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...Kann hier   
mal jemand    

Die luft 
rauslassen?

Blähbauch, Reizdarm und ähnliche Verdauungskapriolen nerven Millionen 
von Frauen. Ein neues Verständnis unserer Darmflora hilft, solche 

Beschwerden zu bessern. Selbst bei Übergewicht und Depressionen, zeigen 
aktuelle Studien, spielt das Ökosystem Darm eine Schlüsselrolle

Text: Bernhard Hobelsberger
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chon seltsam. Da verzehrt man ein Tellerchen Spinat-
Fusilli, doch kaum erhebt man sich vom Tisch, wölbt 
sich die Körpermitte als habe man ein Wildschwein 
verdrückt. Der Bauch spannt, bläht, schmerzt. Ob’s 
an der Cola lag? Am Stress? In jedem Fall zeigt sich 
einmal mehr: Unser Verdauungsapparat benimmt 
sich mitunter so kapriziös wie eine Bühnendiva. Eine 
Erfahrung, die gerade Frauen ab Mitte 40 machen. 
Versiegen allmählich die Östrogene, lässt auch die 
Darmperistaltik nach, die von den Sexualhormonen 
angekurbelt wird. Die Folge: mehr Blähungen, mehr 
Staus im Darm. Bis zu 20 Prozent aller Frauen leiden 
derart unter den rätselhaften Bauchschmerzen, zu-
meist in Kombination mit Verstopfung oder Durch-
fällen, dass Ärzte zur Diagnose Reizdarm-Syndrom 
(RDS) greifen. Auffallend: „Studien zeigen, dass sich 
die Darmflora der Betroffenen von den Bakterien-
stämmen unterscheidet, die wir bei Gesunden fin-
den“, sagt der Gastroenterologe Prof. Heiner Kram-
mer aus Mannheim. 

Faszinierendes Ökosystem: 
Der Mensch & Die Mikroben
Ganz offenbar ist noch wenig erforschte Mikroben-
Mix ein entscheidender Faktor für ein gutes Bauch-
gefühl. Als fleißige Maschinisten im Kraftwerk Kör-
per helfen die Darmbakterien, den Speisebrei in sei-
ne Bestandteile zu zerlegen. Heiner Krammer: „Auf 
diese Art machen sie zehn Prozent unserer Nah-
rungsenergie verfügbar. Überdies produzieren die 
Mikroorganismen Nährstoffe und sie spielen eine 
entscheidende Rolle bei der Reifung und Prägung 
der Immunabwehr.“ Wie neue Studien zeigen, geht 
die Rolle der 100 Billionen Bakterien, die die 
Schleimschicht der Darmhaut besiedeln, aber noch 
viel weiter. Die Myriaden von Mikroben beeinflussen 
unsere Körpergewicht möglicherweise ebenso wie 
die Essvorlieben oder die Wirkung mancher Medi-
kamente. Ihr Einfluss auf unsere Gesundheit scheint 

so groß, dass manche Experten die Gesamtheit der 
Bakterien als eigene Stoffwechseleinheit betrachten. 
„Sie bilden ein Organ, das mit etwa zwei Kilogramm 
schwerer ist als unser Gehirn und über eine größere 
biochemische Aktivität verfügt als die Leber“, 
schreibt der Biologe Jörg Blech in seinem lesens-
werten Mikroben-Sachbuch „Leben auf dem Men-
schen“ (rororo Verlag).     
 
Die Macht der Bakterien: 
Sie lenken sogar die Psyche   
Viele der neuen Erkenntnisse stammen aus Tierver-
suchen, sind also vorläufig. Nichtsdestotrotz sorgen 
sie für Aufsehen. So reduziert das darmfreundliche 
Bakterium Lactobacillus rhamnosus, mischt man es 
Mäusen ins Futter, die Ängstlichkeit der Nager. Laut 
dem Bericht der US-Fachzeitschrift „Proceedings of 
the National Academy of Science“ stieg bei den Tie-
ren der Spiegel des Stresshormons Corticosteron we-
niger stark an. Manche Experten vermuten, dass 
Darmflora und Hirnchemie auch beim Menschen 
eng zusammenhängen. RDS-Patienten beispielswei-
se leiden auffallend häufig an Ängsten und Depres-
sionen. Auch bei Autismus wird ein Zusammenhang 
seit Jahren diskutiert.  

Beim Thema Übergewicht gilt die wichtige 
Rolle des intestinalen Mikrobioms – wie Experten 
die Darmflora nennen – als ausgemacht. Je nach Fi-
gur überwiegt eine von zwei Bakteriengruppen, die 
im Darm dominieren. „Schlanke Menschen besitzen 
mehr Bakterien vom Typ Bacteroidetes und weniger 
vom Typ Firmicutes. Bei Dicken ist es umgekehrt“, 
erklärt Gastroenterologe Krammer. Wie Forscher 
der Washington University School of Medicine in St. 
Louis, Missouri, vor Jahren entdeckten, gewinnen 
die Firmicutes-Bakterien aus der gleichen Menge 
Nahrung mehr Energie als ihre Bacteroidetes-Ver-
wandten – Kalorien, die anschließend als Fett abge-
speichert werden!   

