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Das Zusammenspiel von Darm und Psyche

Dass unsere Psyche die Funktion des Verdauungstraktes beeinflusst, ist schon langer bekannt. Jeder, der vor
einer wichtigen Prufung oder einer anderen angespannten Situation noch schnell das stille Ortchen aufsuchen
musste, wird dies bestétigen konnen. Heute versteht man immer besser, wie sich negative Emotionen und
Stresssituationen auf die Verdauungs- und Immunfunktion auswirken. Der Informationsaustausch zwischen
zentralem Nervensystem und V erdauungsorganen verlauft wechsel seitig Uber die sogenannte Darm-Hirn-Achse.
Dabel erfolgt der Informationstransfer einerseits tiber neuronale Wege, andererseits kommunizieren Gehirn und
Darm Uber Botenstoffe wie Neuropeptide, Zytokine und Hormone. Die Erkenntnis, dass gastrointestinale
Peptide auch im Gehirn vorkommen, fihrte im Grunde erst zur Erforschung der Darm-Hirn-Achse.
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Unter Stress wird der Sympathikus aktiviert. In weiterer Folge werden Uber die Hypothalamus-Hypophysen-
Nebennierenrinden-Achse stressauslosende Hormone wie Corticotropin-Releasing-Hormon (CRH) und
Noradrenalin freigesetzt. Das fihrt im Darm zu einer gesteigerten Peristaltik. Aber auch das Gegenteil kann der
Fall sein. Denn eine Aktivierung des Sympathikus legt bildlich gesprochen den Verdauungstrakt lahm. Wahrend
Emotionen zu gastrointestinalen Storungen fuhren konnen, kann umgekehrt die Stimmungslage durch
bestimmte Zustdnde im Verdauungstrakt (z.B. Bauchschmerzen, Ubelkeit und Blahungen) beeinflusst werden
und die Lebensqualitdt der Betroffenen erheblich einschranken. Zum Beispiel kann as Folge von
Darminfektionen ein sogenanntes postinfektioses Reizdarmsyndrom auftreten. Entzindungsmediatoren
sensibilisieren dabei bestimmte Schmerzrezeptoren in der Darmwand — ein ganz normaler Dehnungsreiz, auf
den der Magen-Darm-Trakt Ubertrieben reagiert. Zudem wird beobachtet, dass etwa 50 % der Betroffenen an
Depressionen oder Angststérungen leiden. Moglicherweise spielt die erhdhte Sensibilitdt auch eine Rolle bei
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chronisch entziindlichen Darmerkrankungen (CED) wie Morbus Crohn und Colitis Ulcerosa.

Darmbakterien wirken auf Psyche

Die Botschaften des Verdauungstraktes sind untrennbar mit den Billionen Mikroorganismen verbunden, die in
unserem Darm leben. Kaum ein Forschungsgebiet hat in den vergangenen zehn Jahren so viel Aufmerksamkeit
erregt wie die Bedeutung der Darmbakterien fir die Gesundheit des Menschen.

Tierversuche lieferten die ersten Hinweise, dass die Mikrobiota Auswirkung auf die Gehirnfunktion haben kann
und Psyche, Stimmung sowie Wohlbefinden beeinflusst. Man spricht deshalb nicht mehr nur von der Darm-
Hirn-Achse, sondern von der Darm-Hirn-Mikrobiom-Achse. Forscher konnten zeigen, dass Mause, die as
Jungtiere vollig keimfrei gehalten wurden, im Erwachsenenalter hochsensibel auf Stress reagierten. Dank der
Besiedelung mit nur einer Bakterienspezies konnte dieser Effekt teilweise riickgangig gemacht werden. In einer
niederlandischen Studie wurde untersucht, wie sich Stress der werdenden Mutter wéhrend der Schwangerschaft
auf die Zusammensetzung der Mikrobiota des Kindes auswirkt. Es stellte sich heraus, dass bei Kindern
gestresster Mtter der Anteil pathogener Proteobakterien signifikant héher war, der Anteil an Milchsaure- und
Bifidobakterien dagegen geringer. Diese Verschiebung in der Bakterienzusammensetzung begunstigt intestinale
Entziindungsprozesse. Aktuelle Studien weisen aufl3erdem darauf hin, dass Serotoninmangel, Schlafstérungen
und Depressionen im direkten Zusammenhang mit einer Verschiebung des Mikrobioms stehen. So konnten
belgische Forscher zeigen, dass bei Depressionen die Keimzahlen der Bakteriengattungen Coprococcus und
Dialister vermindert sind und dadurch weniger entziindungshemmende Buttersdure gebildet wird. Dartber
hinaus werden psychiatrische und neurologische Erkrankungen wie Morbus Parkinson, Autismus oder Multiple
Sklerose mit Veranderungen des Zusammenspiels von Gehirn, Darm und Mikrobiota in Verbindung gebracht.
Allerdings sind die Nachweise fur ursachliche Zusammenhénge derzeit noch unzureichend.

Die Erforschung der Darm-Hirn-Mikrobiom-Achse liefert uns spannende Erkenntnisse und zeigt, dass nicht nur
die Kommunikation mit unserer Aufl3enwelt, sondern auch die Kommunikation in unserem Bauch — speziell mit
den dort anséssigen Mikroorganismen — Einfluss auf unser korperliches, geistiges und seelisches Wohlbefinden
hat. Obwohl diese Erkenntnisse zahlreiche neue Ansdtze fur die Erndhrungsberatung liefern, ist man in
Fachkreisen mit konkreten Empfehlungen zurtickhaltend. Denn nach wie vor ist nicht bekannt, wie eine
,hormale” beziehungsweise gesunde Darmbesiedelung genau aussieht. AulRerdem stammen die bisherigen
Ergebnisse Uberwiegend aus Tierstudien oder Untersuchungen im Reagenzglas. Dies erschwert die
Ubertragbarkeit auf den Menschen.

Die Erforschung des komplexen Zusammenspiels von Gehirn, Darm und Mikrobiota bestétigt jedenfalls, dass
der Mensch mehr denn je as Einheit von Korper, Seele und Geist begriffen und behandelt werden muss.
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