Fokus Psychosoziale Gesundheit

Psychische Gesundheit
aus dem Bauch heraus?

Jingste Forschungen aus der Neurobiologie und der
Gastroenterologie zeigen interessante Zusammenhdnge
zwischen Darmgesundheit und psychischer Gesundheit.
Kann eine ausgewogene Erndhrung der Entstehung von
psychischen Erkrankungen oder Beeintrachtigungen
entgegenwirken?
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Die Mikrobiota, also die Darmflora, und unser Ge-
hirn stehen in standiger Wechselwirkung: Die Mikro-
biota kommuniziert iiber Hormone, Neurotransmitter
und Stoffwechselprodukte mit unserem Gehirn. Umge-
kehrt beeinflusst unser Gehirn iiber die Stimmung und
Emotionen die Arbeit des sogenannten Bauchhirns,
das tiber die Darm-Hirn-Achse den Ablauf der Darm-
funktionen steuert und reguliert. Ein bekanntes Bei-
spiel hierfiir ist der kurzfristige Durchfall bei Prii-
fungsangst.

Zusammenhdnge zwischen Mikrobiota und
psychischer Gesundheit

Forschende aus der Neurobiologie und der Gastro-
enterologie haben in den letzten Jahren interessante
Erkenntnisse iiber die Entwicklung der Mikrobiota und
deren Einfluss auf die psychische Gesundheit gewon-
nen (Foster & McVei Neufeld, 2013). Sie vermuten, dass

Zwangsstorungen um bis zur Halfte reduziert ist. 95 %
des im Korper gespeicherten Serotonins - das Hor-
mon, das im Gehirn fiir Gliicksgefiihle zustdndig ist -
werden jedoch in spezialisierten Darmzellen produ-
ziert. Eine gestorte Mikrobiota, so die These, stort die
Bildung von Serotonin im Darm und blockiert den
Transport des Gliickshormons ins Gehirn (Co-
wen & Browning, 2015).

Das «0Okosystem» Mikrobiota

Die Mikrobiota ist ein sensibles Gleichgewicht, ver-
gleichbar mit dem Okosystem eines Waldes; entspre-
chend viele Faktoren unseres Lebens wirken sich auf
die Mitbewohner unseres Darms aus (Abb. 1).

Ein erstes Mal wird die Zusammensetzung der Mik-
robiota bei der Geburt gepragt (Backhed et al., 2015;
Jasarevic, Howerton, Howard & Bale, 2015). Der Sdug-
ling kommt bei der Geburt mit Mikroben der Mutter in

Die Mikrobiota ist ein sensibles Gleichgewicht, vergleichbar mit dem Okosystem
eines Waldes [...].

Bakterien, die durch die Darmwand gelangen, eine
Entziindung auslosen und so die Anfalligkeit fiir psy-
chische Erkrankungen erhéhen. Dies, indem sie die
Kommunikation zwischen Darm und Hirn stdren
(Dash, Clarke, Berk &Jacka, 2015).

Depressive Storungen werden heute meist mit se-
lektiven Serotonin-Wiederaufnahme-Hemmern be-
handelt, weil der Serotoninspiegel im Gehirn bei-
spielsweise bei Menschen mit Depressionen oder

Kontakt, die sich im Darm des Neugeborenen ansie-
deln. Im optimalen Fall verfiigte die Mutter iiber ein
gesundes vaginales Milieu, das durch eine stressfreie
Schwangerschaft begiinstigt wird. Wird das Baby in
den ersten Monaten gestillt und in einer harmonischen
Umwelt fiirsorglich aufgezogen, kann sich die Mikro-
biota beziiglich Bakterienanzahl und Vielfalt der Bak-
terienstamme optimal entwickeln. Die Zusammenset-
zung der Mikrobiota kann sich spater jedoch verdndern:
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Abbildung 1: Verschiedene Faktoren beeinflussen die Zusammensetzung der Mikrobiota (eigene Darstellung).

Die Umwelt, die Darmgesundheit, Emotionen, Lebens-
stil und Erndhrung sind Faktoren, die die Zusammen-
setzung der Mikrobiota positiv oder negativ beeinflus-
sen. Diese Faktoren lassen sich einmal mehr - etwa in
den Bereichen Erndhrung oder Lebensstil - und ein-
mal weniger - beispielsweise die genetische Veranla-
gung oder die frithkindliche Umwelt — von den Einzel-
nen aktiv beeinflussen.

Fiir ein positives «Bauchgefiihl» sorgen

Fiir Erndhrungsberaterinnen und -berater ist das
Wissen um die Reaktionsweise der Mikrobiota auf die
Erndhrung besonders relevant. Geniigend Forschungs-
ergebnisse, um konkrete Empfehlungen fiir eine darm-
gesunde Erndhrung zu geben, liegen noch nicht vor.
Erwiesen ist jedoch, dass die Mikrobiota und damit die
Kommunikation zwischen Darm und Gehirn auf be-
stimmte Bestandteile unserer Nahrung reagiert: Siiss-
stoffe, Zusatzstoffe sowie Riickstande von Pestiziden in
Obst und Gemiise oder Medikamente im Fleisch beein-
flussen die Zusammensetzung der Mikrobiota negativ.
Entsprechend unserer Erndhrungsweise spielen die
von den Bakterien produzierten Metabolite, die Stoff-
wechselhormone, eine wichtige Rolle fiir unsere Ge-
sundheit, fiir eine ausgeglichene Stimmung und fiir
psychisches Wohlbefinden (Wu et al., 2016).

Die sich jiingst verdichtenden Forschungsergebnis-
se lassen nicht von der Hand weisen, dass der Mikro-
biota eine Schliisselrolle in einem komplexen Signal-
system zukommt, das jede Zelle im Korper, auch
Gehirnzellen, beeinflussen kann (Mayer, 2016). Diese
Ergebnisse werden sich - so ist zu hoffen - in naher Zu-

kunft zu neuen Ansdtzen zur Forderung psychischer
Gesundheit oder zur Behandlung von Menschen mit
einer psychischen Stérung verfestigen. Gerade fiir
Fachpersonen, die mit ihrem Fokus auf die Erndhrung
besonders prddestiniert sind, aktiv zu einem guten
«Bauchgefiihl» beizutragen, eroffnen sich dadurch
ganz neue Perspektiven.
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