen analysiert, Millionen von Giften und Gefahren
gemeistert werden.

Mitdem einen Gehirndenken, mit dem anderen verdauen.
Eineklare Aufgabenteilungalso. Aber die Gehirne kommuni-
zieren miteinander iiber die sogenannte Darm-Hirn-Achse.

Und sie sprechen dieselbe Sprache. Alle Botenstoffe, die
im Kopfvorkommen, gibt esauchim Bauchhirn. Dazu geho-
ren zum Beispiel Dopamin und Amino-Buttersiure. Das
bekannteste ist das sogenannte Gliickshormon Serotonin.
Im Kopfbeeinflusst Serotonin unser Wohlbefinden,im Darm
steuert esden Rhythmus der Darmtétigkeitund esreguliert
das Immunsystem. Ubrigens hat der Bauch dem Kopf mehr
zusagenalsumgekehrt - rund 90 Prozent aller Infos gehen
von unten, vom Bauch in den Kopfbereich.
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Das Bauchhirn hatalso Macht: Es gibt den Nachbarorganen
Anweisungen, koordiniert die Infektabwehrund die Muskel-
bewegung und es muss schnell entscheiden und gespeicher-
tes Wissen abrufenkénnen.

Forscher untersuchen derzeit, ob Krankheiten, die wir
lange nur auf das Kopfgehirn bezogen haben, in Wirklich-
keit auch das Bauchhirn betreffen — zum Beispiel Depres-
sion, Alzheimer oder Parkinson.

Tatséchlich fanden sieim Nervensystem des Bauches von
Parkinsonpatienten dhnliche Verinderungen wie im Kopf.
Uberraschenderweise treten die charakteristischen Nerven-
schidigungenim Bauchhirn frither auf alsim Kopfhirn. Und
die Patientenleiden hdufig unter Magen-Darm-Beschwer-
den, lange bevor die Krankheit im Kopf ausbricht.

EinklugesKopfchen, unser Bauchhirnalso. Dochlernen Sie
esndherkennen. Unser Supplement,,Bauchhirn®gibtIhnen
weitere interessante Einblicke. Ihr Redaktionsteam

Quellen:
Haniana Luczak, Neurologie: Wie der Bauch den Kopfbestimmt,
GEOplus Magazin vom 22.10.2000
https://www.quarks.de/gesundheit/medizin/
das -geheimnis-unseres-bauchhirns/
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Das Geheimnis des Bauchhirns

Mit den popularen Begriffen ,,Bauchhirn”, ,,Darmhirn” oder ,,zweites Gehirn” wird das
senterische Nervensystem” bezeichnet, das wiederum Teil des peripheren Nervensystems ist.
Es durchzieht von der Speiserohre bis zum Enddarm nahezu den gesamten
Verdauungsapparat. Zusammen mit dem Immunsystem - etwa 70 Prozent der Immunzellen
befinden sich im Darm - gilt es als das wichtigste Informationssystem des Korpers.

Der gesamte Magen-Darm-Trakt ist
miteinem eigenstédndigen Nervensys-
temausgestattet. Es besteht aus etwa
100 bis 200 Millionen Nervenzellen
und ist somit grofler als das Nerven-
systemim Riickenmark. Dieses ente-
rale Nervengeflechtliegt zwischen den
Muskelschichten der Darmwand. Das
spezifische Bauchhirn analysiert die
zugefiithrte Nahrung auf ihre Nahr-
stoffzusammensetzung, den Salz-
und Wasseranteil und koordiniert,
was der Korper absorbiertund was er
ausscheidet. Die dort angesiedelten
Neuronen und Glia-Zellen kontrol-
lieren die Darmbewegung, regulieren
denBlutflussund haben einen Einfluss

aufdieImmunantwort des Kérpers. 90
Prozent des sogenannten Glickshor-
mons Serotonin werden in den Zellen
der Darmwand synthetisiert und gela-
gert. Insgesamt werden hier mindes-
tens 40 Nervenbotenstoffe produziert
und reguliert.

Darmmotilitat

Die beiden Hauptkomponenten des
Bauchhirnssind zwei Nervengeflechte,
die in verschiedenen Schichten der
Darmwand lokalisiert sind:
¢ Plexus myentericus

(Auerbach-Plexus)

e Plexus submucosus

(Meissner-Plexus)

Beide sind gewissermaflen die
»Steuerzentrale® der Verdauung. Sie
regulieren zum Beispiel die Durch-
blutung im Verdauungstrakt und die
Darmmotilitat. Dabei handelt es sich
umdie Eigenbewegung des Darms, die
dazudient,den Nahrungsbreizu durch-
mischenund weiter zu transportieren.

Der Parasympathikus, der auch als
,Ruhe-oder Erholungsnerv*“bezeichnet
wird, aktiviert die Vorgénge, die fiir die
Verdauung wichtig sind — zum Beispiel
die Darmmotilitdat und die Zellen, die
fiir die Abgabe von Verdauungssaften
und die Aufnahme von Ndhrstoffenver-
antwortlich sind.
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Eine Nervenzelle, auch Neuron genannt, ist auf
Erregungsleitung und -iibertragung spezialisiert.

Der Sympathikus ist der Gegenspie-
ler des Parasympathikus: Er wird bei
korperlicher Belastung oderin Stress-
situationen aktiviert und versetztden
Korper in erhdhte Leistungsbereit-
schaft. Im Gegenzug drosselt er die
Verdauungsfunktionen.

Darm-Hirn-Achse

Mit dem Begriff Darm-Hirn-Achse
wird die Verbindung zwischen dem Ver-
dauungstraktund dem zentralen Ner-
vensystem (ZNS) beschrieben. Beide
Gehirnekommunizieren miteinander
Uiber diese Achse. Andersals das Gehirn
im Kopf erbringt jenes im Bauch aber
keine kognitiven Leistungen, sondern
verarbeitet nur Nervenimpulse.

Relativneu ist die Erkenntnis, dass
der Darm in dieser Kommunikation
alles andere als ein reiner ,,Befehls-
empfanger®ist, sondern auch Signale
in Richtung Hirn verschickt. Der Infor-
mationstransfer erfolgtinbeide Rich-
tungen iiber Nervenbahnen, iber Hor-
mone oder auch iiber Stoffwechselpro-
dukte der Darmbakterien. Dabei wird
immer deutlicher, welchen Einfluss
das Verdauungssystem auf das Den-
ken, Fiithlen und Handeln hat. Insbe-
sondere iiber den sogenannten Vagus-
nerv,der die Téatigkeit fastallerinneren
Organereguliert, werden Signale zwi-
schen Gehirnund Darm hin- und her-
geschickt. Erstaunlicherweise gehen
dabei90 Prozent der Kommunikation
vom Darm und nur 10 Prozent der Sig-
nale vom Gehirn aus. An der Kommu-
nikation zwischen Darm und Kopfhirn
wirken neben den Nervenverbindun-
genauch Botenstoffe wie beispielsweise
Neurotransmitter oder Hormone sowie
kurzkettige Fettsduren mit. Auf diese
Weise kann offenbar der Zustand des
Darms auch das seelische Wohlbefin-
den beeinflussen.

