Unser Bakterienzoo g

TIERISCHE

UNTERMIETER

Mikrobiom. Es klingt gruselig: Darmbakterien

steuern unser Gehirn. Auf der Haut wimmelt es

von Mikroben, selbst in der Lunge hausen sie.

Doch sie tun uns gut. Von Andrea Schréder

tellen Sie sich einen
SRucksack mit zwei Ein-

Liter-Wasserflaschen vor.
Dieses Gewicht schleppt jeder
an Bakterien mit sich herum:
unser Mikrobiom. Die meis-
ten Hausgenossen haben sich
im Darm eingemietet, Tau-
sende verschiedene Arten ver-
muten Forscher allein in den
Eingeweiden. Noch mehr Er-
staunliches iiber den mensch-
lichen Bakterienzoo:

Bakterien setzen auf

Arheitsteilung. Sie pro-
duzieren Enzyme und Vita-
mine, liefern Energie und
wehren Keime ab: Bakterien
haben vielfiltige Aufgaben.
Weil nicht jeder Bakterien-
stamm alles kann, teilen sie
sich die Funktionen auf.
»Eine der interessantesten
Erkenntnisse der letzten 20
Jahre: Einzelne Stimme
haben zwar Effekte, doch die

medizinische Wirkung ist
bedeutend stirker, wenn man
,Teams' aus Bakterienstim-
men kombiniert, sagt Mag.
Anita Frauwallner, Leiterin
des Instituts Allergosan in
Graz. Will man sich Probio-
tika zufiihren, sollte man also
zu Produkten mit einem
wirkungsvollen Mix aus ver-
schiedenen Stimmen greifen.

Vom Darm fiihrt eine

Nervenautobahn direkt
ins Gehirn. Lust auf Siiles?
Angstlich und nervés? Viel-
leicht sind es Thre Darmbak-
terien, die um Schokolade
betteln oder eine Auszeit
vom Stress brauchen. Denn
der Vagusnerv sendet Signa-
le vom Darm in das Gehirn,
welches umgehend reagiert.
Und zwar mit der Produk-
tion (oder Reduktion) von
Gaba. Gaba? Nie gehort! Es
handelt sich um einen Neu-
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rotransmitter, der die Erreg-
barkeit der Nervenzellen
herabsetzt. Aufgeregt oder
entspannt, angstlich oder
zuversichtlich, wach oder
miide hat also viel mit Gaba
zu tun. Und damit mit unse-
ren Darmbakterien. Ver-
riickt!

Probiotika (,,gute® Bak-
terien) haben keine Ne-
benwirkungen. Sie kénnen
auch nicht iiberdosiert wer-
den. Das ist bewiesen. Auch

die positiven Effekte sind
durch Patientenstudien be-
legt, etwa die entziindungs-
hemmende Wirkung bei

chronisch entziindlichen
Darmerkrankungen oder
die Sicherstellung des richti-
gen pH-Wertes im Darm.

In jedem Menschen lebt
eine andere Bakterien-
verteilung. Kein Wunder, bei
bis zu 30.000 Unterarten!
Normalerweise bleibt dieser
individuelle Mix im Men-

+Probiotika sind eine villig
neuartige Methode in der
Pravention und Therapie
verschiedenster Erkrankungen
und haben enorm an
Bedeutung gewonnen.”

Prof. Kurt Widhalm
Pras. des Osterr. Akad. Instituts
flr Erndhrungsmedizin, Wien
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Unsere Darmbewohner sind
kugelig, spiralig oder stabchen-
formig, konnen entweder
miniklein (Mykoplasmen)

~ oder verhaltnismaBig grof§

(Cyanobakterien) sein.

schen relativ lange bestehen
- »aufler, man interveniert
drastisch’, warnt Expertin
Anita Frauwallner. Was die
Bakterien gleich massen-
weise vernichten kann: Stress
(ldsst Entziindungen entste-
hen), Fast Food mit Konser-
vierungsmitteln (der biolo-
gische Feind schlechthin)
und Medikamente, vor allem
Antibiotika.

Nimmt man eine Woche

lang Antibiotika, sterben
etwa 90 Prozent der guten
Bakterien ah. Die verblei-
benden ,letzten Mohikaner
unter den Bakterienstimmen
konnen unméglich alle an-
stehenden Aufgaben ausfiih-
ren. Die Regeneration erfolgt
nicht vollstindig. Hat ein
Jugendlicher noch etwa 400
verschiedene  Bakterien-
staimme im Darm, sind es bei
einem  80-jahrigen 3P
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UNSERE HAUTBEWOHNER

Die Bakterien und Pilze auf der Haut haben
zwei wichtige Funktionen: Sie wehren sich
gegen Erreger von auBen, die ihnen quasi den
Platz streitig machen wollen — und uns krank machen
wirden. Damitsind sie ein wichtiger Bestandteil des Immun-
systems. Und: lhre Stoffwechselprodukte tun der Haut gut.
Also bloB nicht mit Ubertriebener Hygiene vertreiben!

