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DAS
MIKROBIOM

IN DER TAGLICHEN PRAXIS

HEINZ GYAKY ® 2019

MENSCHLICHES MIKROBIOM

+ Aus 100 Billion Bakterien besteht das 1,5 — 2 kg schwere
menschliche Mikrobiom

» Der Hauptteil ist im Darm lokalisiert

» Aber es gibt eine, vom Darm kontrollierte, Flora an
verschiedenen Orten des Kérpers

+ Haut, Mund, Magen, Blut, Blase, Nabelschnur und
Placenta, Vagina, Lungen, Muttermilch ...

+ Das menschliche Mikrobiom ist wie ein Fingerabdruck,
spezifisch und einzigartig fiir jeden

« Die Bakterien haben untereinander und mit uns eine Art
von Kommunikation und ein kontrolliertes Wachstum
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MENSCHLICHES MIKROBIOM

* Mikrobiom ca 3-9 Millionen Gene

* Menschliche Zellen ca 20-25 000 Gene

* Mikrobiom ca 100-150 x mehr genetische Information
* 75 % der Neurotransmitter werden im Darm produziert
* 95 % des Serotonins

+ Veranderungen unseres Mikrobioms sind hauptséachlich
tber Nahrungsmittel, Probiotika und Toxine moglich.
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AUFGABEN UNSERES
MIKROBIOM

* Kontrolliert 70-80 % unserer Immunitat

* Kontrolliert 100% unseres Kontaktes mit der Umwelt
+ Ist beteiligt an der Verdauungsarbeit

* Produziert Vitamine, Hormone, Enzyme

+  Kommuniziert mit Gehirn, Leber und Nebenniere

+ Die Kommunikation ist immer bidirektional
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MIKROBIOM UND HAUT
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VERTEILUNG IM DARM
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BRISTOL STUHLFORMEN SKALA

.:... Type 1 Getrennte, harte Klumpen Sehr verstopft
- Type 2 Klumpig und wurstartig Etwas verstopft
& Type3 Wurstform, Springe Normal
S, Type s Glatte, vieiche Wurst/Schlange  Normal

“‘ Type5 Weiche Kleckse, klare Kontur  Ballaststoff-Mangel
"‘ Type 6 Breiartig, 2ackiger Rand Entziindung
- Type 7 Flussig, ohne feste Teile Entziindung
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DARM ANATOMIE
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MIKROBIOM
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SCA- KURZKETTIGE
FETTSAUREN

+ Propionséaure
« Buttersaure (Butyrat)
+ Essigséaure

« Entstehen durch den Abbau von Ballaststoffen wie Inulin,

Pektin, resistente Stérke, .. durch das Bakterium:

+ Fékalbakterium prausnitzii
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AUFGABEN DER SCA
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DIVERSITAT

Jedes Okosystem wird Leistungsfahiger durch eine groBe
Artenvielfalt ihrer Bewohner. Das trifft auch auf das
Mikrobiom zu.

Sinkt z.B. im Magen die bakterielle Artenanzahl von liber 200
auf unter 70 haben einzelne Bakterien die Chance, sich zu
vermehren und pathogen zu wirken (z.B. Helicobacter pylori).
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DARMASSOZIIERTE
ERKRANKUNGEN

Metabolische Erkrankungen
Adipositas, Diabetes mellitus Typ 2, kardiovaskulédre Erkrankungen,
nicht-alkoholische Fettleber, alkoholische Fettleber

Reizdarmsyndrom
Reizdarm, Leaky-Gut-Syndrom, Histaminintoleranz,
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten, SIBO

Entziindliche Darmerkrankungen Chronisch-entziindliche
Darmerkrankungen, kolorektales Karzinom, Dysbiose, reduzierte
Kolonisationsresistenz, gastrointestinale Infektanfalligkeit

Autoimmunerkrankungen
Zoliakie, rheumatoide Arthritis, Psoriasis, Allergie/Asthma, Diabetes
mellitus Typ 1

