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Was hat der Darm mit dem Kopf zu tun?

Neueste Erkenntnisse belegen, dass Bauch und Hirn durch eine
Nervenverbindung in direktem Kontakt stehen und sich wechselseitig
beeinflussen. AuBerdem produzieren 100 Billionen Darmkeime in uns
zahlreiche Hormone und Botenstoffe, die Uber das Blut ins Gehirn
gelangen und so auf unsere Stimmung oder unseren Schlaf Einfluss
nehmen.

Das bietet die Mdglichkeit, durch eine gesunde Darmflora die Psyche
positiv zu steuern. Und wer den Kopf frei hat, kommt auch auf gute
Gedanken. Darm macht schlau!

Autor

N~ r Prof. Dr. Michaela Axt-Gadermann ist Medizinerin und
Al M Professorin flir Gesundheitsforderung an der
Hochschule Coburg. Dort erforscht sie unter
anderem die vielfaltigen Zusammenhange zwischen
Darmbakterien und Gesundheit. 2018 hat sie das
lizensierte Online-Ernahrungscoaching ,Gesund mit
Darm" entwickelt, das von den gesetzlichen
Krankenkassen bezuschusst wird. Weitere Themen,
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SCHLAU MIT DARM

VORWORT

Der Darm und seine Bakterien sind die neuen Superstars unter den Organen.
Inzwischen gilt als sicher: Wer die richtigen Darmbakterien besitzt, hat gute
Chancen, schlank zu bleiben, keine Allergien zu bekommen und nicht zucker-
krank zu werden. Doch in den letzten Jahren hat eine wahre Flut von Studien ge-
zeigt, dass die Darmflora nicht nur unseren Kérper gesund hilt. Auch das Gehirn
profitiert, wenn im Darm alles rundlduft.

Darm und Gehirn — auf den ersten Blick haben die beiden so gar nichts gemein-
sam. Doch neue Forschungen zeigen, dass der eine nicht ohne den anderen kann.
Nur wenn es unserem Darm gut geht, kann auch das Gehirn Zufriedenheitssig-
nale aussenden und uns Angst und Anspannung nehmen. Und ein entspanntes
Gehirn und ein niedriger Stresshormonspiegel sorgen andererseits dafiir, dass
auch im Darm alles wie am Schniirchen funktioniert. Erst seit wenigen Jahren
werden diese Zusammenhinge niher untersucht und fast wochentlich kommen
neue Erkenntnisse dazu, die vieles, was wir bisher iiber Darm und Hirn zu wis-
sen glaubten, auf den Kopf stellen. Nicht nur unser Gehirn, sondern auch unser
Darm entscheidet dariiber, ob wir optimistisch, konzentriert, gut gelaunt und
entspannt durchs Leben gehen oder unter Depressionen, Angsten, Stress, Autismus
oder einem Aufmerksambkeitsdefizit (ADHS) leiden. Selbst bei der Entstehung
von Parkinson, Demenz oder multipler Sklerose ist der Darm nicht unbeteiligt.
Im Folgenden mochte ich Thnen dieses absolut spannende Forschungsfeld niher-
bringen und Ihnen Tipps geben, wie Sie Ihren Darm pflegen und somit auch ein
aufgewtiihltes, gestresstes Gehirn beruhigen konnen. Oder — wenn es Thnen im
Moment gut geht — wie Sie dazu beitragen kénnen, diesen Zustand moglichst lan-
ge zu erhalten und vielleicht auch noch zu optimieren. Im ersten Teil des Buches
lernen Sie Thren Darm mit seinen Bewohnern und die schiitzende Darmbarriere



EIN FLUGHAFEN IN UNSEREM BAUCH

herrschte lange Zeit Unsicherheit. Inzwischen hat man jedoch herausgefunden,
dass auch hier ein Teil des Problems im Darm zu finden ist. Fiir eine enge Verbin-
dung zwischen Emotionen und Verdauung spricht auch, dass eine Magen-Darm-
Erkrankung nicht selten aufs Gemiit schligt. Jeder zweite Reizdarmpatient leidet
gleichzeitig unter Depressionen oder Angststérungen. Ebenso scheinen Erkran-
kungen, die wir bisher ausschliefllich dem Gehirn im Kopf zugeordnet haben wie
Alzheimer, Parkinson oder multiple Sklerose zumindest teilweise durch das Gehirn
im Bauch begiinstigt oder verhindert zu werden. Diese Erkenntnisse lassen uns
den Darm und seine Bewohner mit neuen Augen sehen und es eréffnen sich ganz
unerwartete Perspektiven zur Behandlung verschiedener Erkrankungen.