Das Bauchhirn ibermittelt unter
anderemob ein Sattigungs- oder Hun-
gergefiihl vorhandenist. Auch Schmer-
zen und Unregelméfigkeiten im Ver-
dauungstrakt werdennach oben gemel-
det: Sind zum Beispiel Giftstoffe im
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Magen oder im Darm vorhanden, so
16sen Gehirn und Bauchhirn gemein-
sam einen Durchfall oder ein Erbre-
chen aus. Diese Kommunikation zwi-
schenBauchund Kopferlebtein Mensch
ganzbewusst. Die meisten Informatio-
nen fliefRen jedoch unterschwellig im
Korper ab. Vieles davon gelangt iiber
denVagusnervindie Hirnregionen, die
fir Emotionen zustdndig sind, das soge-
nannte limbische System. Mindestens
80Prozentder Nervenfaserndes Vagus-
nervs verlaufen vom Bauchraum zum
Gehirn. Nur wenige Nervenfasernver-
laufenindie entgegengesetzte Richtung
und senden Informationen vom Gehirn
andenDarm.DadurchkanndasBauch-
hirnauch dasallgemeine Wohlbefinden
beeinflussen. Somitkénnte der Mensch
sogar bestimmte Entscheidungen fir
seinVerhalten treffen. Einige Wissen-
schaftlervermuten, dass Empfindungen
desBauchhirns wieineiner Bibliothek
zumweiteren und auch spateren Abruf
gespeichert werden konnen. Steht eine
Entscheidungan,suchtdas Gehirnnach
dhnlichen Situationenund iiberpriiftdie
Empfindung dazu. Die Entscheidung
selbst fallt dann aber das Kopfgehirn.

Das Bauchhirn kann auch Emotio-
nen beeinflussen. Fiir eine enge Ver-
bindung zwischen Bauchhirn und
Kopfspricht, dass sie dieselbe ,,Spra-
che“mit gleichen Informationen nut-
zen: Alle Botenstoffe, dieim Kopf vor-
kommen, gibt es auch im Bauchhirn.
Dazugehdrenunter anderem Dopamin
und Amino-Buttersdure. Das bekann-
teste ist das sogenannte Gliickshor-
mon Serotonin. Im Kopf beeinflusst
Serotonin das Wohlbefinden;im Darm
steuertesbeispielsweise den Rhythmus
der Darmtétigkeit. Ein hoher Seroto-
ninspiegel lasst die Stimmung steigen
und vertreibt Aggressionen, Angstund
schlechte Laune. Es reguliert zudem
dasImmunsystem. Interessant: Etwa
90 Prozent des Serotonins im Kérper
werden im Bauch produziert. Es wird
als wahrscheinlich angesehen, dass
dasim Bauchraum produzierte Sero-
tonin seine Wirkung auch im Gehirn
entfaltet.

BAUCH 2 HIRN
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Das Serotonin aus dem Bauch kann

jedoch nicht direkt ins Gehirn gelan-

gen,weil esausdem Blut nichtins Hirn-
gewebe Uibertreten kann. Durch die
Kommunikation zwischen den Gehir-
nenfiiberdie Darm-Hirn-Achsekannes
dennoch dasKopfgehirnbeeinflussen.
Dadurchwiére erkldrbar,dassder Bauch
sogar fiir Stimmungsschwankungen
mitverantwortlichist. Neue Forschun-
gen belegen zunehmend den Einfluss
derverschiedensten Darmbakterienauf
das psychische Wohlbefinden und die
mentale Balance. >

M

Symptome bei Reizdarmsyndrom

Schmerzen oder Unwohlsein im Bauch seit min-
destens sechs Monaten: Die Beschwerden treten
wahrend der letzten drei Monate an mindestens

drei Tagen pro Monat auf.

Von den folgenden drei Bedingungen treffen

mindestens zwei zu:

= Nach dem Stuhlgang bessert
sich das Geflihl im Bauch.

- Beginn der Beschwerden mit Anderungin

der Stuhlfrequenz (Verstopfung, Durchfall).

- Beginn der Beschwerden mit Anderung
der Stuhlkonsistenz (hart/weich).

Zusatzlich kann das Auftreten folgender Symp-
tome die Diagnose Reizdarmsyndrom erharten:
= abnormale Stuhlfrequenz (haufiger als dreimal

pro Tag oder weniger als dreimal pro Woche)

= abnormale Stuhlform
(hart/klumpig, weich/flissig)
= haufiger Stuhldrang
= Geflihl unvollstandiger Entleerung
= Schleimabgang
= Vollegefiihl, Blahung, Gefiihl der Dehnung

B
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Der Vagusnerv leitet Signale
zwischen Gehirn und Darm.

Nervus glosso-
pharyngeus (IX)

Nervus vagus (X)
Ganglion inferius
Ganglion superius

Leber

Pankreas

Darmflora

Beider Verdauunghelfendem Darm
etwa zwei Kilogramm niitzliche Bak-
terien, die sich aus bis zu Tausend ver-
schiedenenArtenzusammensetzen.Das
sindimmerhinrund 100.000 Milliarden
Bakterien - fastzehnmal mehr Zellen
alsmenschliche Kérper Zellen hat! Die
Zusammensetzung und Stoffwechsel-
produkte der Mikroorganismenkoénnen
iber die Verbindung vom Darm Einfluss
aufVorgédngeim Gehirn nehmen.Ihre
Stoffwechselprodukte konnen zudem
auch tiber das Blut direkt zum Gehirn
gelangen.

Dahergiltheute die Darmfloraalseine
zentrale Komponente des Darmhirns.
So produzieren Laktobazillen und Bifi-
dobakterien, die zu den darmfreundli-
chenBakterienzéhlen, Substanzen, mit
denensiesozusagen,mitreden“kdénnen.
Daszugehorendie Botenstoffe Gamma-
Amino-Buttersdure und Serotonin. Bei
derGamma-Amino-Buttersdurehandelt
essichum ein wichtiges Signalmolekiil
im Nervensystem, das denemotionalen
Teildes Gehirns, daslimbische System,
im Gleichgewichthilt. Bei Stressreak-
tionenhatdiese Buttersdure einenberu-
higenden Effektund wirkt entspannend
undangstlosend. DieZusammensetzung
der Darmflorakann demnach die Psy-
cheund den Gemiitszustand beeinflus-
sen.Diese Erkenntnishatdazu gefiihrt,

Carotis communis

Carotis sinus

Herz

Niere

Dickdarm
Diinndarm

dassinForscherkreisen mittlerweile der
Begriff, Mikrobiom-Darm-Hirn-Achse“
genutzt wird. Oder manbezeichnet die
Darmbakterien, die mit dem Gehirn
»Ssprechen® garals,, Psychobiom®

Zudenerwiinschten Darmbewohnern
zadhlendie Laktobazillen und Bifidobak-
terien. Allgemein gilt eine grofie Viel-
falt an Bakterien im Darm als erstre-
benswert. Viele Bakterienim Dickdarm
machensichals ,Resteverwerter* niitz-
lich: Siebauendie Nahrungsbestandteile
ab, die der Mensch mit seinen Enzymen
nichtaufspaltenkann. Dazuzdhlenvor
allemunverdauliche Pflanzenbestand-
teile — die Ballaststoffe. Die Darmflora
stellteinevondrei Verteidigungslinien
der Darmbarriere dar. Die Darmflora
stimuliert das darmeigene Immun-
system.Umgekehrt beeinflusst das
Immunsystem auch die Zusammen-
setzung der Darmflora. Daher liegt es
nahe,dassmandasImmunsystem stér-
kenkann,indemman die guten Darm-
bewohner gezielt unterstiitzt. Eine zen-
trale Rolle spielen dabei eine gesunde
Erndhrung, Stressabbauund regelmé-
Rige Bewegung.

Wenn die Darmflora aber aus dem
Gleichgewicht gerét, zeigt sich das oft
durcheine erhéhte Infektanfilligkeit,
denn Erkéltungsviren, Durchfallerre-
ger, Pilzeund Co.habendanneinleichtes

lllustration ©: ttsz - Getty Images

BAUCH @ HIRN

Spiel. Esmehrensichdartiber hinaus die
Erkenntnisse, dass Fehlbesiedlungen
im Darmoftmalsdie Ursache fiirneuro-
logische Beschwerden oder Beschwer-
denan Organen seinkonnen, diekeine
unmittelbare Verbindung zum Verdau-
ungssystem haben.