40
Prozent
mehr an Gewicht 
nehmen schlanke 
Mäuse zu, wenn 
man ihnen die 
Darmbakterien 

von dicken 
Nagern einsetzt  
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Dabei ist die Zusammensetzung des Mikrobioms 
nicht in Stein gemeißelt. Bereits der Umstand, dass 
jemand mit dem Rauchen aufhört, verändert die Zu-
sammensetzung seiner Darmflora dramatisch, fand 
man 2013 an der Klinik für Gastroenterologie und 
Hepatologie des Universitätsspitals Zürichs heraus. 
In der Studie mit zehn Aufhörwilligen wurden die 
Bakterienstämme Proteobacteria und Bacteroidetes 
von den Stämmen Firmicutes und Actinobacteria 
verdrängt, sobald der letzte Glimmstängel verglüht 
war. Damit gewannen jene Mikroben die Oberhand, 
die bei Fettleibigen den Darm massenhaft bevölkern 
– eine plausible Erklärung, wieso Exraucher im er-
sten Jahr im Schnitt drei bis vier Kilo zunehmen.

Das neue ziel: Bakterien  
unterstützen die Bakterien  
Leider kann noch derzeit noch kein Mikrobiologe 
sagen, welcher Bakterienmix optimal für Verdauung, 
Figur oder gar Psyche ist. Zu stark unterscheiden 
sich die Mikrobiota von Mensch zu Mensch, und zu 
kompliziert ist das Zusammenspiel der rund 1000 
verschiedenen Bakterienarten. Als sicher gilt immer-
hin: Je artenreicher der bakterielle Zoo, desto besser. 
„Bei Menschen mit hoher mikrobieller Vielfalt treten 
Darmerkrankungen und Übergewicht seltener auf“, 
erklärt Prof. Krammer. Doch wie hält man das Öko-
system im Darm auf Multi-Kulti-Kurs? Beispielswei-

Darmkrebs-Vorsorge:  
Prävention rettet leben 
Jährlich erkranken etwa 70.000 Deutsche an 
Darmkrebs. Früh erkannt, ist der Tumor gut heilbar. 
Entfernt man die Darmpolypen, aus denen sich ein 
Krebs entwickeln kann, rechtzeitig, lässt sich der 
Ausbruch vollständig verhindern. Spätestens ab 
dem 50. Lebensjahr sollten Frauen die Vorsorge- 
Angebote Ihrer Krankenkasse nutzen.  

se durch die Ernährung. Wie Stuhlproben beweisen, 
erhöhen Gemüse, Getreide und Hülsenfrüchte die 
Vielfalt an bakteriellen Untermietern – keine Über-
raschung, schließlich dienen die Ballaststoffe den 
Einzellern vornehmlich im Dickdarm als Futter. Un-
terstützend hilft auch die tägliche Einnahme von fett-
armen Naturjoghurt. Er liefert Milchsäurebakterien, 
die die Darmflora in Balance halten. Noch gezielter 
nimmt man die nützlichen Mikroben in Form von 
probiotischen Joghurts, Drinks oder Kapseln ein 
(z.B. Supermarkt, Drogerie). Dabei handelt es sich 
um speziell gezüchtete und besonders robuste Bak-
terienstämme, meist aus dem Reich der Laktobazillen 
oder Bifidobakterien. „Bestimmte Probiotika wirken 
bei chronischer Verstopfung hilfreich, wiederum an-
dere bei Reizdarmsyndrom. Meist tritt der positive 
Effekt nach 14 Tagen ein“, so Magen-Darm-Spezia-
list Krammer. (Welcher Bakterienstamm wann hilft, 
kann einem der Arzt sagen. Er wird zuvor prüfen, 
ob nicht z.B. eine Nahrungsmittelverunverträglich-
keit die Darmbeschwerden verursacht.)    
Zuviel Fastfood und Süßes dagegen tragen zur bak-
teriellen Verarmung bei. Und auch zu viel rotes 
Fleisch schmeckt den Mikroben nicht, wie eine 2013 
im „Nature Medicine“ veröffentlichte Studie von 
US-Forschern ergab: Demnach vermehren sich bei 
Menschen, die viel Rind oder Schwein essen, be-
stimmte Darmbakterien, die aus dem Fleischbe-
standteil Carnitin ein Abfallprodukt erzeugen, das 
den Arterien schadet. Wichtig für die bakterielle 
Vielfalt ist nicht zuletzt der bewusste Umgang mit 
Medikamenten. Wer mit der Antibiotika-Kanone auf 
Erkältungsviren-Spatzen zielt, der risikiert, dass die 
chemischen Bakterienkiller auch die nützlichen Mi-
kroben der Darmflora schädigen.    

90
Prozent

unserer 
Darmbakterien 
gehören einem 

von zwei großen 
Stämmen an: 

Firmicutes und 
Bacteroidetes
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