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WAS DARMBAKTERIEN MIT IHREM GEWICHT ZU TUN HABEN

DARMBAKTERIEN
MACHEN SCHLANK

Wissen Sie, dass Darmbakrerien Thre engsten Verbiindeten sind, wenn es darum
geht abzunehmen und das Gewiche langfristig zu halten? Wenn Sie davon noch
nichts gehdarr haben, ist das nicht weiter verwunderlich, denn erst seit ein paar
Jahren forschen Wissenschaftler an diesem Thema und entdecken allmihlich,
welche Macht diese kleinen Keime haben. Selbst Experten staunen, wie effektiv
die Mikroben Fettpolsterchen zum Schmelzen bringen, Appetit ziigeln und unsere
Stimmung verbessern kénnen. Sie sind sich einig, dass nur der dauerhaft schlank
bleiben kann, dessen Darmflora optimal funktioniert. Diese Erkenntnis hat man
bisher bei Diiten villig auffer Acht gelassen. Wer aber mithilfe der Erndhrung
nicht nur Pélsterchen zum Verschwinden bringt, sondern sich gleichzeitig auch
um seine Darmbakterien kiimmert, hat gute Chancen, langfristig schlank zu
bleiben. Deshalb erfahren Sie auf den niichsten Seiten, wie Sie [hre Darmbakterien
auf Trab hringcn und das Vt:rdauungssystcm auf , Abnehmen” programmieren.

Jlgitt, Darmbakterien”, ist jetzt méglicherweise Ihr erster Gedanke, denn iiber das,
was in unserem Darm vor sich geht, sprechen wir nicht gerne. Der Darm ist eine
Tabuzone, iiber dessen Arbeit wir uns nur ungern austauschen, selbst nicht mit der
Familie oder dem besten Freund. Nicht nur aufgrund seines ,.Endprodukres” hat
unser Verdauungstrake ein schlechtes Image. Doch ein bisschen mehr Interesse ist
durchaus angebrache, denn der Darm har viele faszinierende Eigenschaften. Wenn
es in der Vergangenheit um Gewichtsreduktion ging, hat man die Maglichkeiten,
die im wahrsten Sinne des Wortes in uns schlummern, ignoriert. Doch mit der
Darmbakterien-Diit kinnen Sie sich die interessanten Eigenschaften der Darm-
keime zunurze machen. Wenn Sie nett zu Threr Darmflora sind, bringt Thnen das
nimlich zahlreiche Vorteile:

‘IHRE VORTELLE MIT DER DARMBAKTERIEN-DIAT

|

{

* Sie verbrauchen bis zu 10 Prozent mehr Kalorien pro Tag.

* Sie bauen Fefizellen schneller ab und die Bildung neuer Pélsterchen wird blockiert.
* |hr Blutzuckerspiegel kann sich stabilisieren.

* AuBerdem sind Sie nach dem Essen langer saff, was das Durchhalten dieser Didt

enorm erleichtert,
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SCHONER WOHNEN -
DER LEBENSRAUM DER DARMBAKTERIEN

Die Darmkeime bewohnen ein grofiziigiges Reich, das sich vom Mund bis zum
After erstreckt und ihnen ausreichend Platz und Schutz bietet. Viele gluuhtn, dass
unsere Haur die grofsce KontakeHiche zur Auflenwelt ist. Doch da haben sie ihre

Berechnung ohne den Darm gemacht.
Unsere Haut ist mit ihren zwei Qua-
dratmetern etwa so grofl wie ein Tisch-
tuch. Daoch dariiber kann der Darm
nur lachen. Unser Verdauungsorgan i 1
bringt es auf eine Oberfliche von stolzen

500 Quadratmetern und umfasst somit T

die Fliche von zwei Tennisplitzen. Der - g
Darm ist somit das grofite Einfallstor un- P— 4 - ~han
seres Korpers fiir Krankheitskeime. Er ist Curndeam | =l Desum
ebenfalls eine Kontakefliche zur Aufen- o R ol
welt. Der Darm verliuft durch unseren ”:Wm BB o o
Karper, ohne eine direkte Verbindung i _‘-x emm
ins Korperinnere zu haben. Nahrung o ¥

und Fliissigkeir kommen zuerst mit der S
Darmoberfliche in Berithrung und alles, i
was der Darm nichr aufnehmen méchre, Endam

wird unverdaut ausgcschirdr:n.