Stress und
Magenbeschwerden

Seit den 1990er Jahren wird der
Einfluss von Stress auf Erkrankun-
gen des Verdauungssystems intensiv
untersucht. Schéadlich ist insbeson-
dere Dauerstress, von dem sich Kor-
per und Geist nicht erholen kénnen.
In Studien konnte nachgewiesen wer-
den, dass Stressdie Eigenbewegung des
Darmsbeeinflusst. Diedurcheineakute
Stresssituation wie beispielsweise vor
einer Priifungausgeldste erhohte Darm-
motilitdt kann,, Angstdurchfall“auslo-
sen. Chronischer Stress kann dagegen
die Darmbewegung verlangsamenund
Verstopfungenbegiinstigen. Bei Men-
schenmit Angststorungen wird ofteine
gesteigerte ,, Transitzeit® beobachtet,
was in einer hdufigeren Darmentlee-
rung resultiert. Bei depressiven Men-
schenhingegenist diese ,Transitzeit”
oft verlangert.

Bei Stressversetzt die Ausschiittung
verschiedener Hormone wie Adrena-
lin und Kortisol den Kérper in Alarm-
bereitschaft. Der Sympathikus wird
aktiviert, was unter anderem einen
beschleunigten Herzschlag und eine
erhohte Atemfrequenz zur Folge hat.
Unter dem Einfluss des Sympathikus
veranlasstdasBauchhirneine Verlang-
samung der Verdauung, dadiesein Not-
situationenzweitrangigistund die Ener-
gieinanderen Bereichenbenétigt wird.
Lasstder Stressnach, ist der Parasym-
pathikusander Reihe und sorgt dafiir,
dass der Korper sich entspannt und die
Verdauung wieder in die Ginge kommt.

Problematisch wird dieser Ablauf,
wenn Betroffene unter stindiger Anspa-
nnung leiden. Der Sympathikusbeein-
flusstununterbrochen das Bauchhirn
und der Parasympathikus als Gegen-
spielerkannnichtausreichend gegen-
regulieren. Inweiteren Darmabschnit-
ten verlangsamt sich die Verdauung
dauerhaftbeziehungsweiseist gestort.
Beschwerden wie Bauchweh oder Ver-
stopfung kénnen dann entstehen. Da
manche Stresshormone die Aufnahme
von Wasserim Darmhemmen, kannes
trotz der verlangsamten Verdauung zu

Sonderausgabe Praxis Magazin 12/2021



Durchfallkommen. Zudemreagiert der
KorperbeiStressmanchmalmit Durch-
fall, da er sich so schnell der Nahrung
entledigenkann. Damitkanner wich-
tige Energie, die ansonsten fiir die Ver-
dauung noétig wire, einsparen. Darii-
berhinaus macht Stress die Darmwand
durchléssiger — die Darmbarriere ver-
liert so ihre Funktion als Schutzwall.
Dauerstress beeintrdchtigt auch die
Darmflora: Pathogene Keime kénnen
sichungehindert vermehren. Diese wie-
derumkonnendie Psychenegativbeein-
flussen. Das alles schadet der Darm-
flora. Auffalligsind folgende Symptome:
Véllegefithl und Magendruck, -grum-
meln, Spannungsgefiihl im gesam-
ten Bauch, Ubelkeit und Erbrechen,
Schmerzen und Krampfe und nicht-
liche Magenschmerzen.

Um gegen psychischbedingte Verdau-
ungsleiden anzugehen, ist esin erster
Liniewichtig, Stress, Sorgen oder Angste
abzubauen. Dazukoénnen Entspannungs-
technikenwie Yogaoder Meditation, aber
auch professionelle Hilfe in Form einer

Psychotherapie sinnvoll sein. Durch die
Entspannungkannder Parasympathi-
kus seinen beruhigenden und regene-
rierenden Effektauf das Bauchhirnent-
falten. Dasist wiederumwichtigfiireine
gesunde, beschwerdefreie Verdauung.

Funktionelle Dyspepsie

Als Reizmagen, auch funktionelle
Dyspepsie genannt, werden h&u-
fig wiederkehrende oder chroni-
sche Beschwerden im Oberbauch, oft
direktim Magenbereich, bezeichnet.
Die Symptome sind individuell sehr
unterschiedlich. Beschwerden wie
Schmerzenim Oberbauch, Unwohlsein,
Vollegefiihl, Sodbrennen, Appetitlosig-
keit, Herzstechen stehen im Vorder-
grund. Da organische Ursachen feh-
len, wird die Diagnose hdufigim Aus-
schlussverfahren gestellt. Es werden
eine ganze Reihe von Beschwerden
des Oberbauchs zusammengefasst,
denen keine erkennbare organische
Storung zu Grunde liegt. Eine man-
gelnde Magenbeweglichkeit oder eine
verdnderte Schmerzwahrnehmung

BAUCH 2 HIRN
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Symptome bei Reizmagen

= Gurtelformiger oder unbestimmter
Schmerzim Oberbauch

= Druck- und Véllegefuhl
« Ubelkeit und Erbrechen

= Appetitlosigkeit und Abneigung
gegen bestimmte Speisen

« Blahungen und StuhlunregelmaRigkeiten

= Saures AufstoBen, Sodbrennen

» Vegetative Storungen wie Kreislauf-
probleme, Herzstechen

sind mogliche Griinde fiir die Erkran-
kung. In einigen Féllen ist die funk-
tionelle Dyspepsie auch mit anderen
Stérungenim Verdauungstrakt verge-
sellschaftet,zum Beispiel einem Reiz-
darmsyndrom oder einer Refluxkrank-
heit. Haufigbestehen die Beschwerden
eines Reizmagens iber ldngere Zeit,
manchmal sogar iber viele Jahre. Die
Erkrankungist sehr hdufig: In Deutsch-
land klagtjeder Dritte tiber gelegent-
liche Magenbeschwerden. >
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Eine wichtige Ursache ist der psychi-
sche Stress, insbesondere der Disstress.
Stresskanntatsichlich die Verdauung
beeinflussen. Ubelkeit, Blihungenund
Vollegefiihl kénnen auch dadurch ent-
stehen, dass sich die Verdauung durch
den Einflussvon Stresshormonen ver-
langsamtund die Nahrung solédngerim
Magenbleibt. Magenschmerzenkom-
men insbesondere bei chronischem
Stress sehrhéaufig vor. Wer einen emp-
findlichen Magenund/oder Darm hat,
reagiert in belastenden Situationen
zum Teil mit Ubelkeit und Sodbren-
nen, einem dumpfen Magendruck oder
auchBrechreiz. Beijedem zweiten unter-
suchten Patienten kann jedoch keine
organische Ursache gefunden werden.
Eswirdein,,nervoser“Magenoder Reiz-
magendiagnostiziert. Etwa 20 Prozent

Dominante Darmbakterien

= Firmicutes (z. B. Laktobazillen, Clostridien)

= Actinobakterien (z. B. Bifidobakterien)
= Proteobakterien (z.B. Eschericia coli)
= Bacteroides (z. B. Prevotella)

Foto ©: CIPhotos - Getty Images

derBevolkerungsindjéhrlichmehroder
weniger hiufig von Symptomen eines
Reizmagensbetroffen. Invielen Féllen
treten die Beschwerden chronisch auf.

IsteinReizmagenheilbar? Oft gehen
die Beschwerdenvonallein zuriick; hau-
figverschwinden sie jedoch nicht voll-
stdndig, sielassensichaber deutlichmil-
dern. Die genauen Ursachen der funk-
tionellen Dyspepsie sind immer noch
nicht vollig bekannt.

