
MI
KRO

BIOM

UNSER

- VON WÖLFEN 
UND DEM 

ÖKOLOGISCHEN 
GLEICHGEWICHT

Probiotika sind in aller Munde. Doch 
siedeln sie sich überhaupt an? Die ge-
sunde Vielfalt an Darmbakterien wird 
maßgeblich durch das Milieu im Darm 
bestimmt. Dadurch, was wir essen und 
durch "Wächterspezies", die unser in-
neres Ökosystem im Gleichgewicht 
halten. Ganz wie die Wölfe im Yellow-
stone-Park. Fehlen sie, kippt das Milieu 
und Schadbakterien vermehren sich. 
Lesen Sie, wie Sie nicht nur den Kampf 
um ein gutes Darmmilieu für sich ge-
winnen, sondern dabei auch noch den 
gesamten StoЎwechsel neu deиnieren. 

Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger

nser mikrobielles Erbe, das wir über 
Millionen Jahre Evolution entwi-

ckelten, wurde in seiner Vielfalt bereits 
drastisch reduziert. Unser Darm erlebt ein 
Artensterben. Als Ursache werden massive 
Veränderungen in unserem Mikrobiom ver-
mutet, die sich parallel zur Industrialisierung 
und dem modernen Lebensstil immer deut-
licher zeigen. Allein, wer sich bei bekannten 
Fastfood-Ketten satt isst, sollte sich das be-
wusst machen. Tim Spector, Professor für 
Epidemiologie am King's College in London, 
ist Autor des Buches „Die Wahrheit über 
unser Essen“. Er testete die Darmbakterien 
seines Sohnes vor und nach einer "Diät" mit 
ausschließlich McDonald's-Essen und fasste 
es nicht: In den zehn Tagen sind 1.400 Bakte-
rienarten aus dem Stuhl verschwunden.
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Triphala lässt Schlüsselspezies 
im Darm gedeihen, 

die als Friedenswächter das 
gesunde Gleichgewicht aufrechterhalten. 
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CHRONISCH KRANK 
DURCH DEN DARM
Das ist ein 40prozentiger Verlust an Vielfalt, 
in dem der Professor sogar ein „universelles 
Zeichen für Krankheit“ sieht. Denn was im 
Darm geschieht, betri�t nicht allein den 
Darm. Seit dem Zweiten Weltkrieg steigen 
Sto�wechsel-, Immun- und kognitive Er-
krankungen kontinuierlich an. Besonders 
zu beobachten ist das bei Diabetes Typ 2, 
Asthma, Allergien, chronisch-entzünd-
lichen Darmerkrankungen, Fettleber, stillen 
Entzündungen, chronischer Erschöpfung, 
Fettleibigkeit und sogar psychischen Lei-
den wie Depressionen und neurologischen 
Krankheiten wie Parkinson, Alzheimer und 
Autismus sowie bei bestimmten Krebsarten. 
Sie alle hängen mit dem 
Mikrobiom zusammen. 

IST NUR FAST 
FOOD DIE 
URSACHE?
Hauptursachen für den 
Verlust der mikrobiellen 
Vielfalt sind auch Antibioti-
ka, fehlende Nahrungsmit-
telvielfalt, Lebensmittelzu-
satzsto�e, ballaststo�arme, 
zucker- und fettreiche Er-
nährung, hochverarbeitete 
Lebensmittel, Pestizide 
und andere Umweltgifte, 
Kaiserschnittgeburten, der 
Verzicht auf das Stillen, 
chronischer Stress, Magen-
säureblocker, Schmerzmit-
tel (NSAIDs), hormonelle 
Verhütungsmittel, Anti-
depressiva und Antihista-
minika, Alkohol, Rauchen 
und Bewegungsmangel. 
Häu�g entwickelt sich zu-
sätzlich eine Dysbiose.

