
    Gesundheit  

Geradezu überflutet werden wir 
tagein tagaus von Artikeln in Ma-
gazinen, die sich der Relevanz von 
Probiotika, Präbiotika, Synbiotika 
und Mikrobiom widmen; Begrif-
fen, die augenscheinlich nicht mehr 
von unserer Darmgesundheit, aber 
auch von unserer Gesundheit im 
Allgemeinen loszulösen sind. Eine 
berechtigte Informationsflut? Ei-
gentlich ja, denn das Darmmilieu 
spielt tatsächlich eine grosse Rolle 
im Hinblick auf Stoffwechsel, All-
ergien und Immunsystem. Es lohnt 
sich aber auch, etwas genauer hin-
zusehen und die Begrifflichkeiten 
und die Abläufe im Körper zu 
klären:
Das früher «Darmflora» genannte 
Mikrobiom bezeichnet die Gesamt-
heit der Mikroorganismen, die den 
Darm besiedeln. Es stellt ein kom-
plexes und dynamisches Ökosystem 
dar, das sich bereits mit der Geburt 
zu etablieren beginnt und dessen 
Dichte mit jedem weiteren Lebens-
jahr zunimmt. Die Darmbakterien 
helfen bei der Verwertung von Nah-
rungsbestandteilen und verhindern, 
dass sich Krankheitserreger im 
Darm ausbreiten können. Somit 
tragen sie zum Funktionieren unse-
res Immunsystems bei. In der 
Funktion des Mikrobioms zeigt 
sich auch die Relevanz einer gesun-
den Flora: Abwehr von Krankheits-
erregern, Versorgung mit Vitami-
nen, Stärkung des Immunsystems, 
Entgiftung von Xenobiotika, Regu-
lierung des Körpergewichts oder 
auch Verbesserung der Leistungs-
fähigkeit. Eine gestörte Darmflora 
–  beispielsweise entstanden durch 
einseitige Ernährung, durch Stress, 
Antibiotika oder auch eine erfolgte 
Darmspiegelung – zeigt sich all-
gemein in Bauchschmerzen, Blä-
hungen, einer erhöhten Infektan-
fälligkeit, der Anfälligkeit für 
Nahrungsmittelunverträglichkeiten 
oder Allergien, Reizdarm oder lea-
ky gut, chronische Müdigkeit, 
Übergewicht etc. Selbst Auswir-
kungen auf unser Nervensystem 
oder unseren Cholesterinspiegel 
werden diskutiert.
Eine positive Wirkung auf die 
Darmflora wird v.a. den sog. «Pro-
biotika» zugeschrieben: Es sind 
lebende Mikroorganismen, die 
über die Produktion von Milch-
säure und weiterer Substanzen mit 
bakteriostatischer oder bakterizi-

der Wirkung gesundheitfördernd 
wirken. Sie überleben die Magen-
passage, sind im Darm vermeh-
rungsfähig und werden sozusagen 
zu willkommenen Bewohnern unse-
res Darms, welche die schädlichen 
Gäste in Schach halten. Einige von 
ihnen stellen zudem wertvolle Subs-
tanzen her: kurzkettige Fettsäuren 
wie Butyrat oder Propionat bei-
spielsweise, die u.a. bei der Gesund-
erhaltung von Nervenzellen helfen.
Im Gegensatz zu Probiotika sind 
Präbiotika keine lebenden Organis-
men. Es handelt sich um Ballast-
stoffe wie Inulin oder Oligofructo-
se, faserreiche Bestandteile 
pflanzlicher Lebensmittel, die un-
verdaut bis in den Dickdarm ge-
langen, wo sie als Substrat für ge-
sunde Bakterien dienen und damit 
deren Wachstum fördern. Sie wir-
ken also indirekt förderlich auf die 
Darmflora. Unzählige weitere Ei-
genschaften besitzen sie: Durch 
Bindung von Gallensäuren schwem-
men sie Cholesterin aus dem Kör-
per und erhöhen dessen Verwer-
tung, durch Verzögerung der 
Aufnahme von Kohlenhydraten 
aus dem Darm ins Blut senken sie 
den Blutzuckerspiegel, als Nah-
rungslieferant fördern sie die Bil-
dung von Fettsäuren und unter-
stützen die Barrierefunktion des 
Darmes.
Die sog. Synbiotika schliesslich 
bezeichnen Pro- und Präbiotika. 
Lebensmittel wie Joghurt oder Hüt-
tenkäse sind synbiotisch. Auch in 
pharmazeutischen Produkten lie-
gen sie bereits kombiniert vor, 
wenngleich sie meist eher als Ein-
zelmittel angewendet werden.
Ist das Ökosystem des Darmes 
durch eine der oben genannten 
Ursachen gestört, hilft eine Opti-
mierung der Ernährung allein nicht 
immer. Es empfiehlt sich, die 
Darmflora bei der Regeneration 
mit harmlosen und zugleich wir-
kungsstarken Präparaten zu unter-
stützen.
Gerne beraten wir Sie bei uns in 
der Apotheke.
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