Einfluss auf unsere Verdau-
ung und Abwehrkraft haben.
Allerdings konnen sich Jo-
ghurtbakterien nicht im

ZWEI MILLIARDEN HELFERLEIN ...

Weekend: Wie werden Bakterien zu medizi-
nischen Zwecken hergestellt?

Anita Frauwallner: Bakterien werden durch
Biopsien aus dem menschlichen Darm ge-
holt, dann auf Nahrstoffplatten geziichtet
und vermehrt. Danach wird ihnen die Feuch-
tigkeit entzogen und bei - 180 Grad schock-
gefrostet. Gute Probiotika sollten mit einer
Matrix aus prabiotischen Stoffen (s. Antwort
auf Frage 9) gemischt werden, damit sie sta-
bil zwei Jahre haltbar sind. So gelangen sie
zum Verkauf in die Apotheken.

Weekend: Welche Mengen sind notwendig,
um eine Wirkung zu erzielen?

Anita Frauwallner: Die WHO hat festgelegt,
dass man sich eine Wirkung erwarten kann,

menschlichen Darm ansie-
deln, sie gehen dem Korper
also nach ein paar Stunden
wieder verloren.”

Pflegefall nur mehr 50. Je ge-
ringer die An-zahl der Stam-
me (s. Punkt 1), desto
schlechter kann sich der
Korper gegen Keime zur
Wehr setzen, sein Stoffwech-
sel macht schlapp.

Laktoseunveriraglichkeit
ann sich durch Probio-
tika verbessern. Es gibt
Bakterien, die Enzyme oder
Zuckermolekiile spal-
ten. Wichtig sind
diese bei der Milch-
zuckerunvertrag-
lichkeit. Gleich-
zeitig sollte die
durch standige
Entziindungen ge-
reizte Darmschleim-
haut beruhigt und mit
einer Schleimschicht tiberzo-
gen werden. Probiotika von
hoher Qualitat konnen das -
die Lactose-unvertraglichkeit

Der Unterschied zwi-
schen Prad- und Probio-
tikum. Als Probiotikum be-
zeichnet die Wissenschaft

wenn etwa eine Milliarde Bakterien in unse-
ren Darm gelangen. Beispiel: Ein gestriche-
ner Kaffeeloffel Omnibiotic 6 enthalt zwei
Milliarden aktiver, vermehrungsfahiger Bak-
terien. Sie miissen stark genug sein, den Ma-
gen mit seiner Saure-
barriere unbeschadet
zu passieren.

Anita
Frauwallner
Prasidentin der
Osterr. Gesellschaft
fiir Probiotische
Medizin

bessert sich rasch. Probiotika
gibt es in Pulverform rezept-
frei in der Apotheke.

Die grifite Vielfalt an

Bakterien-Genen befin-
den sich (nach dem Darm)
im Mund. Amerikanische
Wissenschafter entdeckten an
die 8.000 Arten auf der Zun-
ge, 4.000 im Rachen, 7.000 im
Speichel. Kurios: Hinter dem
linken Ohr zihlten die For-
scher 2.363 Arten, in der
rechten Ellenbeuge 3.632.
Auch die Atemwege, insbe-
sondere die Lunge, beherber-
gen Tausende Arten winziger
Untermieter.

Joghurtessen hilft kurz-

g. Die Probiotika-Ex-

pertin: ,,Joghurts, jene ohne
Zucker, Emulgatoren oder
Konservierungsmittel, sind
gesunde Nahrungsmittel, die

jene lebensfihigen Bakteri-
en, die einen gesundheits-
forderlichen Einfluss haben.
Ein Prabiotikum dagegen
enthilt Substanzen, die den
probiotischen Bakterien als
Futter dienen, z. B. Apfel-
pektin. Das ist besonders
wichtig nach der Gefrier-
trocknung (siehe Inter-
view). Jetzt brauchen die
Helfer fiir den Darm drin-
gend Nahrung, damit sie
grof8 und stark werden.

1 Die Dicken haben

ein anderes Mikro-
biom als die Diinnen. Aber
es ist noch nicht geklirt, ob
dies auch zu den Ursachen
fir die Fettleibigkeit zéhlt.
Denn vielleicht ist es umge-
kehrt? Womoglich passt
sich ja die Bakterien-besied-
lung im Darm der Ernah-
rung an. |