EIN FLUGHAFEN IN UNSEREM BAUCH

Der Darm scheint fiir unseren Kérper das zu sein, was der Frankfurter Flughafen
fur den Luftverkehr in Europa ist: ein wichtiger Dreh- und Angelpunkt, an dem
Informationen sowohl eingehen als auch in den ganzen Korper versendet werden.
Eine besonders wichtige Zieldestination fiir Mitteilungen aus dem Gedirm ist das
Gehirn. Immer wieder schickt der Darm Informationen auf die Reise zu den grau-
en Zellen. Unser Oberstiibchen wird von den Keimen und den Zellen des Magen-
Darm-Trakts also immer gut dariiber informiert, wie es dem Korper geht.

Doch wie konnen Darmbakterien, die am anderen Ende des Korpers agieren,
Einfluss auf unser Gehirn, auf unsere Psyche, unser Empfinden und Wohlbe-
finden nehmen? Bauch und Hirn stehen nach neuesten Erkenntnissen in einem
engen Dialog, den wir fiir unsere Zwecke nutzen koénnen. Es existieren mindestens
drei Wege, tiber die sich Darm und Hirn austauschen kénnen. Zum einen gibt

es eine direkte Verbindung zwischen dem Darm und dem Gehirn, den Nervus
vagus, Uiber den Sie spiter noch mehr erfahren. Daneben zirkulieren spezielle
Immunzellen im gesamten Korper, die im Darm ,,ausgebildet wurden und dann
auf dem Blutweg durch den Organismus stromen und so auch bis zu den grauen
Zellen gelangen. Sie vermitteln zwischen Gehirn und Darmflora. Und schliefSlich
kommuniziert der Darm iiber Botenstoffe mit dem Gehirn und kann dadurch
unser Befinden beeinflussen. Beispielsweise gibt es Stoffe, die von Darmbakterien
produziert werden und die in der Lage sind, Angste hervorzurufen. Injiziert man
diese Substanzen ansonsten gesunden Miusen, werden die Nager plotzlich scheu
und dngstlich. Offensichtlich stellen auch die Mikroben-Molekiile eine Moglich-
keit dar, um eine Briicke zwischen Bauch und Hirn zu schlagen.
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Im Darm werden zudem wichtige Weichen fiir unsere geistige Entwicklung
gestellt und die Darmflora macht wahrscheinlich einen bedeutenden Teil unserer
geistigen Erfahrungen aus. Wir Menschen treffen unsere Entscheidungen dem-
nach nie ganz unabhingig von den Helfern im Geddrm. Dieser Einfluss kann sich
sowohl positiv als auch negativ auswirken, je nachdem, aus welchen Zutaten unser
individueller Bakteriencocktail gemixt ist. Inzwischen ist es wissenschaftlich gut
belegt: Unsere Gemiitslage ist viel stirker von der Darmflora und der Gesund-
heit des Magen-Darm-Traktes abhingig, als wir es uns bisher vorstellen konnten.
Aktuelle Studien zeigen, dass enge Verbindungen existieren zwischen unserem
Mikrobiom, also der Gesamtheit der Keime, die auf unserer Haut, den Schleim-
hiuten und vor allem im Darm leben, und unseren Emotionen.

Auch bei unserer geistigen Leistungsfahigkeit, der Durchlissigkeit der Blut-Hirn-
Schranke und Entziindungen der Nervenzellen reden die Kerle im Darm gerne
das eine oder andere Wort mit. Der kalifornische Gastroenterologe Emeran Mayer,
Leiter des Zentrums zur Erforschung der Neurobiologie von Stress und Resilienz
in Los Angeles, hilt es, angesichts der vielen neuen Erkenntnisse fiir ,undenkbar,
dass der Darm keine entscheidende Rolle fiir unsere geistige Verfassung spielt.