Faktoren, die eine Rolle
bei der Entstehung spielen:

» Gestorte Verdauungsablaufe:
Moglicherweise arbeiten beim
Reizmagen die Magen- und
Diinndarmmuskeln nicht rich-
tig zusammen. Dadurch ent-
leert sich der Magen nur langsam,
manchmal aber auch uniiblich
schnell. Ursache der Schmer-
zen ist moglicherweise eine Uber-
empfindlichkeit der Nerven des
Magen-Darm-Trakts wegen einer
sogenannten viszeralen Hyper-
sensitivitdt oder eine gestei-
gerte Schmerzwahrnehmung.

» Psychischer Stress: Neben
einer funktionellen Dyspepsie
haben einige Betroffene zusétz-
lich auch Angstzustédnde, Neuro-
sen oder Depressionen. Manche
Patienten sorgen sich vor einer
ernsten Erkrankung. Dies wie-
derum kann die Reizmagen-
beschwerden verstirken.

* Medikamente wie Kalziumkanal-
blocker, Bisphosphonate, Eisen-
préiparate, Kortikosteroide, Ostro-
gene oder bestimmte Antibiotika
werden als Ursache von Reiz-
magen-Beschwerden diskutiert.

* Gestorte Funktion des Mikro-
bioms: Es wird vermutet, dass
dem Reizmagen eine gestorte
Zusammensetzung oder Funk-
tion des Mikrobioms zugrunde
liegen kénnte. Unter dem Mik-
robiom versteht man die kom-
plette Erbinformation der auf
und im Korper lebenden Mikro-
organismen. Das Mikrobiom
des Darms mit den Darmbakte-
rien spielt nicht nur eine wichtige
Rolle bei der Verdauung, sondern
auch beim Erhalt der Gesundheit.

Reizdarm

Schéitzungsweise vier bis zehn Pro-
zentder deutschen Bevolkerung quélen
sich mit wiederkehrendem Durchfall,

Krampfen, Verstopfung und Bldhun-
gen —doppeltsoviele Frauen wie Man-
ner. Klinischlassen sich die Patienten
jenach vorherrschenden Symptomen
inden Schmerz-, Blah-, Verstopfungs-
oder Durchfalltyp einteilen. Die Patien-
tenwerden abwechselnd von Verstop-
fungen und dann wieder von Durch-
fallen geplagt.

DasReizdarmsyndromhatviele orga-
nische Ursachen mit definierten St6-
rungen im Darm oder Gehirn. Einige
Patienten habenin der Darmschleim-
haut unterschwellige Entziindungen.
Diesichdortbefindenden Entziindungs-
zellen setzen Botenstoffe wie Seroto-
nin, Histamin und Proteasen frei, die
die Nervenzellen des Bauchhirns und
der Darm-Hirn-Achse sensibilisieren
und somit die Schmerzempfindlichkeit
im Verdauungstrakt erhéhen.

Andere Patientenreagieren empfind-
licher auf duflere Einfliisse und sind
dngstlicher. Bei ihnen wird eine ver-
dnderte zentrale Reizverarbeitungim
Gehirn vermutet. Andere Betroffene
weisen, oft nach Magen-Darm-Infek-
ten, eine unterschwellige Entziindung
mit vermehrten Immunzellen in der
Darmwand auf, was zu Bldhungenund
Stuhlverdnderungen fiihrenkann. Wie-
deranderereagieren auf Nahrungsbe-
standteile mit einer Unvertraglichkeit.

Wissenschaftler sind iberzeugt, dass
das Mikrobiom fiir Reizdarmpatienten
eine wichtige Rolle spielt. Dass sich der
Stuhlund die Darmfloravon Reizdarm-
patienten deutlichvon denen gesunder
Personen unterscheiden, konnte mitt-
lerweile eindeutig belegt werden. Soge-
nannte Proteo- und Firmicutes-Bakte-
rienkommenunter anderemvermehrt
vor, wihrend die Anzahl von Acineto-
bacter, Bacteroides und Bifido-Bakte-
rienverringertist.

Generell ist bei einer spezifischen
Therapie Geduld gefragt. Probiotika
wirken im Korper vielfaltig. Sie hem-
men beispielsweise das Wachstum
schédlicher Keime und deren Anhaf-
tung andie Darmschleimhaut,lindern
Entziindungen, stdrken das Immun-
systemund verbessern die Darmbewe-
gung. In der Regel dauert es mehrere
Wochen bis die Wirkung eintritt. Bei
einem Teil der Betroffenen verschwin-
detdasReizdarmsyndromnacheiniger
Zeitvon selbst wieder. Andere beglei-
tetesein Lebenlang.
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Zur regenerativen Behandlung des
Darmsund zur Stdrkung des Immun-
systems hat sich Testisan™ der Firma
Spenglersan mitunterschiedlichen Bak-
terienstimmen der Gattungen Lactoba-
cillusundBifidobacteriumindenhohen
Konzentration109 bewahrt. Es enthélt
zusétzlichInulin, sodassnebender pro-
biotischen Wirkung eine prabiotische
Komponente zum Tragen kommt.

Ubelkeit

Die meisten Menschenkennen Ubel-
keit. Esist ein Symptom, das auf ver-
schiedene Unstimmigkeiten im Kor-
perhinweisen kann. Sotritt das flaue,
unangenehme Gefiithlim Magen héu-
fig auf, wenn der Betroffene an einer
Magen-Darm-Erkrankung leidet.

Die Beschwerden tauchen selten
allein auf. Oftmals kommt es neben
Ubelkeit auch zu Brechreiz bis hin
zum Erbrechen, Appetitlosigkeit sowie
einem Vollegefiihl. Sie &ufiert sich in

der Regelim Oberbauch. Die Ursachen
von Ubelkeit sind vielfaltig. In wel-
chem Ausmaf} die Beschwerden auf-
tretenund wielange sieanhalten, hdngt
unter anderem von dem Ausldser ab.

Ubelkeit ist sehr unangenehm. Sie
istdas Anzeicheneinerunabdingbaren
Schutzfunktion des Korpers. Stofien
der Magen oder der Anfang des Dlinn-
darms auf Stoffe, die sie als schéddlich
einstufen, sendet das Bauchhirn ein
Signalandaszentrale Nervenzentrum
-imKonkretenandas Brechzentrum
im Gehirn. Dieses Signal fiihrt dazu,
dass die betroffene Personen Ubel-
keit verspiiren und unter Umsténden
auch erbrechen miissen. Der Organis-
mus befreit sich soaufschnelle Artund
Weise von moglichen Schadstoffen.

Ubelkeit geht nicht grundsétzlich
mit einem Erbrechen einher. Invielen
Fallenkommt esjedoch dazu.Ist einer
Person iibel, deuten unter anderem
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folgende Hinweise daraufhin, dass sie
sich moglicherweise bald tibergeben
muss: kalter Schweif}, blasses Gesicht,
zunehmendes Ubelkeitsgefiihl, ver-
mehrte Speichelbildung, umdie Zdhne
vor der Magenséure zu schiitzen.

