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In jiingster Zeit werden immer mehr wissenschaftliche Studien iiber die Wech-
selwirkung zwischen Verdauungstrakt und Hirnfunktion verdffentlicht. Die
Kommunikation zwischen unserem sogenannten ,, Bauchhirn“ und dem eigent-
lichen Gehirn ist immens und die neuen Erkenntnisse in diesem Bereich ermaig-
lichen auch innovative therapeutische Behandlungskonzepte. Redensarten wie:
wschlechte Nachrichten miissen erst einmal verdaut werden “ oder ,,das war eine
reine Bauchentscheidung®, ebenso wie das Gefiibl frisch verliebter Menschen,
»Schmetterlinge im Bauch “ zu haben, weisen schon lange auf diese Korrelation hin.

Die Mikrobiota des Darms vermittelt
zwischen Innen- und Auflenwelt sowie
zwischen Immunsystem und Nervensys-
tem. Die bakterielle Vielfalt im Darm,
bestehend aus Billionen von Bakterien,
macht unter anderem das Mikrobiom,
das ,,cuore microbiome® aus. Es spielt
eine wichtige Rolle in der menschli-
chen Gesundheit, da es viele elemen-
tare Funktionen hat, wie beispielsweise
das Entziindungsgeschehen zu regu-
lieren. Siebzig Prozent des Immunsys-
tems sitzen im Darm. Auch die Regu-
lation des Nervensystems, die Verdau-
ung und Resorption sowie die Tempe-
ratur unseres Korpers werden von dort
aus gesteuert und reguliert.

Das Mikrobiom wird bei der vaginalen
Geburt durch Ubertragung des miitter-
lichen Mikrobioms beim Neugeborenen
angelegt. Durch das Stillen und die da-
rauf folgende Ernahrung mit frischen
Lebensmitteln kann sich diese Vielfalt
weiter aufbauen. Gerit das cuore mi-
crobiome in Schieflage, was in unse-

rer westlichen Wohlstandsgesellschaft
weit verbreitet ist, verschiebt sich un-
sere korperliche und seelische Gesund-
heit. Eine verminderte Diversitit unse-
rer Bakterienvielfalt ist mitverantwort-
lich fiir die Krankheitsentstehung wie
zum Beispiel dem metabolischen Syn-
drom oder chronisch entziindlichen
Darmerkrankungen. Der sogenannte
» Western-diet-style” mit hochverarbei-
teten Lebensmitteln und kiinstlichen
Stiffstoffen kann das Mikrobiom inner-
halb weniger Tage verschieben.

Die Kommunikation zwischen Darm
und Gehirn findet hauptsichlich tiber
die sogenannte Darm-Hirn-Achse statt.
So kénnen Verinderungen der Darm-
Mikrobiota unser emotionales Verhal-
ten genauso beeinflussen wie psychi-
sche Stressoren unseren Verdauungs-
trakt. Achtzig Prozent der Signale ge-
hen vom Darm ins Gehirn, zwanzig
Prozent vom Gehirn zum Darm. Der
Hauptkommuntikationspfad ist der
Nervus Vagus (NV).
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Daraus geht hervor, dass der Darm ge-
wissermaflen eine ,,Chefposition® in-
nehat und dem Gehirn einen Grofiteil
{iber unseren ,inneren Zustand“ mit-
teilt. Oder, um den umgangssprachli-
chen, aber treffenden Satz einer Kolle-
gin zu zitieren: ,Der Darm geht dem
Gehirn sozusagen auf die Nerven!“

Der Nervus Vagus, iibersetzt etwa der
,Umbherschweifende®, ist einer der wich-
tigsten und grofften Hirnnerven. Es
handelt sich dabei um ecinen sehr lan-
gen Nerv, der im Stammbirn entspringt,
tiber Nacken, Ohren und Hals bis zum
Brustbein verlduft und sich dann mit
unzihligen Aufsprossungen verzweigt.
Er ist mit allen inneren Organen ver-
bunden, darunter Herz, Lunge und
Magen-Darm-Trakt. Der NV spielt
eine entscheidende Rolle bei der Regu-
lation des Korpers in Ruhephasen, da
er der grofite Nerv des parasympathi-
schen Nervensystems und somit auch
fir die Entspannung und Erholung un-

seres Korpers zustindig ist.

Der Nervus Vagus sendet permanent
Informationen unserer inneren Organe
zum Gehirn sowie vom Gehirn zuriick
in den restlichen Korper.

So erklirt sich zum Beispiel auch der
gastro-kolische Reflex, d.h. die rekrale
Entleerung bei entsprechender Magen-
fillung. Eine weitere und gar lebensret-
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tende Funktion ist die Tatsache, dass
Vagusfasern im Magen-Darmtrakt to-
xische Einwirkungen erfassen, diese
an das Brechzentrum im Hirnstamm
weiterleiten und entsprechende Reak-
tionen veranlassen.

Der Vagusnerv ist aber nicht nur fiir
die Steuerung der Herzfrequenz, der
Atmung, der Verdauung und der Ent-
ziindungsreaktionen verantwortlich. Er
hat zudem eine wichtige Funktion im
Zusammenhang mit dem autonomen
Nervensystem. Dieses reguliert viele
lebenswichtige Funktionen des Kor-
pers wie zum Beispiel den Blutdruck,
die Kérpertemperatur sowie unseren

Stoffwechsel.

Weitere Funktionen des Nervus Vagus
sind die Steuerung von Kehlkopf, Ra-
chen und Osophagus, also Schlucken,
Wiirgen und Geschmacksempfindun-
gen. Die Bittermittel wirken z. B. schon,
in dem wir sie schmecken.