Neurologische Erkrankungen
Depression, Chronisches Fatigue-Syndrom, Autism spectrum disorder,
Morbus Parkinson, Morbus Alzheimer
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UBERSICHT UBER STUDIEN
UND MECHANISMEN

3, 186-202; May/June 2012; © 2012 Landes Bioscience

The gut microbiota and its relationship
to diet and obesity
New insights

Siobhan F. Clarke,'? Eileen F. Murphy,*# Kanishka Nilaweera,' Paul R. Ross,"* Fergus Shanahan,** Paul W. O'Toole**
and Paul D. Cotter'**

; cork, ;2 ollege Cork; Cork, Ireland; *Alimentary Pharmabiotic Centre;
University College Cork; Cork, Ireland; ; Cork, Ireland; Medicine; University College Cork; Cork, Ireland

Keywords: gur microbiora, intervention, prebiotic, prabiotic, diet and obesity

Obesity develops from a prolonged imbalance of energy Gut Microbiota of Lean and Obese Animals

intake and energy expenditure. However, the relatively
recent discovery that the compasition and function of the Mouse models are frequently employed by researchers investigat-

gut microbiota impacts on obesity has lead to an explosion of ing obesity and the rale of the gut microbiota in obesity. The fol-
interest in what is now a distinct research field. Here, research lowing sub-sections will focus on the various mouse models that
relating to the finks between the gut microbiota, diet and  have been employed and the outcome from studies performed to
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DER EINFLUSS DER ERNAHRUNG
AUF DAS MIKROBIOM

»Western Diet“, also hoher Anteil an Kohlenhydraten und
niedriger Anteil an Ballaststoffen in Kombination mit Toxinen
wie Alkohol oder Stress. Das Mikrobiom verandert sich.

Durch die Veranderung im Mikrobiom werden die Stamme
Akkermansia und Facalbacterium prausnitzii vermindert,
eine Instabilitat der Darmbarriere ist die Folge

Verminderung der Darmbarriere bedeutet eine verminderte
Schutzfunktion vor den toxischen Einfliissen des
Darminhaltes, eine Inflammation der Darmwand ist die Folge.

Man spricht von einer Permeabiltitatsstérung oder
LEAKY GUT SYNDROM
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INTAKTE DARMBARRIERE ] | GESTORTE DARMBARRIERE (LEAKY GUT) ]
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Metabolisches Syndrom

SYMPTOME LEAKY GUT

» Allergien

» Autoimmunerkrankungen
» Autismus

» Blahungen

» Chronic fatique syndrom
» Verdauungsprobleme

» Lebensmittelunvertraglichkeit
» Kopfschmerzen

» Reizdarmsyndrom

» Neurodermitis, Akne

» Gelenksschmerzen

» Depression

» Metabolisches Syndrom
» Gewichtszunahme
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—— WHAT IS ENDOTOXIN?
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NON-ALCOHOLIC STEATOHEPATITIS:
A MICROBIOTA-DRIVEN DISEASE

‘Metabolic infection’
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EINFLUSS VON PRO- UND PRAPIOTIKA

ece < YIS0, Avtcie. 1835 0t 1 von 14)
He and Shi Cell Blosci (2017) 7:54 : ;
DOI 10.1186/513578-017-0183-1 Cell & Bioscience

REVIEW Open Access

Gut microbiota as a potential target @
of metabolic syndrome: the role of probiotics
and prebiotics

Minggian He and Bingyin Shi"

