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Spannende
Zahlen rund
um die Darm-

Hirn-Achse

80 bis 90 %

der Kommunikation
gehen vom Darm
in Richtung Gehirn.

10 bis 20 %

gehen vom Gehirn
in Richtung Darm.

Der Darm ist umhiillt
von mebhr als

100
Millionen

Nervenzellen.

74 %
aller Deutschen

schligt Stress auf
den Darm.!

46 %
aller Deutschen haben
zu wenig Mlotivation
und Energie, um mehr fiir
ihre Gesundheit und damit
fiir ihr allgemeines
Wohlbefinden zu tun.?

B
irn-Achse

Die Theorie der Darm-Hirn-Achse

Die Darm-Hirn-Achse beschreibt
die wechselseitige Kommunikation
zwischen Darm und Gehirn. Dabei
ist das enterische Nervensystem
(Bauchhirn) nicht nur zustandig fiir
die Darmperistaltik und den Verdau-
ungsprozess, sondern nimmt auf ver-
schiedensten Wegen Kontakt zum
Gehirn auf. Da ist zunachst die direk-
te Verbindung zwischen den beiden
Organen Ulber einen dicken Ner-
venstrang: den Vagusnerv. Zusitz-
lich tauschen sich Darm und Gehirn

aber auch tber den Blutkreislauf aus:

Hormone, fur deren Ausschiittung
bestimmte Gehirnareale das Kom-
mando geben, werden zum Darm
transportiert, Botenstoffe und kurz-
kettige Fettsauren aus dem Darm,
die von bestimmten Darmzellen
produziert werden, gelangen wiede-
rum uber die Blutbahn zum Gehirn.

Kommunikationswege
der Darm-Hirn-Achse
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Wie genau diese wechselseitige Kommunikation funktioniert und welchen
Einfluss die Darmmikrobiota darauf hat, konnen Sie HIER nachlesen.

© Prof. Dr. med. Stephan C. Bischoff

Der renommierte Wissenschaftler Prof. Dr. med.
Stephan C. Bischoff ist Direktor des Instituts fiir Er-
ndhrungsmedizin an der Universitdt Hohenheim, Stutt-
gart. Er ist Facharzt fiir Magen- und Darmerkrankun-
gen und forscht bereits seit Langem zu den Themen

Darm-Hirn-Achse und enterisches Nervensystem, aber
auch zur Darmmikrobiota, Pro- und Prdbiotika, Adipositas und vielem mehr. In
einem Interview mit Yakult erkldrt er, warum es auch aus wissenschdftlicher Sicht
empfehlenswert ist, auf sein Bauchgefiihl zu héren.



https://scienceforhealth.de/https-scienceforhealth-de-darm-hirn-achse/?utm_source=yakultWissenskompass&utm_medium=referral&utm_campaign=YDE_2023_02_Wissenskompass-2-1_AW&utm_content=Text_SFH-Bischoff_LHH
https://scienceforhealth.de/https-scienceforhealth-de-darm-hirn-achse/?utm_source=yakultWissenskompass&utm_medium=referral&utm_campaign=YDE_2023_02_Wissenskompass-2-1_AW&utm_content=Text_SFH-Bischoff_LHH
https://kommunikationpur.com/pressemeldungen/yakult-studie-darm-hirn-achse/

90 %

aller Deutschen
geraten
— zumindest hin
und wieder —
aus der

Balance.?

Wissen die
Deutschen,
dass es einen direkten
Draht zwischen Darm
und Hirn und umge-
kehrt gibt, und dass der

dirn-Achse

Die Anforderungen, die an den mo-
dernen Menschen gestellt werden,
sind hoch und vielfaltig. In dem
Spannungsfeld aus beruflichen, so-
zialen und personlichen Aspek-
ten die Balance zu halten, ist nicht
einfach. Das ging auch aus einer
UMFRAGE zum Thema Gesund-
heit und Wohlbefinden hervor, die
Yakult gemeinsam mit forsa durch-
geflihrt hat. Befragt wurden bundes-
weit 1.000 Personen ab |8 Jahren
mithilfe von Telefoninterviews.

Wie bedeutsam die Zusammenset-
zung der Darmmikrobiota fiir das

physische und psychische Wohlbe-
finden ist, damit beschaftigen sich
immer mehr Wissenschaftler/-in-
nen. Noch steht die Forschung hier
am Anfang, aber immer mehr Be-
funde deuten darauf hin, dass das
Wohlergehen des Darms auch Ein-
fluss auf die Gemiitslage hat.Vor al-
lem der Gastroenterologe Emeran
Anton Mayer hat hier mit seiner
Forschung erhellende Erkenntnisse
hervorgebracht und erstmals Zu-
sammenhange bewiesen. Weitere
Insights finden sich in diesem span-
nenden REVIEW.

Darm auch das zweite
Gehirn genannt wird?
Folgen sie ihrem Bauch-
gefiihl und wie wichtig
ist es ihnen zu wissen,
wie ihr Korper genau
funktioniert?

Diese Frage ist noch nicht abschlieBend beantwortet, funktioniert
aber in Ansatzen, wie beispielsweise Kirsten Tillisch von der Univer-
sity of California in Los Angeles in einer STUDIE zeigen konnte. Die
Medizinerin erforscht die neurobiologischen Grundlagen von Stress
und konnte feststellen, dass unter Gabe von Joghurts, die verschie-
dene Bakterienspezies wie Lactobacillus und Bifidobacterium enthiel-
ten, ihre Probandinnen deutlich gelassener waren im Vergleich zu den
Kontrollgruppen.

Antworten auf diese und
viele weitere Fragen gibt
die reprasentative pan-
europiische UMFRAGE mit
1.000 Personen aus
Deutschland, die Yakult
durchgefiihrt hat.