Appetitlosigkeit

Im Gegensatz zum Hunger, der von
verschiedenen Botenstoffen wie dem
Hormon Serotonin im Gehirn hervor-
gerufenwird, hat Appetit eine psycho-
logische Komponente. Erentsteht nicht
im Hypothalamus wie das Hunger-
gefiihl, sondernin einem anderen Teil
des Gehirns. Solédsstsicherklaren,dass
jemand unter anderem dadurch den
Appetitverlierenkann, weilihm Konsis-
tenz, Geschmack oder Optik bestimm-
ter Lebensmittel nicht zusagen. Auch
Stress und psychische Anspannung
konnen auf den Magen schlagen und
Appetitlosigkeit hervorrufen. Letzten
Endeskanndie Appetitlosigkeit sogar
das Hungergefiithl reduzieren. >
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Enzyme und Melissenextrakt
bei Magen-Darm-Beschwerden

Die Heilpflanze Melisse wird nicht nur bei
nervos bedingten Einschlafstorungen, son-
dern auch bei funktionellen Magen-Darm-
Beschwerden angewendetundistdaherideal,
wenn der Stress nicht nur den Schlaf raubt,
sondern auch auf den Magen schlagt. Bei ner-
vosen und gastrointestinalen Beschwerden
wird die Melisse in Kombination mit Eiweil3-
verdauenden Enzymen aus der Ananas und
Papaya empfohlen.

Kombination aus Melisse und Enzymen

Die Melisse wird wegen ihres zitronenahnli-
chen Duftes auch Zitronenmelisse genannt.
Die Heilpflanze wird seit vielen Jahrhunder-
ten zur Beruhigung eines nervosen Magens
angewandt, da sie Uiber magenberuhigende
und verdauungsférdernde Eigenschaften
verfugt. Wegem ihrer spasmolytischen (ent-
krampfenden) Eigenschaften kann die Heil-
pflanze effektiv bei Blahungen und Vollege-
fuhl eingesetzt werden. AuBerdem wirkt die
Melisse generell beruhigend und ist deshalb
ein gutes Mittel bei nervos bedingten Ein-
schlafstorungen.

Enzyme sind EiweiBverbindungen, die alle
wichtigen Stoffwechselprozesse im Korper
erst ermoglichen. Sie sind erforderlich fiir
Wachstum, Verdauung, Fortpflanzung und
Atmung. Diese Katalysatoren beschleunigen
und steuern Lebensvorgange. Bis heute sind
etwa 2.500 verschiedene Enzyme bekannt,
die unter anderem in Ananas, Feigen, Papa-
yas und Melonen vorkommen.

Sanagast®Laves enthéalt neben Melisse auch
eiweiBverdauende Enzyme aus der Ananas
und Papaya. Diese werden zur Unterstitzung
des EiweiBabbausim Magen und der Verdau-
ungsfunktion eingesetzt, besonders beieinem
Uberlasteten Magen. Das Praparat enthalteine
spezielle pH-Wert-stabilisierende Formulie-
rung mit Carbonaten, um die Enzymeinihrer
Aktivitatin der Wirkung optimal zu schitzen.
Auf diese Weise wird die natiirliche Magen-
funktion unterstltzt und zudem psychischer
Stress, der auf Magen oder Darm schlagen
kann, gelindert. Denn dieser Bereich reagiert
sehr sensibel auf Sorgen oder Angste.

Die Kombination dieser pflanzlichen Arznei-
stoffe wirkt ausgleichend auf das vegetative
Nervensystem und bei psychovegetativen
Beschwerden beruhigend, entspannend und
krampflosend auf Nerven, Magen und Darm.

Foto ©: TG23 - Getty Images

Appetitlosigkeit und Gewichtsverlust
begleiten zudem viele Krankheiten.
Sowohl kérperliche als auch psychi-
sche Leiden kénnen Appetitlosigkeit
zum Dauerzustand werden lassen.
Die Gefahr dabei ist, dass der Betrof-
feneuntergewichtig wird. Viele Erkran-
kungenvonMagenund Darm verursa-
chennebenzahlreichenanderen Symp-
tomen auch eine Appetitlosigkeit. Vor
allem der Reizmagen mit seinen typi-
schen Symptomen wie wiederkehrende
Magenschmerzen mit Appetitlosigkeit,
Sodbrennen, Durchfall, Erbrechenund
anderen Beschwerden des Verdauungs-
apparatesohne erkennbare Ursache ste-
hen dabeiim Mittelpunkt. Moglicher-
weise spielen hier psychische Faktoren,
Bewegungsstoérungendes Magens, eine
erhohte Empfindlichkeit des Magens
gegeniiber Magensédure oder eine unge-
sunde Erndhrungund Lebensweise eine
Rolle.

Therapie

Um die Verdauung in Schwung zu
bringenbedarf esbereits eines tagli-
chen Spaziergangsim flotten Schritt.
Und dabeischlagt manauch gleich zwei
Fliegen mit einer Klappe, denn Bewe-
gung baut Stress ab. Jeder findet auf
anderem Wege zu mehr Entspannung,
sei esnun mit Hilfe von Yoga, Medita-
tion, Atemiibungen, Autogenem Trai-
ning oder Qi Gong.

Eine kurze Bauchmassage vor dem
Aufstehen tut gut und kann den Wei-
tertransport des Verdauungsbreis im
Darm fordern. Dafiir einfach mit sanf-
ten, kreisenden Bewegungen die Bauch-
deckeim Darmverlauf massieren —und
dabeieinen Moment die absolute Ruhe
und Entspannung genief3en.

Pflanzliche Helfer: Auch die Natur hélt
viele Mittel gegen Verdauungsbeschwer-
den parat.Besonders bewahrt bei Bl&-
hungen, Verstopfung und Bauchschmer-
zenhabensichunteranderem Kamille,
Fenchel, Kimmel oder Pfefferminze.
Sie haben eine beruhigende Wirkung
aufden Magen-Darm-Traktundregen
gleichzeitig die Verdauung an. Entwe-
der als Tee oder in Kapselform helfen
sie dem Darm auf die Spriinge.

Eineausgewogene, ballaststoffreiche
Erndhrung ist bei Verstopfung das A
und O. Denn Ballaststoffe sind alles
andere als Ballast — sie quellen im
Verdauungstrakt auf und erhéhen so
dasVolumenimDarmund damitauch
den Stuhl. Mit einfachen Tricks lasst
sich der Ballaststoffgehalt erhdhen:
Vollkorn statt Weifimehl und viel fri-
sches Gemiise und Obst. Wer willkann
das morgendliche Miisli mit Flohsa-
menschalen, Salaten oder Kernentop-
pen — dabei unbedingt ausreichend
trinken. W Dr.med. Lutz Koch
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Diese sekundéren Pflanzenstoffe sind fiir die
Gesundheit des Menschen von aufiergew6hn-
lichem Nutzen, so zum Beispiel in Bezug auf die
Prévention von Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
vonneurodegenerativen Prozessen oder Krebs.

Pflanzenstoffe als Bakteriennahrung

Auchfiir den Darm sind sekundére Pflanzen-
stoffe von besonderer Bedeutung, denn sie fun-
gieren hier quasials Prébiotika, also Substan-
zen, die den guten Bakterien in der Darmflora
alsNahrungdienen. Der grofite Anteil (90 bis 95
Prozent) der sekundéren Pflanzenstoffe erreicht
namlich unverdndert den Dickdarm, wo zahl-
reiche Bakterien sie zu wichtigen Stoffwechsel-
produkten umwandeln.

Umfangreiche Studien haben gezeigt, dass
sekundéare Pflanzenstoffe die Aktivitat und die
Zusammensetzung der Mikrobiota im Darm
giinstig beeinflussen kénnen. Aufgrund die-
ser Erkenntnisse konnte nachgewiesen wer-
den, dass dies auf die Entstehung von darm-
assoziierten Erkrankungen wie Reizdarm gro-
fRen Einfluss hat.