Abstract

Metabolic syndrome (MS) comprises central obesity, increased plasma glucose levels, hyperlipidemia and hyperten-
sion, and its incidence Is increasing due to changes in lifestyle and dietary structure in recent years, MS has been
proven to be associated with an increased incidence of cardiovascular diseases and type 2 diabetes mellitus, leading
1o marbidity and martality, In this manuscript, we review recent studies cancerning the role of the gut microbicta in
MS modulation. Manipulation of the gut microbiota through the administration of prebictics or probiotics may assist
in weight loss and reduce plasma glucose and serum lipid levels, decreasing the incidence of cardiovascular diseases
and type 2 diabetes mellitus. To the best of aur knowledge, short-chain fatty acies (SCFAs), bile salt hydrolase (BSH),
‘metabolic endotexemia and the endocannabinoid (eCB) system are essential in regulating the initiation and pro-
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EINFLUSS AUF DAS MIKROBIOM

STUDIE: A ZHERNAKOVA ET AL. 2016
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AUTOIMMUNERKRANKUNGEN

Erkranken Frauen haufiger an Autoimmunerkrankungen, weil sie andere
Bakterien im Darm haben als Manner? Diesen Schluss lassen
tierexperimentelle Experimente in Science (2013; doi:
10.1126/science.1233521) zu.

Das Team um Jayne Danska in Toronto experimentierte mit
sogenannten ,,non-obese diabetic“. Diese Tiere haben eine starke
genetische Pradisposition auf einen Typ 1-Diabetes. Weibliche Tiere
erkrankten sehr viel haufiger als méannliche Tiere.

Diese Geschlechtsspezifitdat bestand allerdings nicht, wenn die Tiere in
keimfreien Kafigen aufwuchsen. Dann erkranken mannliche und
weibliche Tiere gleich héaufig.

Die gleiche Auswirkung hatte eine Ubertragung von Darmbakterien von
ausgewachsenen mannlichen auf unreife weibliche Tiere: Statt 85
Prozent erkrankten nur noch 25 Prozent der weiblichen NOD-Mause an
einem Typ 1-Diabetes.
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WAS BEHANDELN WIR

Reizdarm und Leaky gut

Diabetes mellitus Il

Fettleber und andere Fettstoffwechselstérungen
SIBO (small intestinal bacterial overgrowth)

Dysbiosen und der Blase und Vaginalflora mit haufigen
Infekten

Alle chronisch entziindlichen Darmerkrankungen

Alle akuten Durchfallserkrankungen
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WO KONNTEN WIR
UNTERSTUTZEN

Allergien und Unvertraglichkeiten
Prophylaxe von Reisediarrhoen

Bei der Antibiotikatherapie

Bei einer helicobacterassoziierten Gastritis
Depression und Schlafstérungen

Burn out und Erschépfung

Rez. Migrane und Neurodermitis
Angststérungen

Leberzirrhose
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RESISTENTE STARKE

Resistente Starke (RS) ist deswegen ,resistent”, weil sie im
Diinndarm nicht abgebaut und resorbiert wird. Sie gelangt
somit ins Kolon, wo ein teilweiser Abbau durch mikrobielle
Prozesse erfolgt (2).

Von retrograder oder retrogradierter Starke spricht man,
wenn es hach dem Erwarmen und anschlieBender Abkiihlung
zur Rekristallisation der Stiarke gekommen ist. Auf diesem
Weg wandelt sich verdaubare Starke in RS um (3).

Sie kann in die Gruppe der Ballaststoffe eingeordnet werden

4).
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The Best Sources of Healthy
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RESISTENTE
STARKE

THERAPIE

* Reduziere Darmgifte wie: Alkohol, Nikotin, Kaffee, Zucker !

« Darmdiat mit Ballaststoffen: Erhohe Gemiise, Salate und

resistente Stirke.

» Vorsicht bei der Therapie mit Antibiotika und PPI.

* Vermeide Stress.

» Einsatz von Probiotika, die Behandlung sollte mindestens

2 Wochen bis 6 Monate dauern.

* Nahrungserganzungen: Glutamin, Fiber, Pektine, sek.

Pflanzenstoffe, Vitamine
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,,We should mind our microbes and

they will mind us”
Fergus Shanahan, The Unloved Gut (2016, Hekoten International, 8[3])
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