Vor einem Jahrzehnt noch eher unbekannt in der Offentlichkeit, hat das Wort Darmmikrobiota als Synonym fiir Darmflora in
den letzten zehn Jahren die Massenmedien erreicht. Heute ist es in aller Munde. Aber was bedeutet es eigentlich genau? Wie
unterscheiden sich Darmmikrobiom und Darmmikrobiota? Und was versteht man unter dem Metabolom? Eine korrekte Ab-
grenzung der Begriffe hilft dabei, das komplexe Zusammenspiel von Mensch und Mikroorganismen besser zu verstehen. Diese
und weitere spannende Informationen erhalten Sie in der ersten Ausgabe des Yakult Wissenskompasses.

Spannende
Zahlen rund
um die Darm-

mikrobiota

Der Darm ist mit

3,8 x10"
Bakterien

das am dichtesten
besiedelte Okosystem
iiberhaupt.’

Bekannt sind
heutzutage etwa

1.000

verschiedene
Bakterienarten.

Die Gesamtzahl der
Mikroben wiegt ca.

In der Darmwand
befinden sich etwa

70 bis 80 %

der menschlichen

Abwehrzellen.?

Metabolom

Mikrobiota

Der menschliche Korper wird
von den verschiedensten Mikro-
organismen, also Bakterien,
Archaebakterien, Pilzen,Viren und
Bakteriophagen besiedelt, die im
Gesamten als humane Mikrobiota
bezeichnet werden. Die intestinale
Mikrobiota setzt sich aus ca.

3,8 x 10" Mikroorganismen —

in der Mehrheit Bakterien —
zusammen. Dabei spielt die
Gesamtheit der Mikroorganismen,
die den Verdauungstrakt besiedeln,
eine Schlisselrolle: Insgesamt
wurden bisher 1.000 bis 1.500
verschiedene Bakterienarten im
Darm gefunden. Jeder Mensch be-
herbergt jedoch nur ein individu-
elles Muster aus etwa 100 bis 200
verschiedenen Arten.

Die Gesamtheit der Gene aller
Mikroorganismen, die einen be-
stimmten Lebensraum besiedeln,
wird als Mikrobiom bezeichnet.
Das humane Mikrobiom ver-

teilt sich insbesondere auf Mund,
Darm,Vagina, Haut und Augen.?
Manche konnen Krankheiten
verursachen, viele sind niitzlich,
und als Gemeinschaft sind sie

fur die menschliche Gesundheit
unerlasslich. Heute weif3 man, dass
eine Storung des Mikrobioms mit
Krankheiten, etwa entziindlichen
Darmerkrankungen, einhergeht.
Studien deuten aber auch auf
Zusammenhange mit anderen
Zivilisationserkrankungen hin.

STUDIEN ©

Der Begriff Metabolom* bezeichnet die Gesamtheit aller Stoffwech-
selprodukte eines biologischen Systems. Dieses ,,biologische System*
kann eine einzelne Zelle sein,aber auch ein bestimmtes Gewebe oder
ein Organ, wie der Darm. Die Stoffwechselprodukte bzw. Metabolite,
die von den Darmbakterien produziert werden, haben, wie man heu-
te weiB3, einen entscheidenden Einfluss auf die Gesundheit. Kaum eine
Krankheit wird heute nicht mit einer Storung des Darm-Metaboloms
in Verbindung gebracht. Einen Uberblick iiber die detaillierten Wirk-

mechanismen finden Sie HIER.
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Wie entwvickelt sich
die Mikrobiota
im Laufe des Lebens?

Schwangerschaft Wann eine Erstkolonisierung des Darms
Geburt erfolgt, ist noch nicht final geklart.
Die Wissenschaft streitet, ob bereits
wahrend der Schwangerschaft oder
erst nach der Geburt.

Kleinkinder Die typische Darmmikrobiota entwickelt

Kinder sich in den ersten Lebensjahren. Dabei
nimmt die Ernahrung des Sauglings und des
Kleinkindes einen wesentlichen Einfluss auf
die Besiedlung.

Erwachsene Die eher stabile erwachsene intestinale
Mikrobiota passt sich ebenfalls wechseln-
den Umweltfaktoren an. Dabei spielen
Ernahrung und Lebensstil (Tabak- und Alko-
holkonsum), Medikamenteneinnahme oder
Erkrankungen sowie Stress eine Rolle.