Storungen des NV konnen zu verschie-
denen gesundheitlichen Problemen
fithren. Eine Uberaktivitit zeigt sich
beispielsweise in einer verlangsamten
Herzfrequenz, niedrigem Blutdruck
und Verdauungsstérungen. Eine Un-
teraktivitdt kann hingegen mit Angst-
stérungen, Depressionen und Entziin-
dungen in Verbindung gebracht werden.

Symptome eines lidierten NV (z.B. Un-
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fall, Schlaganfall) konnen ein vermin-
derter Wiirgereflex, Schluckstorungen,
Herabhingen des Gaumens, erhoh-
ter Puls sowie erhohter Blutdruck sein.
Sodbrennen, Reizhusten, Ubelkeit,
Reizdarmsyndrom, Herzrhythmussts-
rungen, Schlafstorungen sowie chroni-
sche Verdauungsstérungen kénnen mit
einer Reizung des NV z. B. durch eine
Halswirbelsiulenfehlstellung oder Ent-
ztindungen, ursichlich zu tun haben.
Es gibt jedoch Méglichkeiten, den NV
zu stimulieren. Entsprechende Atem-
tibungen, das Summen der Vokale A,
O und U, Singen oder auch Gurgeln
mit Wasser kdnnen den Nerv stirken.

Seelisches Befinden und Darm-
gesundheit

Eine wachsende Zahl klinischer Stu-
dien belegt, dass bei Patient:innen mit
funktionellen Magen-Darm-Erkran-
kungen, wie dem Reizdarmsyndrom,
eine verinderte ,Neuro-Immun-Kom-
munikation® besteht. Das deutet dar-
auf hin, dass die Entziindungsprozesse
nicht lokal auf den Magen-Darmtrake
beschrinkt sind, sondern auch auf eine

verinderte Kommunikation zwischen

Immunsystem und Nervensystem, also

der Darm-Hirn-Achse. Das Darm-Mi-
krobiom besteht aus unzihligen Mik-
roorganismen, die Stoffwechselprozesse

verantworten und Neurotransmitter
wie z.B. Serotonin, Noradrenalin und

Dopamin herstellen, sowie auch Mik-
ronihrstoffe wie B-Vitamine und Vita-
min K. Um ein optimales Zusammen-
spiel aller Vorginge zu erlangen, sind

diese Prozesse in einem gesunden Mik-
robiom wiederum voneinander abhin-
gig. Verallgemeinernd kénnte man sa-
gen, sie stellen uns unsere Lebenskrifte

zur Verfiigung.

Ernihrung als ein wichtiges
Psychobiotikum

Ein funktionierender Nervus Vagus
verbessert die Darmschleimhaut, und
eine gesunde Mikrobiota verbessert die
Kommunikation iiber den NV. Je hé-
her die bakterielle Vielfalt, desto wohler
fithlen wir uns und desto stabiler sind
unser Immunsystem und unsere kor-
perliche Gesundheit, was sich wiederum
auf eine rege geistige Prisenz auswirke.
Um eine gesunde Darmschleimhaut
und -flora zu erlangen, gilt es, die rich-
tigen Nahrungsmittel zu sich zu neh-
men und zu verdauen. Ebenso entschei-
dend sind auch Stressbelastungen, unser
Lebensstil, die Verdauung der Sinnes-
eindriicke sowie unsere Bewegungsge-
wohnheiten. Hektische Zeiten veran-
lassen oft das schnelle Essen von hoch-
verarbeiteten Nahrungsmitteln, reich
an Zucker und Transfettsiuren sowie
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Stillstoffen. Diese tragen zu einer Ver-
armung unserer Darmflora bei. Wir
werden antriebsloser und haben noch
weniger Kraft, uns frische Mahlzeiten
zuzubereiten, Sport zu treiben und in
die Natur zu gehen. Diese permanente
Riickkoppelung fiihrt letztlich zu ei-
nem Teufelskreis.

Taglich frische, ballaststoffrei-
che Lebensmittel

Abwechslungsreiches, frisches Essen
ist also lebenswichtig. Jeder pribioti-
sche Ballaststoff fordert unterschiedli-
che Bakterien. Hiilsenfriichte, Gemiise,
Friichte, Beeren, Getreide und fermen-
tierte Lebensmittel fordern die Vielfalt
im Darm. Ein hoher Ballaststoffanteil
in der Ernihrung verbessert die Kor-
perzusammensetzung, das Lipidprofil
(Fette), die Glukosetoleranz (Blutzu-
cker), verringert die Fettleibigkeit und
wirkt priventiv karzinogenen Erkran-
kungen entgegen.

Gewiirze wie Safran und Curcuma
wirken modulierend auf das Mikro-
biom. Priventiv helfen kalt gepresste
Ole, Niisse und Saaten, frisch zuberei-
tete Lebensmittel sowie der reduzierte
Verzehr von Fleisch. Hinzu kommt die
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Bewegung in der Natur, was sich zu-
dem positiv auf unseren oftmals hek-
tischen Alltag auswirkt. So finden wir
auch wieder die Mufle, Mahlzeiten sel-
ber zuzubereiten und zu genief3en.

Alle diese natiirlichen, aber hdchst ef-
fektiven Moglichkeiten stirken unse-
ren Darm, unsere Darmschleimhaut
sowie unser personliches Mikrobiom
und verbessern somit auch die Kommu-
nikation zwischen Darm und Gehirn.

In meiner Praxis fir Erndhrungsbe-
ratung arbeite ich mit individuellen
Ernihrungsplinen, begleite meine
Patient:innen im Alltag und helfe ih-
nen, ihre Gewohnheiten hin zu einem
gesundheitsfordernden Lebensstil zu
gestalten.
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