Natiirlich kinnte man sich jetar fragen,
wie zwei Tennisplitze in den Karper einer

1,60 Meter groffen Frau passen sollen.
Wire unser Verdauungssystem nur ein Unsera Yardauungsorgane - eine Ubarsicht
glattes Roht, wiirde es rasichlich mit ein

bis zwei (Juadrarmerern schon eng im Bauchraum werden. Um den zahlreichen
Helfern Ausbreitungsmiglichkeiten zu verschaffen, greift unser Korper aber zu
einem Trick: Der Darm ist in zahlreiche Falten gelegr. Das ist das gleiche Prinzip
wie beim Faltenrock. Hier lassen sich auch mehrere Meter Stoff auf 70 Zentimeter
Taillenumfang biindeln. Aufierdem sitzen auf den Darmfalten noch Millionen
Zotten. Das sind winzige Ausstiilpungen der Darmwand. Auf einen Quadrarzenti-
meter konnen bis zu 4000 davon sitzen - und dadurch wird aus dem kleinen Darm
eine riesige Fliche, die allen ihren Bewohnern Schurz und Unterkunft bietet.

13



WAS DARMBAKTERIEN MIT IHREM GEWICHT ZU TUN HABEN

14

Wie in elnem richtigtn Haus haleen sich auch in den einzelnen , Zimmemn” des
Darms unterschiedlich viele Giste oder Bewohner auf. Manche Riume sind so richtig
gemiitlich, andere , Kammern® laden die Darmflora cher weniger zum Verweilen ein.
Die Besiedelung dieser Behausung nimmt vom Eingangsbereich, dem Mund, bis zum
Ausgang, dem After, deutlich zu. Im Mund sorgen ,gute” Bakrerien dafiir, dass uner-
wiinschre Keime bereits hier am Eingang abgewehrr werden. Sie schiitzen uns, wenn
wir ihnen die Chance dazu geben, vor Karies und Zahnfleischentziindung, Durch
den ,Hausflur* Speiserihre geht es dann in den Magen. Dieser ist fiir die meisten
Darmbkeime so ungemiitlich wie ein zugiger Dachboden oder ein feuchter Keller. Der
Magensaft sorgt dort fiir ein extrem saures und somit bakterienfeindliches Milieu.
Vor allem die Salzsiure, die von den Magenschleimhautzellen produziert wird, ist ag-
gressiv. Das wissen alle, die im Chemieunterricht schon mal mit dieser Substanz han-
tiert und verschiedene Experimente gemacht haben. Jeder von uns produziert tiglich
etwa zwei Liter salzsiurchaltigen Magensaft. Wollte man eine solche Menge Salzsiure
abfiillen, wire es ratsam, Schutzbrille, Gummihandschuhe und eventuell noch einen
]_abnranzug ZU tragen. Wiirden wir das, was wir in unserem Magen haben, in einer
Flasche durch die Stadr transportieren, fiele dieser Transport nach den geserzlichen
Bestimmungen unter die Kategorie ,Gefahrgut” und miisste entsprechend gekenn-
zeichnet werden. Der Magen ist also wahrlich kein Orr, an dem man als Bakrerie
leben méchte. Aber ein paar Gartungen, wie der Magenkeim Helicobacter pylori,
fiithlen sich hier trorzdem pudelwohl — zum Leidwesen aller, denen er Bauchschmer-
zen und Magengeschwiire verursacht. Die meisten Winzlinge halten sich jedoch im
Darm auf, Vom Magenausgang bis zum Po stehen den Darmbakterien jerze noch
rund sechs Meter kuschelige und wahrhaftig gemiitliche Wohlfiihloasen zur Verfii-
gung, Der griilite Anteil dieser wohnlichen Regionen entfille mit vier bis fiinf Metern
auf den Diinndarm. In der etwa 3 Zentimeter schmalen Rohre unterstiitzen zahl-
reiche Darmkeime die Verdauungsarbeir des Kérpers. Hier wird der grofite Teil der
Nihrstoffe und der Fliissigkeit schon in den Kérper aufgenommen.