Senioren Mit zunehmendem Alter nimmt die Diversi-
tat des Mikrobioms ab, die interindividuel-
len Unterschiede hingegen nehmen zu.

Schwangerschaft / Geburt

Wann genau Menschen ihre ersten Mikro-
ben erhalten, wird aktuell noch unter Wis-
senschaftlern/Wissenschaftlerinnen disku-
tiert. Einige gehen davon aus, dass der Fotus
in einer sterilen Umgebung heranwachst
und erst wahrend des Geburtsvorgangs mit
den ersten Bakterien der Mutter in Kontakt
kommt.®* Neuere Untersuchungen konnten
allerdings zeigen, dass Babys bereits im
Mutterleib Gber ein Mikrobiom verfiigen.®
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\ ¢ D) In den ersten Lebensmonaten

entwickelt sich ein mikrobielles
(, Okosystem, das sich an die
: /./, |y | Ernahrung (Stillen bzw. Flaschen-
(‘f} ‘F’" nahrung) und Umweltbedingungen
C"D anpasst und bei Kindern noch

relativ dynamisch ist. Naheres
dazu konnen Sie diesem REVIEW :
von Yao Yao et al. entnehmen. L
Inwieweit Pro- und Prabiotika auf
die mikrobielle Kolonisierung des

Neugeborenen Einfluss nehmen,
konnen Sie HIER nachlesen.
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) Ab dem Erwachsenenalter ist die Mikrobiota relativ stabil.
Dennoch wird auch hier die Zusammensetzung der Darm-
mikrobiota von einer Vielzahl innerer und auBerer Faktoren
beeinflusst. Dies ermoglicht zum einen eine optimale An-
passung an diverse Lebensraume und Lebensbedingungen,
kann aber auch dazu fiihren, dass die Mikrobiota aus der
Balance gerat.
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Neben derVeranderung von Haut, Knochen und Organen veran-
dert sich mit zunehmendem Alter auch die Darmmikrobiota: Hier-
bei konnten Wissenschaftler/-innen feststellen, dass die Zusammen-
setzung der Darmmikrobiota vom Lebensort — Heim, Krankenhaus
oder Zuhause — und der Erndhrungsweise abhingt.” Mikrobiom-
Forscher/-innen sind auBerdem der Ansicht, dass sich gesundes
Altern auch im Darm widerspiegelt. Mit welchen MaBnahmen dem
Abbau der Diversitat der intestinalen Mikrobiota Aufschub geleistet
werden kann sowie weitere Hintergrund-Infos und Studien dazu
finden Sie HIER.

Weitere Einflussfaktoren auf das Mikrobiom

Dass auch andere Faktoren, wie das Klima oder Ubertriebene HygienemaB-
nahmen, Einfluss auf das Mikrobiom nehmen, hat die Wissenschaft in den
letzten Jahren zunehmend beschiftigt. Der Frage, ob zu viel Hygiene auch
der Darmmikrobiota schadet, wird HIER ausfiihrlicher nachgegangen.

Und inwiefern der Klimawandel — ein Thema, das aktuell in vielen Berei-
chen prasent ist — Einfluss auf die intestinale Mikrobiota nimmt, konnen
Sie HIER nachlesen.
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Rund
38 Billionen

Mikroorganismen
beherbergt der Darm.

69 -

aller Deutschen denken,
dass der Darm auch auf Stress
und Emotionen Einfluss hat.'°

Fotos: AdobeStock/paisit

Welchen Einfluss hat die
Mikrobiota auf den gesamten

Stoffwechsel?

Rund 38 Billionen (3,8 x 10'3) Mikro-
organismen beherbergt der Darm.®
Inzwischen haben zahlreiche Studien
aufzeigen konnen, dass die Darmmi-
krobiota nicht nur den Verdauungstrakt
beeinflusst, sondern mit dem restlichen
Karper in Verbindung steht. Durch die
Permeabilitit des Darms kénnen biolo-
gisch aktive Substanzen der Bakterien
in den Blutkreislauf gelangen und damit
auf verschiedenen Wegen Einfluss auf
andere Organe sowie auf Schlaf, Psyche,
Immunsystem und Leistungsfdhigkeit
nehmen. Dabei spielt wohl vor allem die
Diversitdt der Mikrobiota, also die Vielfalt
der Bakterien im Darm, eine wichtige
Rolle. Denn die verschiedenen Bakterien-
arten iibernehmen verschiedene Aufga-
ben.Wdhrend die einen die Ausbreitung