DARMDYSBIOSE, 
WAS IST DAS?
Die Dysbiose ist eine "Darmfehlbesiede-
lung". Sie verursacht nicht nur lokale Ver-
dauungsbeschwerden, sondern gilt auch 
als Mitursache für zahlreiche systemische 
Erkrankungen. Selbst wenn die Vielfalt 
der Bakterienstämme hoch ist, können be-
stimmte, in kleinen Mengen harmlose Bak-
terienstämme anwachsen und eine Dys-
biose verursachen. Kurz gesagt, fehlt das 
Gleichgewicht im Ökosystem. Eine Dysbi-
ose steht häu�g am Beginn einer Morbus 
Crohn Erkrankung. Dysbiosen spielen 
außerdem mit bei Reizdarm, Blähungen, 

Schmerzen, Durchfall, Verstopfung, Nah-
rungsmittelunverträglichkeiten, Allergien, 
Asthma, Autoimmunerkrankungen, Akne, 
Schuppen�echte, Neurodermitis, Überge-
wicht, Diabetes Typ 1 und 2, Depressionen, 
Ängsten und Demenz. Ob man zu den vie-
len Betro�enen zählt, sieht man anhand 
einer Stuhlanalyse. Aber wie kann man sich 
erklären, warum sie so vieles anrichtet?

DIE ROLLE DER WÖLFE IM 
ÖKOSYSTEM
Betrachten wir die Situation in unserem 
Darm einmal aus dem Blickwinkel funktio-
nierender Ökosysteme. Hier wird gelegent-
lich das Beispiel des Yellowstone National-
parks und seiner wieder angesiedelten Wölfe 

gebracht. Ohne die Wölfe vermehrten sich 
Hirsche und Elche zu stark und drangen 
in Lebensräume ein, die sie zerstörten. Die 
für Boden und Flussufer wichtige Vegeta-
tion wurde übermäßig abgefressen und die 
Landschaft anfällig für Erosion. Ohne die 
Schlüsselrolle der Wölfe litt also das gesamte 
Ökosystem des Parks. Mit den Wölfen regu-
lierte es sich wieder von selbst.

DIE SCHLÜSSELARTEN 
IM DARM 
Auch im Darm führt der Verlust von Schlüs-
selarten zu erhöhter Anfälligkeit für eine ver-
ödete innere Mikrobiom-Landschaft und 
dadurch für Krankheiten. So wie die Wölfe 

im Yellowstone-Park als Schlüsselart das ge-
samte Ökosystem stabilisieren, muss es auch 
im Mikrobiom dominante Mikroben als 
Schlüsselarten geben. Sie regulieren die Zu-
sammensetzung anderer Bakterien, stellen 
das Gleichgewicht der Arten also wieder her, 
verhindern damit Entzündungen, halten die 
Schleimhautbarriere gesund, regulieren den 
Sto�wechsel und das Immunsystem und lie-
fern Nährsto�e für andere Bakterien.

ZWEI BEEINFLUSSEN ALLES
Vor allem Akkermansia muciniphila und 
Faecalibacterium prausnitzii sind Schlüssel-
arten (Keystone-Species), die als "mikrobielle 
Wölfe" agieren und zu den "Friedenswäch-
tern" gehören, die das gesunde Gleichgewicht 

im Darm halten. Sind sie 
reduziert, wird das oft mit 
den erwähnten Krank-
heiten wie Übergewicht 
oder chronisch-entzünd-
lichen Darmerkrankungen, 
Darmkrebs und Typ-2-Di-
abetes in Verbindung 
gebracht. Beide Stämme 
wirken eng zusammen, wo-
bei die von Akkermansia 
produzierten Abbaupro-
dukte Nahrungsgrundlage 
der Faecalibacterien sind. 

IHRE AUFGABEN
Die beiden Schlüsselarten 
sind maßgeblich für das 
gesunde, entzündungsfreie 
und sauersto�arme Milieu, 
das unser Mikrobiom kon-
trolliert gedeihen lässt und 
die unerwünschte Zunah-
me von Krankheitskeimen 
unterbindet. Das Faecali-
bacterium stabilisiert das 
Milieu und zählt zu den 

