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FREUND UND HELFER -

das Mikrobiom

von Dr. med. Genn Kameda

Es ist noch gar nicht so lange her, als vor allem Frauen gestillt
haben, die aus der alternativen Szene kamen oder irgendwie «6ko»
waren. Oft wurden diese Frauen als weltfremd belichelt. Ganz
anders heute: Es ist lingst erwiesen, dass das Stillen fiir die gesunde
Entwicklung des Kindes und speziell fiir die Darmflora immens
wichtig ist.

Die Darmflora (Mikrobiom), also die bakterielle Besiedelung
des Darms, ist in aller Munde.Viel wird geforscht, neue Theorien
werden entwickelt. Auch Zivilisationskrankheiten — Diabetes,
Ubergewicht, Allergien, Darmkrebs, R eizdarm, Depressionen —
werden mit einer gestorten Darmflora in Verbindung gebracht.
Welch ein Wandel: Dachte man frither noch, dass ein moglichst
keimfreies Leben automatisch Gesundheit bringt, ist dieser Ansatz
lingst tiberholt. Heute haben wir eher das Problem, dass Kinder
nicht mehr gentigend Keimen ausgesetzt sind. Ein total steriles
Milieu ist ungesund. Umso wichtiger also, das Mikrobiom frith-
zeitig zu stirken. Denn der Aufbau dieses lebenswichtigen Systems
vollzieht sich in den ersten drei Lebensjahren. Sukzessive wird
die Darmflora so aufgebaut, dass die Mikroben im Darm den
Organismus des Kindes stirken konnen. Damit werden die
Grenzflichen des Korpers geschiitzt und das reifende Immun-

system gepragt und aktiviert.

Milliarden Helfershelfer Die menschliche Darmflora lisst einen
schnell ins Staunen geraten: Es enthilt unglaubliche 100 Milli-
arden Mikrobenzellen! Der tiberwiegende Anteil der Mikro-
organismen findet sich im Dickdarm — bei einem Erwachsenen
macht das rund zwei Kilo aus.

Ohne eine funktionierende Darmflora wire der gesamte
Vorgang der Verdauung gestort bzw. unmaoglich. Die Nahrungs-
bestandteile werden mithilfe des Mikrobioms verdaut, zerlegt und

manchmal auch «unschidlich» gemacht. Erst durch diesen Prozess

ist der Mensch in der Lage, die abgebauten Einzelsubstanzen
aufzunehmen und in seinen eigenen Lebensorganismus zu inte-
grieren — ein ganz wesentlicher Schritt, um Nahrung aufnehmen
und verwerten zu konnen. Sogar der Aufbau lebenswichtiger
Vitamine hingt von der Darmflora ab. Der Begleiter und Wichter
dieses Lebensprozesses ist das Immunsystem: Es iiberwacht,
moduliert, informiert, aktiviert. Die stindige Auseinander-
setzung des kindlichen Organismus mit der eigenen Darmflora
bildet eine wichtige Grundlage fiir die Selbstregulation des
Immunsystems. Hier lernt der Organismus, zu difterenzieren: das
Richtige zulassen und verwerten, das Fremde abwehren.

Das Mikrobiom ist unglaublich flexibel und reagiert auf
akute und chronische Krankheiten mit Verinderungen, um den
verinderten Bedtirfnissen gerecht zu werden. Zum Beispiel
konnen der Fettstoffwechsel oder die Regulation von Immun-
zellen angepasst werden. Mittlerweile vermutet man auch, dass
30 Prozent der Stoftwechselprodukte des Menschen dem Mikro-
biom entstammen, auch die Zusammensetzung von Botenstoften,
die im Nervensystem aktiv sind. So wird zurzeit auch nach Zu-

sammenhingen zwischen Darm und Nervensystem geforscht.