Richtig eng und gemiitlich wird es fiir die Darmbewohner aber erst im etwa

1,5 Meter langen Dickdarm. Das ist der letzre Darmabschnitr, bevor das, was von
unserem Essen iibrig bleibt, iiber den After den Korper verlisst. Hier herrsche fiir
Bakterienverhiltnisse ein unvorstellbar tolles Gedringe. Sage und schreibe fast

99 Prozent aller Darmbakterien halten sich hier auf. Wahrscheinlich ist der Dick-
darm fiir die Keime das, was fiir uns Menschen auf einer Party die Kiiche ist: Hier
gibt es interessante Kontakre, die besten und besonders anregende Gespriche und
ausreichend zu essen und zu trinken. Und hier spielt sich ganz viel ab, wenn es um
Fettpdlsterchen und hartnickige Kilos geht.
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DICKE MAUSE, DICKE MENSCHEN

Derzeit atbeiten weltweit zahlreiche Experten daran, die sogenannte Darmflora,
also die unzihligen Kleinstlebewesen in unserem Darm, zu analysieren und deren
Wirkung auf unsere Gesundheit und vor allem auf unser Gewicht zu untersuchen.
Einer davon ist Jeffrey Gordon. Er leitet ein Labor an der Washington-Universitit
in St. Louis. Mit grofler Leidenschaft beschiftigt sich der Wissenschaftler mit
diesem Thema, vor dem sich die meisten von uns wohl ekeln wiirden: Er untersucht
tiglich Hunderte von Stuhlproben. Dabei geht er auch der Frage nach, warum
manche Menschen essen kiinnen, so viel sie wollen, und trotzdem nicht zunehmen,
andere aber ein Stiick Schokolade nur ansehen miissen, und schon landet es auf
deren Hiifte. Dabei machten Gordon und sein Team eine spannende Entdeckung:
Die Bakteriengemeinschaft in unserem Kérper spielt eine enorme Rolle, wenn ein
Mensch iibergewichtig wird oder Stoffwechselstérungen wie Diabetes entwickelt.

Die Forscher verglichen das Mikrobiom — das ist eine andere Bezeichnung fiir die
Gesamtheir der Darmbakterien — in den Dirmen iibergewichtiger und schlanker
Menschen und fanden tatsichlich deutliche Unterschiede in der Zusammen-
setzung, Dass die Erbanlagen hier nichr die entscheidende Rolle spielen, legen
Untersuchungen an eineiigen Zwillingspaaren nahe, von denen der eine Gewichrs-
probleme hatte, der andere aber normalgewichrig war. Nun griffen die Wissen-
schaftler zu einer ungewdhnlichen Methode: Sie iibertrugen keimfreien Miusen,
also Tieren, bei denen sich durch eine Aufzuchr in sterilen Kihgen keine Bakrerien
im Darm befanden, den Kot des menschlichen Zwillings. Ein Teil der Miuse be-
kam Stuhlproben der schlanken eingeflofit, dem anderen Teil wurden die Darm-
bakterien der iibergewichtigen Zwillingsgeschwister verpasst. Beide Miusegruppen
wurden mit dem gleichen Futter versorgt und in keimfreien Kifigen gehalten. Die
Miuse mit den Bakterien der Schlanken hielten ihr Korpergewicht. Bekamen die
Nager hingegen die Darmbakrerien eines iibergewichtigen Menschen, wurden sie
innerhalb kiirzester Zeit moppelig wie ein Hamster und bauten rund 20 Prozent
mehr Kérperfett auf.