Auch eine STUDIE von Adikari et al. (2019) an FuBballern kommt
zu dem Ergebnis, dass diese unter Einnahme von Probiotika reak-
tionsschneller waren als die Vergleichsgruppe. Inwieweit Probiotika
die Wirkung von Antidepressiva unterstiitzen

und Depressionen mildern konnen, zeigt dieser

REVIEW auf.

| Reprisentative paneuropiische Studie mit 1.000 Personen iiber 18 Jahre aus Deutschland (https://kommunikationpur.com/yakult-studie-darm-hirn-achse/).
2 Reprisentative forsa-Befragung zum Thema innere Balance und persénliches Wohlbefinden mit 1.003 Personen iiber 18 Jahre aus Deutschland.
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») Weitere Darm-Organ-Achsen

Die Darm-Hirn-Connection ist nicht die einzige Verbindung des Darms. Inzwischen ist bekannt, dass die in-
testinale Mikrobiota in der Beziehung und Kommunikation zwischen dem Darm und diversen Organen eine
bedeutende Rolle einnimmt. Aus diesem Grund spricht man inzwischen u. a. auch von der Darm-Haut-Achse

und der Darm-Leber-Achse.

Die Darm-Leber-Achse

Die Leber ist das wichtigste Entgif-
tungs- und Stoffwechselorgan im
Korper. Medikamente oder Gifte wie
beispielsweise in Alkohol werden in
den Leberzellen verstoffwechselt
und entgiftet. AuBerdem stellt sie
lebensnotwendige EiweiBe her und
produziert Gallensduren, die iber
Gallenwege zum Dinndarm gelan-
gen, um dort wiederum Fette und
fettlosliche Vitamine aus der Nah-
rung zu |osen.

Leber und Darm sind aber nicht nur
uber die Gallenwege miteinander ver-
bunden, sondern auch uber die Pfort-
ader. Uber diese bedeutsame Vene
gelangt das Blut aus dem Intestinal-
trakt zur Leber — und damit auch viele
Nahrstoffe, Signalmolekiile wie Zyto-
kine, also Botenstoffe, die bei einer
Reaktion des Immunsystems gebildet
werden, aber auch bakterielle Be-
standteile. So steuert die Leber tiber
die Gallensauren die Darmfunktion,

Das Leaky-Gut-Syndom

Ist die Barrierefunktion gestort, kommt es
zu einer erhohten Darm-Durchlassigkeit
(Leaky-Gut). Das Ergebnis: ein stark ver-

mehrter Einstrom bakterieller Bestandteile

in die Leber, die zu entziindlichen Verande-
rungen in der Leber, aber auch in anderen

Organen fithren konnen.Wissenschaftler/-

innen diskutieren aktuell, inwieweit eine
Beeinflussung der Darmmikrobiota durch
Probiotika zu einer Senkung der Darm-Per-
meabilitat filhren und vielleicht auch die
Infektionsanfilligkeit verringern kann.*

WVeitere spannende Insights zum Thema
Darmbarriere konnen Sie im BEITRAG
zum Thema ,,Leaky-Gut* nachlesen.

wahrend der Darm seinerseits Uber
die Barrierefunktion weitreichenden
Einfluss auf die Leber nimmt. Immer
mehr Wissenschaftler/-innen kommen
zu dem Ergebnis, dass die intestinale
Mikrobiota einen groBen Einfluss auf
die Leber nimmt. In ihrem REVIEW
zeigten Kolodziejczyk et al. (2019) bei-
spielsweise, dass nichtalkoholische Le-
bererkrankungen mit einem gestorten
Gleichgewicht der Darmmikrobiota
einhergehen.



https://www.embopress.org/doi/full/10.15252/emmm.201809302
https://scienceforhealth.de/science-for-health-leaky-gut-ernaehrungsassoziierte-stoer-faktoren-auf-die-darmbarriere-yakult/?utm_source=yakultWissenskompass&utm_medium=referral&utm_campaign=YDE_2023_02_Wissenskompass-2-2_AW&utm_content=Text_SFH-LeakyGut2_LHH

Die Verbindung zwischen dem °
Darm- und Haut-Mikrobiom ist tat-

sachlich so eng, dass die Haut auch

als ,,Spiegel des Darms” bezeichnet

werden kann. Ein Forscherteam um

Iman Salem® konnte aufzeigen, dass o

ein Ungleichgewicht der Darmbak-

terien zu Hautproblemen, z. B. ent-
ziindlichen Hauterkrankungen wie
Dermatitis und Akne, fihren kann.

Denn iber die Darm-Haut-Achse . @
kommunizieren die Mikrobiome

von Darm und Haut und beeinflus-

sen sich gegenseitig.

Die Darmbakterien senden Bot- kreislauf gelangen, sich in der Haut
schaften via Darm-Hirn-Achse ans ansammeln und so das Mikrobiom
Gehirn, das mit diesen Informatio- der Haut storen. Auch wenn die
nen nicht nur Stimmungen und Ge-  pathophysiologischen Mechanismen
fiihle beeinflussen kann, sondern noch nicht vollstindig geklart sind,
auch die Beschaffenheit und das zeigt eine weitere STUDIE, dass es
Aussehen der Haut: Forschungs- einen Zusammenhang gibt, und dass
ergebnisse deuten darauf hin, dass es sinnvoll sein kann, beispielsweise
die Darm-Bakterien die Haut auch  durch die Einnahme von Probiotika,
direkt beeinflussen konnen. Bei  aber natiirlich auch durch eine aus-
einer gestorten Darmbarriere  gewogene Ernahrung, positiven Ein-
konnen Darmbakterien und ihre  fluss auf die Darmmikrobiota und
Stoffwechselprodukte in den Blut-  damit auch auf die Haut zu nehmen.*
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