eindringender und potenziell schadlicher
Keime verhindern, indem sie in Konkur-
renz zu ihnen stehen und ihnen weder
Platz noch Ndhrstoffe lassen, arbeiten
andere direkt mit dem Immunsystem
zusammen, um pathogene Keime ak-
tiv zu bekdmpfen. Sie produzieren Ab-
wehrstoffe gegen Eindringlinge, sodass
diese sich weder ansiedeln noch ver-
mehren kénnen.® Bestimmte Bakterien
schliisseln im Dickdarm Nahrungskom-
ponenten auf und produzieren dabei
kurzkettige Fettsduren, die sich auf die
Immunabwehr auswirken, guten Darm-
bakterien als Nahrung dienen sowie das
Wachstum und die Differenzierung der
Schleimhautzellen im Dickdarm fordern
konnen.Wieder andere stellen essenziel
les Vitamin K und Folsdure her.®

Bauchgefiuhl und Wohlbefinden

Laut einer reprasentativen
Umfrage von Yakult leiden fast
dreiviertel aller Deutschen

(74 Prozent) unter Verdauungs-
problemen wie Blahungen, aber
auch Verstopfungen, wenn sie
Stress haben oder in schlech-
ter Stimmung sind. Gleich-
zeitig denken 69 Prozent, dass
der Darm auch auf Stress

und Emotionen Einfluss hat."
Warum sie damit richtig liegen,
konnen Sie HIER nachlesen.
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Wie die

Darmmikrobiota
den Schlaf

beeinflusst

Studien haben zudem zeigen
konnen, dass es einen Zusam-
menhang zwischen der Diver-
sitat der Darmmikrobiota und
der Schlafeffizienz gibt."

Die genauen wissenschaft-
lichen Zusammenhange zwi-
schen der Zusammensetzung
des Darmmikrobioms und
der Schlaf-Qualitat erldutert
dieser spannende BEITRAG:
Schlaf und Mikrobiota.

ikrobiota
-

Wie Sport
und Mikrobiota
zusammenhangen

Wie wichtig Sport fiir die Gesundheit
ist, ist vielen bewusst — doch dass sich
Bewegung auch positiv auf die Darm-
mikrobiota auswirkt und wiederum
die Darmmikrobiota auf die Leis-
tungsfahigkeit, ist zuletzt immer stir-
ker in den Fokus derWissenschaft ge-
rickt. Auch die Rolle von Probiotika
und deren Einfluss auf die Gesundheit
und Leistung von Athleten/Athletin-
nen ist Gegenstand der Forschung.
Die wichtigsten Infos dazu haben wir
HIER fiir sie zusammengefasst.

Wie sportliche Ziele erreicht werden
konnen und man die richtige Balance
findet, erklaren Sportpsychologin Dr.
Rita Regos und Ernahrungswissen-
schaftler und Sportexperte Dr. Georg
Abel in diesem BEITRAG.

Wie die Darm-
mikrobiota die

Stimmung
beeinflusst

Dass die Stimmung die Wahl
des Essens mitunter beein-
flusst, ist nicht neu. Gerade in
stressigen Situationen greift
fast die Halfte (43 Prozent)
der Deutschen Uber alle
Altersgruppen hinweg zu
SuiBigkeiten.'® Darauf, dass
auch umgekehrt Essen die
Psyche und Stimmung beein-
flussen kann, weisen immer
mehr Studien hin.

Welche Mechanismen
hier relevant sind und
welchen Einfluss
Probiotika haben
koénnen, erfahren Sie
in dem BEITRAG

»Depression und
Magen-Darm-
Beschwerden —
Woas bewirken
Probiotika?*

9 Stallmach,A. et al. (2016): Mikrobiom:Wissensstand und Perspektiven.Walter de Gruyter Verlag, |. Auflage.
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77 Prozent gaben an, Essen als Stimmungsaufheller zu nutzen. 6 Prozent tun dies immer, 24 Prozent oft und 47 Prozent nutzen Lebensmittel nur gelegentlich als ,,Gefiihlsbooster*.

Il Davidson, E.J. et al. (2019): Gut microbiome diversity is associated with sleep physiology in humans. In: PLOS ONE 14 (10).
Unter: https://journals.plos.org/plosone/article?id=10.137 | /journal.pone.0222394 (aufgerufen am: 07.11.2022).
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