Wie sich das Schicksal der Miiuse dann weiterentwickelte, hing davon ab, welche
Gesellschaft sie hatten. Hielt man die dicken und die schlanken Miuse gemein-
sam in einem Kifig, fraflen die moppeligen Tiere den Kot der schlanken Artge-
nossen und damit auch deren schlank machende Bakeerien. Thr Gewicht sank.
Umgekehrt stellte sich der Effekr aber nicht ein: Die schlanken Miuse blieben

schlank, auch wenn sie mit den dickeren Artgenossen im Kifig lebten.
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Auch bei Mausen enischeiden die richfigen Bakierien, ob sie schlank bleiben oder zu Pummelnagern werden.
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Die Wissenschaftler machten aber noch eine Ecuhachcung, die uns aufhorchen
lassen sollte: Beide Miusegruppen erhielten mit dem Futter die gleichen Kalori-
en, nur die Zusammensetzung der Nahrung war anders: Das eine Futter enthielt
reichlich Ballaststoffe und war fetcarm, das andere war hingegen eine sogenannte
Western Diet, also eine Art Fast-Food-Ernihrung, die fetthaltig war und nur
wenige Faserstoffe lieferte. Bei den iibergewichtigen Miusen siedelten sich die
Darmbakterien der schlanken Artgenossen nur dann dauerhaft an, wenn sie die
ausgewogene und gesunde Ernihrung erhielten. Bekamen die Tiere jedoch das
»Miuse-Fast-Food", konnten die tibergewichtigen Nager so viele ,schlank ma-
chende” Bakrerien aufnehmen, wie sie wollten — dennoch wurden die ,guren®
Bakterien im Darm der Tiere nicht heimisch und die Miuse blicben dick. Auch
wir Menschen scheinen schlanker, gesiinder und zufriedener zu werden, wenn wir
in unseren Dirmen die ,richtigen” Bakterien beherbergen und diese mit einem
speziellen ,Bakrerienfutter” verwohnen.

LILIPUT IN IHREM DARM

Doch wieso konnen so kleine
Bakterien so viel Macht iiber un-

ser Gewicht und auch iiber unser

‘ ||I".|".r
Wohlbefinden haben? Jeder, der sich
0

schon mal eine schwere bakterielle

&
Ly



LILIPUT IN IHREM DARM

Infektion Zugezogen hat, weifs, dass Mi!{murganismtn nicht schwach und wehr-
los sind, sondern krafrvoll und méchrig sein kinnen, Diese Winzlinge konnen
ohne Weiteres einen ausgewachsenen Mann in die Knie zwingen. Sie sind in der
Lage Fieber, Abszesse, Lungen- oder Hirnhautentziindungen zu verursachen, Das
zeigt, dass manche Bakterien im Kérper einiges in Gang setzen kénnen. Aber
triffr das auch auf die Darmbakrerien zu? Haben auch sie so viel Macht iiber uns?
»Was die da unten produzieren, ist doch sowieso nur Abfall”, kénnte man jetzt
denken. Ein bisschen Abfall fillc bei der Arbeit der Darmbakrerien rarsichlich an,
aber wie wichtig diese Abfallentsorgung ist, kann jeder nachempfinden, der schon
mal einen Streik der Miillabfuhr in der grifiten Sommerhitze Italiens miterleben
musste. Doch unsere Darmflora kann viel mehr als nur Miillabfuhr spielen. Las-
sen Sie sich {iberraschen und begeben Sie sich auf eine Reise nach Darm-Liliput,
in eine Welt in uns, in der man nicht in Metern oder Kilometern denkr, sondern
in Mikrometern und Mikrogramm - eine Welt, die aber trotzdem unvorstellbar
wichtig fiir uns Menschen ist.

DER DARM - 5O UNERFORSCHT WIE DER MARS?