wichtigsten entzündungshemmenden Bakte-
rien im menschlichen Darm. Es ist deshalb 
bei chronisch-entzündlichen Darmerkran-
kungen wie Morbus Crohn von Bedeutung. 
Außerdem ist es der Hauptproduzent von 
Butyrat, eine wichtige kurzkettige Fettsäure, 
die die Hauptenergiequelle für die Reparatur 
einer geschädigten Darmbarriere darstellt. 
Die beiden Schlüsselstämme stimulieren die 
Regeneration der Darmschleimhaut, hem-
men Entzündungen, verbessern Blutzucker-
werte, wirken gegen Insulinresistenz und er-
leichtern die Gewichtsabnahme. Ein Mangel 
an diesen Bakterien führt zu einer dünneren 
Darmschleimhaut, ist aber auch mit Diabetes 
Typ II, Asthma und Übergewicht assoziiert. 
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DIREKTE EINNAHME 
SELTEN MÖGLICH
Die Versorgung mit Bakterienstämmen, die 
im anaeroben, also nahezu sauersto�freien 
Milieu des Dickdarms leben, hat allerdings 
einen Haken. Sauersto� wirkt auf sie to-
xisch. Man kann deshalb nur ganz wenige 
der rund 500 bis 1.000 im Dickdarm vor-
kommenden Bakterienarten über Präparate 
verabreichen und 60 Prozent sind über-
haupt unbekannt. Man kann die wichtigen 
"Friedenswächter" aber indirekt fördern.

TRIPHALA NÄHRT SIE
Studien zeigen, dass über die Einnahme von 
Triphala, die ayurvedische Drei-Früchte-
Mischung, Akkermansia nachweislich maß-
geblich erhöht werden kann und in der Folge 
auch das Faecalibacterium ansteigt. Die in 
Triphala enthaltenen Polyphenole fördern 
auch noch weitere nützliche buty-
ratbildende Stämme wie Roseburia, 
Eubacterium (z. B. E. hallii), Copro-
coccus und Butyrivibrio, die entschei-
dend für die Darmgesundheit sind.
Während diese schützenden Bakte-
rien durch Triphala vermehrt wer-
den, hemmt Triphala gleichzeitig das 
Wachstum potenziell schädlicher 
Keime wie E. coli. Triphala hilft mit, 
eine undichte Darmschleimhaut zu 
regenerieren und zu stärken. Die 
enthaltenen Polyphenole können 
die Darmbarriere "dichter" machen 
und Entzündungen reduzieren. Die 
Darmbarriere verhindert, dass Krank-
heitserreger, Toxine und unverdaute 
Nahrungsbestandteile aus dem Darm 
in den Blutkreislauf gelangen, lässt 
aber Nährsto�e durch. Bei einer ge-
störten Darmbarriere (Leaky Gut) wird die 
Darmwand durchlässiger und das fördert 
Entzündungen. 

BIFIDOBAKTERIEN UND 
LAKTOBAZILLEN
Die Wirkung von Triphala kann durch die 
zusätzliche Einnahme von Bi�dobakterien 
und Laktobazillen noch verstärkt werden. 
Sie helfen bei der Aufspaltung der Triphala-
Inhaltssto�e und erhöhen deren Bioverfüg-
barkeit. Bi�dobakterien und Laktobazillen 
haben den Vorteil, dass man sie in Form 
von Probiotika-Präparaten zuführen kann. 
Bi�dobakterien siedeln im Dickdarm, bil-
den Acetat (Essigsäure) und etwas Laktat 
(Milchsäure). Laktobazillen bewohnen 
hauptsächlich den Dünndarm, bilden Lak-
tat. Beide säuern das Milieu im Darm an, 
stellen den richtigen pH-Wert für die Bu-

tyratbildner her, die Laktat auch als Futter 
nützen und verdrängen Schadbakterien, die 
ein basischeres Milieu benötigen. 

NACHBESIEDELN IST 
DRINGEND GERATEN
Gehen zu viele dieser Milchsäurebakterien 
verloren, etwa durch Antibiotika, und man 
besiedelt sie nicht nach, kann sich das Mi-
lieu verändern, diverse Schadbakterien und 
auch Candida-Pilze können wachsen, Ent-
zündungen verursachen und Gifte freige-
ben, die die Darmbarriere undicht machen. 

