Was verstehen
wir unter
floraler Gesundheit?

Als florale Gesundheit bezeichnen wir ein ausgewogenes Wechselspiel
des menschlichen Organismus mit seiner Bakterienflora. Um die flora-
le Gesundheit aufrecht zu erhalten oder zu erreichen, bedarf es einer
optimal zusammengesetzten Bakterienflora, welche ihre angestamm-
ten okologischen Nischen (wie Haut, Mundhohle, Rachen, Diinndarm,
Dickdarm und Scheide) in konstanter Zahl bewohnt. Dabei darf die
Zahl der natzlichen Bakterien weder zu stark absinken noch darf die
Flora Gber die angestammten Nischen hinauswachsen.

Bakterien — lebenswichtige Begleiter

Man sieht und spurt sie nicht, dennoch sind sie fur unser Wohlbefin-
den extrem wichtig: Nutzliche und schadliche Bakterien begleiten uns
auf Schritt und Tritt — sowohl in unserer Umwelt als auch im Korper.
Allein in einer Handvoll Erde oder in unserem Mund gibt es mehr Bak-
terien, als jemals Menschen gelebt haben. Es wird geschatzt, dass im
Organismus eines Erwachsenen insgesamt etwa 100 Trillionen Bakte-



rien leben — man spricht auch von 10 -
einer Zahl mit 14 Nullen! Das ist 100-mal
mehr als die gesamte Anzahl an Korper-
zellen. Die Gesamtheit der im gesunden
menschlichen Korper lebenden Bakterien
bezeichnet man als bakterielle Flora oder
Bakterienflora.

Der weitaus grofte Teil der Bakterienflora
lebt im Dickdarm. Doch bewohnt bakte-
rielle Flora auch andere 6kologische Ni-
schen wie den Dinndarm, die Haut, die

Menschliche Blutzellen (Monozyt, Durchmesser 12 bis  Mundhohle, den Rachen und die Vagina.
15 um im GrofSenvergleich mit roten Blutkorperchen
(6 um) und Lactobacillus brevis (0,8 x 2 um).

Warum die Bakterienflora
fur die Erhaltung
unserer Gesundheit wichtig ist

Unsere Bakterienflora lebt nicht nur mit uns und in uns, sie erfullt
auch eine Reihe von wichtigen Aufgaben, die der Erhaltung unserer
Gesundheit dienen.

Eine gesunde Bakterienflora tberzieht die Darmwand wie ein dichter,
gut gepflegter Rasen. Sie verhindert so, dass sich krank machende Bak-
terien anheften konnen und entzieht ihnen ihre Nahrungsgrundlage.
Nutzliche Darmbakterien bilden antibakteriell wirksame Stoffe, die
schadliche Bakterien abtéten konnen.

Die gesunde Bakterienflora in Dickdarm und Vagina bildet eine Reihe
von Stoffwechselprodukten, die fur den menschlichen Organismus
wichtig sind. Dazu zahlen die Vitamine K, Biotin, Vitamin B, Vitamin B,
Vitamin B, sowie Vitamin B , niedermolekulare Fettsauren und Milch-
saure. Niedermolekulare Fettsauren gehoren zu den wichtigsten Nahr-
stoffen fir eine gesunde Dickdarmschleimhaut. Aullerdem entsteht
durch niedermolekulare Fettsauren im Dickdarm ein schwach saures



Milieu, wodurch das Wachstum schadlicher Bakterien verhindert wird.
Die Anwesenheit niedermolekularer Fettsauren im Dickdarminhalt
verhindert auch, dass dem Stuhl zu viel Wasser entzogen wird und wir
Verstopfung bekommen. Besonders wichtig ist die Bildung von Milch-
saure durch die gesunde Scheidenflora: Sie erzeugt ein saures Milieu
und verhindert das Gedeihen von schadlichen Bakterien und Pilzen im
Intimbereich.

Eine gesunde Darmflora sorgt fir die ausreichende Aufnahme wichti-
ger Mineralstoffe durch den Darm und hat eine gtinstige Wirkung auf
den Cholesterinstoffwechsel.

Schon im Neugeborenen tritt eine gesunde Bakterienflora in Wechsel-
wirkung mit dem Immunsystem des Darmes. Sie hilft so bei der Bil-
dung von Antikdrpern als Teil einer wirksamen Barriere gegen krank
machende Bakterien, Viren oder Pilze. AuRerdem entwickelt sich durch
die Zusammenarbeit der Bakterienflora mit dem Immunsystem eine
orale Toleranz: Sie macht es moglich, dass wir nitzliche Darmbakterien
wie auch unsere Nahrung nicht als fremd erkennen und keine Immun-
reaktion gegen sie auslosen. Schlieflich wirkt eine gesunde Bakteri-
enflora mit dem Immunsystem in einer Art und Weise zusammen, die
UberschieRende Immunreaktionen unterdriickt, wie sie in Form von
Allergien oder entziindlichen Darmerkrankungen auftreten konnen.
Zur bestmoglichen Erfullung ihrer Aufgaben muss die Bakterienflora
richtig zusammengesetzt sein. Dies bedeutet, dass in den jeweiligen
Korperregionen nutzliche Bakterien in gentigender Zahl vorhanden
sein mussen, um die entsprechenden Leistungen in ausreichendem
Male zu erbringen.