Frithe Entwicklung Wie kann sich dieses wichtige System gut
entwickeln? Dazu gehort ganz klar die Muttermilch. Die Weiter-
gabe der miitterlichen Keimflora gelingt am besten tiber das
Stillen. Besonders glinstig ist es, wenn die Mutter Lebensmittel
aus dem biologisch-dynamischen Anbau und auch milchsauer
vergorenes Gemiise zu sich nimmt.

Aber eigentlich beginnt die Entwicklung schon friher:
Bereits im Mutterleib besiedeln erste Mikroben den Fotus. Dafiir
gibt es neue Theorien: Zum einen werden Bakterien anscheinend
tiber die Plazenta tibertragen, zum anderen gelangen die Mikro-

ben durch die Darmwand der Mutter und tiber den Lymph- bzw.



Blutkreislauf in die Muttermilch. Interessanterweise 10sen diese Bakterien bei der Mutter keine

Infektion aus, sondern werden lediglich an das Kind weitergegeben.

Unter der Geburt, beim Passieren des Geburtskanals, findet dann eine weitere Ubertragung
statt. Auch deswegen werden Kaiserschnitte heute kritischer diskutiert, da diese Ubertragung bei
Kaiserschnitt-Kindern entfillt. Man geht davon aus, dass Adipositas, Asthma und Autoimmun-
erkrankungen deshalb hiufiger auftreten. Auch Arzneimittel spielen eine Rolle: Kinder, die
Antibiotika bekommen, zeigen eine verinderte Darmflora. Je mehr Antibiotika das Kind bekommt,
desto geschidigter bzw. geschwichter reagieren Darmflora und Immunsystem.

Der Lebensstil zahlt  Auch wenn heute in diesem Bereich viel geforscht wird, so ist noch vieles
ungeklirt. Stindig werden neue Bakterienstimme entdeckt, manche kénnen noch gar nicht be-
stimmt werden. Aufgrund der groBen Wandelbarkeit des Mikrobioms ist auch noch véllig offen,
wann und wie therapeutisch eingegriffen werden sollte oder konnte. Am Beispiel von Stuhltrans-
plantationen, die zunichst etwas gewohnungsbediirftig klingen, aber als ernsthafte medizinische
Option zurzeit lebhaft diskutiert werden, sicht man, dass es verschiedene Vorschlige fir die Behand-
lung gibt, die aber noch in der Entwicklung sind und auch noch sehr kontrovers diskutiert werden.

Es ist wohl so, dass die Medizin noch lange nicht so weit ist, dieses neu entdeckte «Organ»
wirklich verstanden zu haben. Wir hinken dem Mikrobiom noch in vielerlei Hinsicht hinterher,
sowohl im natur- als auch 1m geisteswissenschaftlichen Verstandnis. Die Mikroorganismen sind
Millionen von Jahren ilter als der Mensch. Was folgt daraus? Andert das unseren Blick auf den
menschlichen Organismus? Ist das Mikrobiom gar «intelligenter» als der Mensch?

Viele offene Fragen ... Eines scheint aber klar zu sein: Lebensstil und Ernahrung haben einen
langfristigen Einfluss auf das Mikrobiom. Kurzfristig kann man auch mit Pri- oder Probiotika —
zum Beispiel bei Durchfall — Effekte erzielen, die jedoch wieder verpuften. Bei allergischen Er-
krankungen ist die Studienlage nicht eindeutig.

Woran kénnen wir uns also orientieren? Es gibt einige Grundregeln: das Kind so lange wie
moglich stillen, zum richtigen Zeitpunkt mit dem Zuflittern beginnen, auf eine gesunde Ernihrung
mit hohem Anteil von frischen biologisch-dynamischen Produkten achten, einen geregelten
Ernihrungsrhythmus schaffen, viel Bewegung (drauBen!) ermdglichen, die Umgebung nicht keimfrei
halten, moglichst wenige Arzneimittel und Antibiotika geben. Damit schaffen wir eine gute
Grundlage, dass sich das Wunderwerk Darm mit seinen unzihligen Bewohnern moglichst gesund

entwickeln kann. m
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