WENN ES ERNSTER IST
Haben die Darmbeschwerden schon vor 
der Antibiotika-Gabe bestanden, kann die 
Darmbarriere bereits undicht sein, eventu-
ell sogar durch antibiotikaresistente Keime. 
Es hängt jetzt davon ab, wie weit das Übel 

fortgeschritten ist. Bei einer Darmdysbiose 
mit Entzündungen im Dickdarm erhöht 
sich die Durchblutung und damit der Sauer-
sto�gehalt, wodurch das anaerobe Milieu so 
viel basischer geworden sein kann, dass sich 
Milchsäurebakterien nicht mehr leicht ansie-
deln lassen. Dazu kommen oft noch Fäul-
nisprozesse, wenn Eiweiß wie Fleisch und 
Milchprodukte von Fäulnisbakterien zersetzt 
werden, die auch die Darmbarriere schädi-
gen und unverdaute Nahrungsreste tiefer in 
den Körper gelangen lassen. Vielleicht sind 
bereits Nahrungsmittelunverträglichkeiten 
entstanden, oft schon in der frühen Kindheit 
und es gab immer schon Darmbeschwerden. 

WIE MAN VORGEHEN 
KÖNNTE – DIE VORPHASE
• Eine undichte Darmbarriere (Leaky Gut) 
zeigt sich etwa durch erhöhtes "Alpha 1 Anti-

trypsin" (alternativ auch durch Zonulin) in 
der Stuhlprobe. Man sieht auch den pH-Wert, 
eine Dysbiose und welche Spezies fehlen. 
• Eine Fehlbesiedelung wird mit Oreganoöl 
Kapseln über 2 bis 4 Wochen meist behoben. 
• Bei Leaky Gut muss das Kollagen der 
Darmwand aufgebaut werden. Man 
nimmt 10 Gramm der Aminosäure L-
Glutamin ein. Allerdings nicht bei Krebs-
verdacht, da Krebszellen Glutamin für ihr 
eigenes Wachstum "kapern" können. 
• Alternativ ist die kollagenaufbauende 
Aminosäure Glycin (5 Gramm) für min-
destens 6 Wochen geeignet, jedoch ist sie 
e�ektiv für die Darmschleimhaut, weniger 
für die Darmbarriere, weshalb Triphala 
und/oder Hericium Vitalpilz noch zusätz-
lich empfohlen sind.
• Die Entzündung bekämpft man tief-
greifend mit Anka�avin und Monascin aus 

rotem Reis (ideal in einer Rezeptur 
mit ExoBDNF). Auch Baikal Helm-
kraut, Curcumin oder Brokkoliex-
trakt sind geeignet.
• Es wird geraten, zumindest in der 
Regenerationsphase auf mögliche 
Primärallergene zu verzichten, wie 
vor allem Ei, Milchprodukte und 
Weizen, mit denen man als Baby 
nach der Muttermilch als Erstes 
in Berührung kam. Auch ein IgA-
Nahrungsmitteltest kann anzeigen, 
welche Lebensmittel mit Schleim-
hautschäden in Verbindung stehen.

HAUPTPHASE
• Nach 2 Wochen Triphala und 
Bi�do-Laktobazillen dazu einneh-
men. Hier kann man Vielfalt wäh-
len (z.B. Probiotikum 15 Stämme). 

Alle enthaltenen Stämme reduzieren au-
ßerdem Histamin oder sind histaminneu-
tral und sind bei Laktose- und Fruktosein-
toleranz geeignet. 
Nicht zu früh beenden, die Regenerations-
zeit kann bis zu eineinhalb Jahre dauern.
• Dazu Ballaststo�e wie die Akazienfaser 
oder Baobab zusätzlich einnehmen. Bal-
laststo�e sind die Nahrungsgrundlage von 
"freundlichen Darmbakterien" und helfen 
bei ihrer Ansiedlung, sind aber bei ge-
störter Darmbarriere oft erst nach einiger 
Regenerationszeit verträglich.
• Wenn man noch mehr unterstützen 
will, kann man einen "mikrobiomfreund-
lichen" Vitalpilz dazunehmen. Speziell 
günstig sind neben dem Hericium auch der 
befeuchtende Auricularia, Coprinus oder 
Tremella, der Zunderschwamm, Chaga, Shi-
itake oder Pleurotus.
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Biиdo- und Laktobazillen
 schaЎen das richtige saure 

Milieu für eine gesunde Darmйora
und unterstützen die Reparatur 

der Darmbarriere. 
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