Wirkung auf den Darm

Die wesentlichen Wirkungen von sekundéren
Pflanzenstoffen im Darm sind auf folgende
Mechanismen zuriick zu fithren:

* Modulation der Mikrobiota (Darmflora)

» Wirkung auf die bakterielle Zellmembran

* Einfluss auf Krebs

* Modulation des Immunsystems

Studien mit verschiedenen Polyphenolen und
Darmbakterien zeigen, dass je nach Dosis der
Substanzen, diese an die Zellwand von krankma-
chenden Bakterienbindenkonnen. Sie zerstoren
so die Funktion der Membranen und hemmen
deren Zellwachstum. Dabei sind sie nicht auf
einenBakterienstammfestgelegt. Beispielsweise
kann Catechin aus Griinem Tee an die Zellwand
u . vonachtverschiedenen, teils pathogenen Keimen,

Sekundare Pflanzenstoffe
als Darmbooster

Substanzen, die den Pflanzen Farbe, Geruch oder Geschmack verleihen,
nennt man sekundare Pflanzenstoffe. Mit ihnen schiitzen sich Pflanzen vor
UV-Licht oder Fra3feinden oder locken Insekten zur Bestaubung an. Zu ihnen
gehoren unter anderem die Carotinoide aus orangem Obst und Gemdise, die
blauen, roten oder violetten Phenole aus dunklem Obst und Gemiise oder auch
Tee und Gewlirzen sowie die Glukosinolate aus Kohl, Kresse oder Senf.

wie Salmonella choleraesis, binden und somit
antimikrobielle Wirkungen im Darm entfalten.

Ein weiterer Effekt der sekundaren Pflanzen-
stoffeim Darmist die Beeinflussung des Immun-
systems. So lassen sich in der Schleimhaut unter
anderem vermehrt Abwehrzellen des Immun-
systems und deren Botenstoffe nachweisen. Hier
konnen sekundare Pflanzenstoffe helfen, dennsie
16sen eine starke Vermehrung von Laktobazillen
und Bifidobakterien aus, die daran beteiligt sind,
Entztindungsmarkerim Darmzureduzieren. Darii-
berhinauswerdenreaktive Sauerstoffspezies(ROS,
Radikale)inihrer Entstehunggehemmt, waszueiner
verminderten Entztindungsreaktionfithrenkann.

Sinnvolle Nahrungserganzungen

Um sekundéare Pflanzenstoffe mit der Nah-
rung aufzunehmen, muss eine ausreichende
Menge an Obst und Gemiise verzehrt werden,
laut Deutscher Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE)
mindestens flinf faustgrofle Portionen pro Tag.
Diese Menge wirdjedochin Deutschland vonden
wenigsten erreichtund bedeutet auch gerade fiir
Menschen mit Darmproblemen oft eine Heraus-
forderung, weil diein Obst und Gemiise enthal-
tenen Ballaststoffe hdufig nicht gut vertragen
werdenund Bldhungennoch verstirkenkénnen.
Zudem ist die Bioverfiigbarkeit vieler sekunda-
rer Pflanzenstoffe sehr gering. Daher kann es
sinnvoll sein, auf Nahrungsergédnzungsmittel
zuriickzugreifen. Doch Achtung: Vitaminpillen
oder Vitalstoffkonzentrate machen hier meist
keinen Sinn, weil sie entweder gar keine oder nur
sehrwenige sekundéare Pflanzenstoffe enthalten.

Zur Unterstiitzung der mikrobiologischen The-
rapie sind nur solche Mikrondhrstoffkonzentrate
sinnvoll, welche die sekundaren Pflanzenstoffein
standardisierter Menge und Qualitét enthalten.
Zuempfehlenist hier zum Beispiel der,Vitalkom-
plexDr. Wolz¢ der &hnlich viele sekundére Pflan-
zenstoffe enthélt wie 800 Gramm speziell ausge-
wahltes Obstund Gemiise. M Dr. Mathias Oldhaver
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Durchfall? Nicht nur
an Reidarm denken!

Haufig auftretende Durchfalle sind
lastig, schmerzhaft und zehren an den
korperlichen und seelischen Kraften.
Meist wird ein Reizdarm vermutet,
bei dem sich Stress und Konflikte
auf den Darm auswirken. Selten wird
bei wiederkehrenden Durchféllen an
eine Bauchspeicheldriisenschwache
(exokrine Pankreasinsuffizienz (EPI))
gedacht.

Experten zufolge hat etwa jeder Zehnte
mit wiederkehrendem Durchfall eine
EPI. Auch unter den Reizdarmpatienten
leiden etwa sechs Prozent tatsachlich
aber an einer EPI, bei der die Bauch-
speicheldriise nicht gentigend Ver-
dauungsenzyme bilden kann.Von den
Beschwerden her sind die EPl und der
Reizdarm kaum auseinander zu halten.

Ein Verdacht auf eine EPI, beispiels-
weise beim Auftreten von fettigen
Durchfallen direkt nach dem Essen,
kann durch die Bestimmung der Pan-
kreas-Elastase 1bestatigt werden: Ist
der Werterniedrigt, spricht dies fiir eine
EPI. Die Behandlung erfolgt dann mit
Verdauungsenzymen zu jeder Mahl-
zeit - z.B. aus Reispilzen (Rizoenzyme).
In der Regel bessern sich die Magen-
Darm-Beschwerden dann schnell.

Kurz notiert

Vitalpilze
als Prabiotika
Pilze sind eine umfangreiche und
noch weitgehend unausgeschopfte
Quelle kraftvoller neuer pharmazeu-
tischer Substanzen. lhnen werden
u.a. antiallergische, cholesterinsen-
kende und krebshemmende Eigen-
schaften zugeschrieben. Eine chine-
sische Ubersichtsarbeit von 2017 hat
sich mit den gesundheitsfordernden
Effekten essbarer Pilze auf das Darm-
mikrobiom befasst. Denn Pilze, wie
Ganoderma lucidum (Reishi), sind
reich an prabiotisch wirksamen Subs-
tanzen, welche die Darmflora positiv
beeinflussen, so dass exogene Patho-
gene inhibiert werden. Die Darm-
flora spielt eine wichtige Rolle fiir
die menschliche Gesundheit, ins-
besondere fiir das Immunsystem.

Haben Sie ofter mit
Reizdarm & Co. zu tun?

Studien belegen, dass Grapefruitflavonoide,
die besonders in den Kernen und Schalen der
Grapefruit (Citrus paradisi) zu finden sind, eine
unterstiitzende Therapieoption im Behand-
lungsmanagement des Metabolischen Syn-
droms sein kdnnen.

Das Metabolische Syndrom ist eine Sammel-
bezeichnung flir verschiedene Krankheiten
und Risikofaktoren fir Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen. Als eine reichhaltige und konzentrierte
Quelle von Grapefruitflavonoiden gelten u.a.
Extrakte aus Grapefruitkernen und -schalen.

Diese scheinen aber auch bei Reizdarm und
Co. sehr empfehlenswert zu sein. Im Rah-
men einer wissenschaftlichen Fernstudie
sucht das Berliner Forschungsinstitut Clini-
cal Evidence Evaluations noch Menschen,
die haufiger mit lastigen Beschwerden wie
Reizdarm, Bauchschmerzen, Durchfall, Ver-
stopfung oder Blahungen zu tun haben. Bei
einer abgeschlossenen Teilnahme gibt es eine
kleine Aufwandsentschadigung in Form eines
25 Euro Amazon-Gutscheins.

Informationen und eine Anmeldung zur
Teilnahme an der laufenden Fernstudie fin-
den Sie unter https://clinev2.de/studies/
Grapefruitkernextrakt
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MYRRHINIL-INTEST®

v/ mit Myrrhe, Kamille und Kaffeekohle
v’ stabilisiert die Darmbarriere

v” auch zum Probiotikum

Mehr in unserem Video
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www.myrrhinil.de

MYRRHINIL-INTEST® Anwendungsgebiete: Traditionelles pflanzliches Arzneimittel zur unterstiitzenden Behandlung bei Magen-Darm-Stérungen
mit unspezifischem Durchfall, begleitet von leichten Krampfen und Bléhungen ausschlielich aufgrund langjahriger Anwendung. Enthalt Glucose

und Sucrose (Zucker).