Wic vielfiltig die Aufgaben der Darmbakterien sind, weiff man noch gar nicht
so lange, denn selbst die Wissenschaftler haben die Winzlinge im Darm viele
Jahre links liegen gelassen. Sie beginnen gerade erst, die Bedeutung des Lebens-
raums Darm und seiner Bewohner zu erforschen. Das liegr auch daran, dass
sich in der Vergangenheit viele Bakterien im Labor nur schwer anziichten und
nachweisen lieflen, weshalb das Leben im Darm lange Zeit so unerforschr war
wie das Leben auf dem Mars. Viele der exotischen Lebewesen, die dieses fast
unbekannte Universum des Darms besiedeln, haben noch nichr einmal einen
Namen. Als sich der US-amerikanische Mikrobiologe David Relman 2005 einen
Uberblick iiber die Untermieter in unserem Darm verschaffen wollte, stellte er
erstaunt fest: Vier von fiinf Mikroben waren Unbekannte. Erst vor Kurzem hat
der Wissentschaftler Henrik Bjorn Nielsen von Dinemarks Technischer Univer-
sitit in Lyngby bei Kopenhagen 500 neue Mikroorganismen im menschlichen
Darm nachgewiesen.

Dass man bisher so wenig tiber diesen Mikrokosmos wusste, ist erstaunlich, denn
die Darmbakterien sind in vieler Hinsicht ein Schliisselfakror fiir unsere Gesund-
heit. Und sie erkliren maglicherweise, warum in den Industrienationen ﬂhcrgc-
wicht zu einem immer groferen Problem wird. Das Wissen iiber den Mikrokos-
mos der Darmbakterien kann aber in Zukunft dazu beitragen, Gewichtsprobleme
leicheer in den Griff zu bekommen.

17
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EIN AUSBALANCIERTES OKOSYSTEM

Neue Methoden erméglichen inzwischen einen intensiveren Blick auf die Be-
hausung der Darmbewohner und man stellt fest: Die Darmbakterien sind kein
unniriger Ballast. Der Darmbesitzer und seine Darmbewohner stellen eine
Lebensgemeinschaft mit groflem gegenseitigen Nutzen dar, Die Mikroorga-
nismen erbringen eine enorme Stoffwechselleistung und sind ein wertvolles
Okosystem, das — wenn es intake ist — grofe Bedeutung fiir Gesundheit und
Wohlbefinden hat. Bakterien haben einen mafigeblichen Einfluss auf bestimmte
Prozesse in unserem Korper, denn diese winzigen Kerle konnen viel mehr als nur
verdauen. Sie kiilmmern sich darum, dass der Darm intakr ist, die Schleimhaut
ihre Aufgaben erfiillen kann und die Zellen gesund bleiben. Krank machende
Keime haben kaum eine Chance, sich im Darm breitzumachen, wenn es unseren
schiitzenden Bakrerien gut geht. Drei Viertel der Abwehrkrifte sitzen an dem
Ort, iiber den wir so ungern sprechen. Die Immunzellen werden quasi von den

Darmbakrerien ausgebilder, Ist die Darmflora angeschlagen, schwiicht das auch
die Abwehrkrifte.

Gesund oder krank? Auch da redet der Darm ein Wartchen mit. Inzwischen
konnte man fast 30 Krankheiten mit der Darmflora in Verbindung bringen — von
Zuckerkrankheit iiber Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Allergien bis hin zu
Nervenkrankheiten. Je nach Komposition der Darmbewohner steigr oder sinkr das
Risiko fir diese Leiden.

Die Darmbewohner betreiben eine grofie Mikronihrstofffabrik, in der sie Vita-
mine und andere Substanzen extrahieren oder produzieren. Vitamine wie Vita-
min K, Folsiure, Biotin und andere B-Vitamine sowie Milchsiure und hormon-
dhnliche Botenstoffe werden von der Darmflora gebilder, Bei einer Stérung kann
es deshalb - sogar dann, wenn wir abwechslungsreich und gesund essen - zu
einem Vitaminmangel kommen,

Und die Darmkeime machen auch Stimmung - im positiven wie im negativen
Sinne, Ist der Darm in Unordnung, kann das zu Angsten und Depressionen
fithren. Auch auf das Gefiihl, satt oder hungrig zu sein, nehmen die kleinen Kerle
Einfluss. Selbst fiir Ubergewicht und einen ethishten Cholesterinspiegel werden sie
verantwortlich gemacht.

Da dem Verdauungsapparat eine so zentrale Bedeutung fiir unsere Gesundheit
und unser Wohlbefinden zukommt, forschen weltweit zahlreiche Wissenschaftler,