DAS BAUCHHIRN

Der Darm ist in der Hierarchie der Organe in den letzten Jahren ganz weit nach
oben gestiegen. Hat man ihn jahrelang nur als Schlauch, der Abfille durch unse-
ren Korper leitet, betrachtet, spricht man von ihm inzwischen ehrfurchtsvoll als
yzweites Hirn“ oder ,,Steuerzentrale im Bauch®.

Bauch und Kopf kommunizieren pausenlos miteinander und diese Konversation
sorgt offensichtlich fiir einen unterschwelligen Stimmungsteppich, der sich oft
unbewusst, aber dennoch spiirbar auf unser Befinden auswirkt. Die Verstindi-
gung ist nicht einseitig. Der Darm macht mithilfe von Nervenverbindungen und
Botenstoffen Meldung ans Oberstiibchen und der Kopf teilt bei Stress, Aufregung
und Freude seine Emotionen mit den Eingeweiden. Noch sind nicht alle Details
dieser Unterhaltung bekannt, wahrscheinlich, weil die NSA noch kein Ohr an die
Telefonleitung zwischen Kopf und Bauch, den Nervus vagus gelegt hat. Doch in-
zwischen ist gut belegt, dass sich mentale Probleme wie Stress und Angste auf das
Verdauungsorgan auswirken konnen und umgekehrt Aufruhr im Gedirm auch zu

Chaos im Kopf fithren kann.



DER PAPST DES RUMPFES

Das Ganze funktioniert aber nicht nur im negativen, sondern auch im positiven
Sinne. Ist der Darm zufrieden, verschafft uns das ein wohliges Gefiithl. Wenn wir
gerade gut gegessen haben, gemiitlich beim Griechen um die Ecke sitzen und noch
auf den Ouzo warten, ist auch fiir unser Gehirn alles im griinen Bereich. Dann
kann es sich beruhigt anderen Aufgaben zuwenden, gibt Entwarnung und uns an-
genehme Empfindungen. Liuft alles gu, fiihle sich das fir uns auch gut an. Kein
anderes Organ im Korper reagiert so empfindlich auf Signale aus der Kérpermitte
und auf Verinderungen der Darmflora wie unser Gehirn.

Unsere Gefiihle und Empfindungen werden demnach nicht alleine von unseren
Lebensumstinden bestimmt. Vielmehr hingt unsere Stimmung oft davon ab, ob
die Darmbakterien die richtigen Hormone ausschiitten und der Verdauungstrakt
im entscheidenden Moment den richtigen Nervenimpuls an unser Gehirn sendet.
Das Schone daran ist: Wie zufrieden unser Bauch und wie optimistisch unsere
Gedanken sind, konnen wir zu einem guten Teil selbst beeinflussen. Denn wenn
der Darm okay ist, entspannt sich hiufig auch der Kopf.

DER PAPST DES RUMPFES %

Fragen Sie einen Chirurgen nach dem Bauchhirn und er wird Thnen antworten, er
habe noch nie eines gesehen. Natiirlich haben wir im Bauchraum keine gefurchte,
walnussartige Struktur wie im Kopf. Doch mit rund 100 Millionen Nervenzellen
befindet sich dort die zweitgrofite Ansammlung dieser Leitungsbahnen in unserem
Korper. Die 100 Millionen Nervenzellen umspinnen unsere Darmwinde in einem
dichten Netz. Sie sind wichtig fiir die Bewegung der Darmmuskulatur und fiir
eine geregelte Verdauung, aber die Zellen registrieren auch sehr aufmerksam, was
im Darm so alles passiert. Obwohl beide Organe anatomisch weit voneinander
entfernt liegen, stehen sie dennoch in enger Verbindung. Das Darmnervensystem
ist ja schliefflich ein wichtiger Kontaktmann, der unser Oberstiibchen immer wie-
der dartiber informiert, was in der Mitte des Korpers so alles los ist.

In der Hirnrinde eines Hundes arbeiten ebenfalls rund 100 Millionen Nervenzel-
len. Und wie clever ein solch treuer Begleiter sein kann, weif$ jeder Tierhalter. Mit
der gleichen Anzahl an Denkverbindungen, die unserem Magen-Darm-Trakt zur
Verfiigung steht, hitten Hunde selbststindig grofle Herden, wachen tiber Haus
und Hof, helfen bei der Jagd, ersetzen Blinden das Augenlicht und finden Spreng-
stoff, Drogen und Lawinenopfer.
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