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
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Neuer Therapieansatz

Probiotika mit Myrrhe-
Arznel kombinieren

Im Rahmen der modernen ganzheitlichen Therapie chronischer Darmer-
krankungen wie Reizdarm erfreuen sich nicht nur pflanzliche Arzneimittel
wachsender Beliebtheit - auch werden zunehmend Probiotika ,gute” Bakterien
eingesetzt. Ihre Effekte hdngen dabei unter anderem von der Stabilitéat der
Darmbarriere ab. Denn: Eine intakte Darmbarriere ist essenziell fiir eine erfolg-
reiche Ansiedlung der Probiotika und eine gesunde Mikrobiota. Zur Stabili-
sierung der Darmbarriere haben sich pflanzliche Arzneimittel bewéhrt, welche
die Arzneipflanze Myrrhe enthalten. Vor der Einnahme probiotischer Kulturen
sollte daher sichergestellt sein, dass die Darmbarriere stabil und dicht ist.

Wir sprachen mit dem Magen-Darm-
Facharzt Prof. Dr. med. Martin Storr,
Zentrum fiir Endoskopie, Starnberg,
iber Bedeutung und Zusammen-
hénge von Darmbarriere, Probiotika
und pflanzlichen Mitteln.

Welche Bedeutung hat die Darm-
barriere bei Darmerkrankungen wie
Reizdarm oder chronisch-entziind-
lichen Darmerkrankungen (CED)?
Prof. Storr: Die Darmbarriere halt
das Gleichgewicht im Verdauungs-
trakt aufrecht, indem sie unter ande-
remdie,, Darmflora“(Mikrobiota) und
diemenschlichen Immunzellen vonei-
nander trennt. Ihre Funktionsstérung
kann dazu fithren, dass Darmbakte-
rienin die Darmschleimhaut eindrin-
gen und iibermé&fige Immunreaktio-
nen auslosen. Bei vielen chronischen
Darmerkrankungen gilt eine gestorte
Darmbarriere heute alsmafigeblicher
Faktor, der zu Fehlfunktionen fiihrt,
die Entziindungen und Bewegungs-
storungenimDarmbewirken. Beim weit
verbreiteten Reizdarmsyndrom spre-
chenaktuelle Studien ebenfalls dafiir,
dasskleine Entzlindungen, sogenannte
,Mikroinflammationen®, eine wichtige
Rolleals Ausloser oder Verstérker (Trig-
ger) spielen.

Welche pflanzlichen Mittel
empfehlen Sie in diesen Féllen?
Prof. Storr: Zur Erreichung der daraus
resultierenden Therapieziele wie Ent-
ziindungshemmung und Stabilisierung
der Darmbarriere kénnen, besonders
beiDurchfallsymptomatik, pflanzliche
Arzneimittel mit Myrrhe eingesetzt wer-
den - dennderen Wirksamkeit beidie-
senbeidenzentralen Angriffspunkten
ist wissenschaftlich gut belegt. Diese
,Phytotherapeutika“ sind auch auf-
grundihrer Mehrfachwirkung (Multi-
Target-Effekt)empfehlenswert, weil sie
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die komplexen Krankheitsmechanis-
menaufverschiedenen Ebenenbeein-
flussen - und so einen wichtigen Bei-
tragzur Genesung der Patienten leisten.

Bei welchen Darmerkrankungen

und Symptomen werden

Probiotika sinnvoll eingesetzt?

Prof. Storr: Die kleinen ,,Helferlein“
werden vielfach bei Blahbauch sowie
Durchfallund Verstopfung eingesetzt,
wenn deren Ursache unklarist. Auchbei
chronischen Darmerkrankungen zur
Linderung von Symptomen wie Stuhl-
unregelmifligkeiten, Bauchkrampfen
oder Bldhungen werden sie verwendet.
Die Auswahl des Bakterienstammes
erfolgt je nach starkstem Symptom.
Patienten mit Schmerzen und Bldhun-
genscheinennachbisherigen Erkennt-
nissen vor allem von Bifidobakterien
und Laktobazillen zu profitieren. Aktu-
elle Untersuchungen zeigen, dass die
erfolgreiche Besiedlung durch die pro-
biotischen Keime auch von der Funk-
tion und Zusammensetzung der indi-
viduellen Mikrobiota abhingt.

Wieso ist eine stabile Darmbarriere
Voraussetzung fiir eine erfolg-
reiche Probiotika-Therapie?

Prof. Storr: Um eine bestmogliche
Therapie mit Probiotika zu gewéhr-
leisten, sollte eine intakte, also sta-
bile und dichte Darmbarriere vorlie-
gen. Nur dann kann sich die wichtige
schiitzende Schleimschicht ausreichend
aufbauen - was dazu fithrt, dass sich
sowohldie individuelle Mikrobiotaals
auch die zugefiihrten probiotischen
Keimebestmoglich ansiedelnkénnen.
Dariiber hinausisteine,,starke“ Darm-
barriere essenziell fiir eine gesunde
Darmflora. Denn sowohl die Fehlbe-
siedlung als auch durchléssige Darm-
barriere werden heute mit einer Viel-
zahlvon Darmfunktionsstérungenund

Prof. Dr. med. |
Martin Storr,
Starnberg

-erkrankungen assoziiert, beispiels-
weise Reizdarm, Glutenunvertréiglich-
keit oder Colitis ulcerosa.

Und welchen Stellenwert haben

in diesem Therapiespektrum
pflanzliche Arzneimittel?

Prof. Storr: Sowohl Untersuchungenan
der Charité Berlinalsauch der Univer-
sitit Leipzig konntenbelegen, dass bei-
spielsweise die Arzneipflanze Myrrhe
zur Stabilisierung der Darmbarriere bei-
trdgtund sovor einer Destabilisierung
durchentziindungsférdernde Stoffeim
Darm schiitzt. Durch die Kombination
von Probiotika mit einer wirksamen
Myrrhe-Arzneikann die Effizienz der
Probiotika-Gabe gesteigert werden,
da sich die Mikroorganismen erst bei
intakter Darmbarriere bestmdoglich
ansiedeln konnen. Durch zusatzliche
antientziindliche und entkrampfende
Wirkungenvon Phytotherapeutikawird
dariiber hinaus die Symptomvielfalt
gerade bei chronischen Darmstoérun-
gen,diemit Durchféllen sowie Krdmp-
fenund Bldhungen einhergehen, posi-
tivbeeinflusst.

Was empfehlen Sie Patienten,

die Probiotika einnehmen wollen?
Prof. Storr: Besonders bei chronischen
Darmbeschwerden, die einfach nicht
verschwinden wollen, sollte man am
bestenvorder Einnahmebeim Arzt prii-
fenlassen, ob die Darmbarriere dicht
und damitabwehrstarkist - sonstkann
der,,Schussauchnachhintenlosgehen®.
Dieser Nachweis erfolgt recht schnell mit
einigen spezifischen Laborparametern
wiez.B.Zonulin. Erst wenn das Ergeb-
nisvorliegtund klarist, die Darmbar-
riere,,steht“, erst dann sollten Probio-
tika eingenommen werden.

Herr Prof. Storr wir bedanken und
fiir das informative Gesprach!
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Ubelkeit
Ingwer - Inihrem Wurzelstock (Rhizom)
befinden sich dtherische Ole und Scharf-
stoffe —unter anderem Gingerol. In seiner
chemischen Struktur &hnelt Gingerol dem
Schmerzmittel Aspirin, was zu einer weite-
renBeruhigung der Beschwerdenbeitrégt.

