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Unsere Gesundheit beginnt im Darm

- diese Erkenntnis setzt sich
in den letzten Jahren immer
mehr durch. Schon seit iiber
100 Jahren weifd man, dass un-
ser Darm von Bakterien besie-
delt ist. Damals betrachtete
man Bakterien noch aus-
schliefilich als Krankmacher
und empfahl stellenweise
abenteuerliche Behandlungs-
methoden wie z.B. Darmreini-
gungen, um die vermeintlich
krankmachenden Bakterien
loszuwerden. Heute weiff man
es besser: die bakterielle Mik-
roflora, das Mikrobiom setzt
sich aus mehreren tausend
Bakterienarten zusammen und
ist als Bestandteil des mensch-
lichen Organismus extrem
wichtig fiir unsere Gesundheit.
Eine gewisse Kombination aus
verschiedenen Bakterien haben
alle Menschen gemeinsam, die
prozentuale Zusammenset-
zung ist jedoch individuell sehr
verschieden - dies kénnte einer
der Griinde sein, warum Men-
schen fiir bestimmte Erkran-
kungen anfillig sind, andere
dagegen nicht. Die Darmbakte-
rien haben sich im Lauf der
Evolution in den menschlichen
Korper integriert, sind sozusa-
gen ein Bestandteil von uns ge-
worden. Sie besiedeln nicht nur
die Haut und Schleimhaut und
den Gastrointestinaltrakt son-
dern sie sind auch wichtig fiir
die Energieversorgung der Zel-
len, fiir das darmgebundene
Immunsystem und fiir die Vit-
amin-K-Synthese, die wir fiir
die Blutgerinnung benétigen. Je
mehr man iiber das Mikrobiom
weif}, desto grofier ist natiirlich
der Wunsch, dieses so zu beein-
flussen, dass es einen positiven
Effekt auf die Gesundheit hat.
Dabei unterscheidet man Pro-
biotika, Prabiotika und Symbi-
otika. Was verbirgt sich hinter
diesen Begriffen?

Unter Probiotika versteht
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man lebende Organismen,
meist Lactobazillen und Bifido-
bakterien, die, wenn sie in aus-
reichender Menge aufgenom-
men werden, unsere
Gesundheit positiv beeinflus-
sen kénnen. Wichtig dabei ist,
dass sielebend in den Darm ge-
langen. Sie diirfen also nicht
durch Magen- und Gallensdu-
ren zerstort werden. Aufgrund
moderner galenischer Metho-
den konnen heute vielfiltige,
gut wirksame Priparate herge-
stellt werden, die entweder
ganz allgemein die Gesundheit
fordern sollen oder aber be-
stimmte Beschwerden positiv
beeinflussen kénnen. So gibt es
beispielsweise Priparate, die
gegen Reizdarmbeschwerden
wirken sollen oder eine Diar-
rhoe im Rahmen einer Antibio-
tikatherapie schneller abklin-
gen lassen.

Unter Prdbiotika versteht
man unverdauliche Nahrungs-
bestandteile, die Wachstum
und Aktivitit bestimmter Bak-
terienstimme anregen sollen,
also quasi deren spezielles
JFutter”. Symbiotische Prépa-
rate sind eine Kombination aus
Pro- Und Pribiotika, die sich
optimal ergdnzen.
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