Durchfall
Getrocknete Heidelbeeren schiitzen mit
ihrenreichlich vorhandenen Gerbstoffen
die Darmschleimhaut und reduzieren die
Krankheitserreger, sie verhindern iiber-
méifligen Nahrstoff- und Wasserverlust.

Deringeriebenen Apfeln enthaltene Bal-
laststoff Pektin quillt im Darm auf und
verdicktaufnatiirliche Weise den diinnen
Stuhl. Die Apfel werden samt Schale fein
gerieben, dadurchsind sieleichter verdau-
lichund das Pektin kann die Fliissigkeit
besser binden.

Brombeere - Ihre gerbstoffreichen Blatter
helfen als wohlschmeckender Tee bei
Durchfallerkrankungen.

Weitere Hausmittel sind Mohren-
suppe, Heilerde, Fruchtsifte, Gemiise-
varianten

Schon gewusst?

Mit zahlreichen Hausmitteln kann eine gestorte Darmfunktion,
kénnen Ubelkeit, Erbrechen, Durchfall oder Verstopfung
behandelt werden. Welche sinnvollerweise einzusetzen

sind und wie sie wirken, soll hier kurz erklart werden.

Verstopfung
Apfelessigregt Verdauungsséfte an.

Flohsamen vom Indischen Wegerich
besitzen eine enorme Quellkraft. Sie wer-
denin Joghurt eingerithrt und verzehrt.
Ganz wichtig: danach ausreichend Was-
sertrinken!

Sauerkraut bezeichnete Pfarrer Kneipp
einst als ,,Besen des Darms“, womit er in
erster Linie die Milchs&durebakterien und
ihre positive Wirkung auf die Verdauung
im Blick hatte.

Weitere Hausmittel
fiir Magen und Darm
Artischocken - Sie sind hilfreich bei Bla-
hungenund Véllegefiihl. Ihre Bitterstoffe
regen die Bildung von Magen-und Gallen-
sdure anund unterstiitzen die Verdauung
von Fetten.

Lowenzahn ist eines der kraftvollsten
Wildkrauter, besitzt aufler Bitterstof-
fen, Farb- und Schleimstoffen den Bal-
laststoff Inulin, Vitamine und Mineral-
stoffe, hauptsidchlich Kalium.

Ringelblume - Die Anwendungsmog-
lichkeiten der Ringelblume sind eben
so vielseitig wie ihre Wirkstoffe.
Als Tee lindert sie Bauch- und auch
Menstruationsschmerzen.

Malve - In den Blédttern und
Bliiten befinden sich
Schleimstoffe. Als Tee
zubereitet, wirken sie
sich wie ein Schutz-
mantel auf ent-
ziindete Schleim-
haute im gesamten
Verdauungstrakt.

Wermut - Mitseinemher- %
ben Geschmack zahlt der
Wermut zu den bewahrten
Bitterkrdutern bei Magen-
und Gallenbeschwerden.
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— Der Vollspektrum Bio-Grapefruitkernextrakt (GKE)

« Zertifizierte Bioqualitat (DE-OKO-039), vegan, laktose- und glutenfrei. n
- Ressourcenschonend hergestellt aus Friichten (Citrus paradisi)

meist europaischer Herkunft.

Auch schon probiert?

=

CitroBiotic aktiv+ ist die schlagkraftige Kombinati-
on aus CitroBiotic Bio-GKE mit Bio-Echinacea in Form
eines Flussigextrakts zur taglichen Nahrungsergan-

- Kurze Transportwege und Verzicht auf unnotige Umverpackungen. tmmmm_r i
« Bewdhrte und studienbasierte optimale Formulierung, die funktioniert. : L
- Nattirlich ohne Alkohol oder Konservierungsstoffe.

« Sicherheit & Apothekenqualitdt,Made in Germany”.

aktiv Eisen+

NEU.

CitroBiotic aktiv Eisen+ wurde so konzipiert, dass
es die Bildung der roten Blutkérperchen und des
Hamoglobins auf nattrliche Weise unterstitzt und
gleichzeitig die Eisenaufnahme verbessert wird. Wir
verwenden neben unserem bewahren CitroBiotic
Bio-GKE naturliches Eisen aus dem Curryblatt, um eine
effektive und schonende Form der Eisenerganzung zu
erreichen, denn pflanzenbasiertes Eisen ist meist sehr
schonend flr das menschliche Verdauungssystem.
Bio-Curryblattextrakt liefert weitere, natdrlich in der
Pflanze vorkommende sekundére Pflanzenstoffe, die

Sicher und bequem online shoppen direkt beim Hersteller www.sanitas.de oder in jeder Apotheke.

!

hal 40

zung speziell in der nasskalten Jahreszeit.

60 ml PZN 16952547

die Eisenaktivitdt zusatzlich unterstitzen. Vitamin C
hilft dem Koérper, das zur Verfligung gestellte Eisen
besser zu verwerten. Zusatzlich liefert der Bio-Acerola-
extrakt weitere naturlich in der Frucht vorkommende
sekunddre Pflanzenstoffe, die die Stabilitat und Aktivi-
tat des Vitamin C schitzen und unterstitzen.

VEisen tragt zur normalen Bildung von roten Blutkérperchen und zu
einem normalen Sauerstofftransport im Kérper bei. Es leistet einen
Beitrag zu einem normalen Energiestoffwechsel, zur Verringerung
von Midigkeit und zu einer normalen Funktion des Immunsystems.
2Vitamin C sorgt flir eine Verbesserung der Eisenaufnahme.

m Tagesmenge o
Nahrstoff (= 2 Kapseln) % NRV (**)
B\o—CurrybIatFextrakt 470 mg 100%

- davon nat. Eisen ! 14mg
Bio-Acerolaextrakt 240 mg 509%
- davon nat. Vitamin C? 40 mg °
Bio-Grapefruitkernextrakt 300 mg ex
- davon Grapefruit-Bioflavonoide 24 mg

(**) % Nutrient Reference Value (NRV) der Referenzmenge gem.
VO (EG) 1169/2011 | (***) Kein NRV vorhanden

60 Kapseln PZN 16952547

Praxis Magazin-0921, CB aktiv+
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Zellschutz und
Immunabwehr

Einzigartige,
organische Selenhefe

Unterstiitzt:

e die Erhaltung normaler Haut ¢,
Haare und Nagel '

e eine normale Schilddriisenfunktion*

e die Zellen vor oxidativem
Stress'?*°

® eine normale Funktion des
Immunsystems’>*°

® ecinen normalen Energiestoff-
wechsel, die Verminderung von
Mudigkeit*?

1:Zn. 2: Vit. C. 3: Vit. B6. 4: Se. 5: Vit. E. 6: Vit. A.

In Apotheken erhiltlich!

SelenoPrecise (100 ug Selen als Selenhefe)

PZN 00449378 60 Dragees
PZN 00449384 150 Dragees
Selen + Zink

PZN 10074382 90 Dragees
PZN 10074399 180 Dragees

100 pug Selenhefe, Zink,
Vitamin A, Be, C, E

prociss®, Qs paienierss, cigwisch
‘Satees il ke Sacharnat
e e

SelenoPreCiﬁe

Pharma Nord” & e TREREI
Selen-Dragees 10/

Pharma N
Fiir das Immunsystern

Qualitatsprodukte von

Pharma Nord

...die mit dem goldenen Morser
Tel: 0461-14140-0

E-Mail: info@pharmanord.de
www.pharmanord.de

Lesen Sie mehr unter: www.pharmanord.de und abonnieren Sie unseren Newsletter