So muss die Flora des Dickdarms eine ausreichend grof3e Zahl von sac-
charolytischen Darmbakterien enthalten, welche im Stande sind, die
als I6sliche Faserstoffe bezeichneten Kohlenhydrate zu entsprechen-
den Stoffwechselprodukten zu verarbeiten.

Auch muss die Darmflora genuigend fakultativ anaerobe Bakterien ent-
halten, welche im Darminhalt letzte Reste von Sauerstoff verbrauchen
und so fur die anaerobe Flora ideale Wachstumsbedingungen schaffen.
In der gesunden Scheidenflora muss der Anteil an Lactobazillen gen-
gend grof sein, um durch Produktion von Milchsdure das Wachstum
von schadlichen Bakterien oder Pilzen zu unterbinden.
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Die gesunde Bakterienflora

Ein wichtiges Merkmal der gesunden Bakterienflora besteht darin,
dass sie ihre angestammten Nischen in konstanter Zahl bewohnt. Un-
ter bestimmten Umstanden kann die Bakterienflora Gber diese Berei-
che hinauswachsen und unsere Gesundheit beeintrachtigen.

In der Mundhohle konnen sich Bakterien aus der Flora der Mundhohle
im Schutze von Zahnfilmen und Zahnzwischenrdumen vermehren. Sie
kénnen dann die Barrieren des Zahnschmelzes oder des Zahnfleisches
durchbrechen, Zahnkaries bilden oder sich in Zahntaschen ansiedeln.
Zahnfdule und Zahnfleischentziindungen konnen die Folge sein.

Im geschwachten Organismus, etwa im Zuge einer Grippeinfektion,
Uberwinden zunachst harmlose Rachenbakterien die Schleimhautbar-
riere und verursachen Halsentziindungen.

Das  Bakterium  Helicobacter
pylori kann sich in der Magen-
schleimhaut festsetzen, wo es
die Schleimhautbarriere durch-
brechen und Magengeschwure
verursachen kann.

Bei fehlender Magensaure kann
sich die im Dunndarm ansassige
Bakterienflora vermehrt bis in die
oberen Bereiche des Dinndarms
ausbreiten und dort zu einer
Fehlbesiedelung flhren. Diese
uberzahligen Darmbakterien ver-
brauchen dann wichtige Nahr-
stoffe, die eigentlich dem Menschen zugute kommen sollten.



Was sind Bakterien?

Bakterien sind einzellige Mikroorganismen, die normalerweise 0,5 bis
5pm grof und daher nur unter dem Mikroskop sichtbar sind. Bakterien
sind meist von einfacher Form (kugel- oder stabchenformig, manch-
mal fadenformig oder spiralformig). Die Bakterienzellen kdnnen ver-
einzelt sein oder in Gruppen oder Ketten beisammen stehen. Sie sind
unbeweglich oder beweglich (mit Hilfe von geifelartigen Fortsatzen).

Nach ihrem Verhalten in der so genannten Gram-Farbung im mikro-

skopischen Praparat unterscheidet man Gram-positive und Gram-ne-

gative Bakterien; sie unterscheiden sich grundsatzlich im Aufbau der

Bakterienzellwand.

Bakterien haben keinen Zellkern; sie vermehren sich durch Querteilung

mit einer Generationszeit von 15 bis 40 Minuten. Man kennt heute mehr

als 1.600 Arten von Bakterien. Im Allgemeinen bevorzugen sie ein neu-
trales bis schwach alkalisches Milieu. Nach ihrem Verhalten gegentiber

Sauerstoff unterscheidet man aerobe und anaerobe Bakterien.

Je nach der Lebensweise von Bakterien in Bezug auf Wirtsorganismen

spricht man von Kommensalen, Symbionten oder Krankheitserregern.

B Kommensale sind harmlose Bakterien, die fir den Wirt keinen of-
fensichtlichen Nutzen stiften, aber auch keinen nennenswerten
Schaden anrichten.

B Symbionten dagegen beziehen zwar ihre Nahrstoffe durch den
Wirtsorganismus, erbringen aber im Gegenzug diesem bestimmte
Leistungen wie z.B.den Abbau von Zellulose im Rindermagen oder
die Synthese von kurzkettigen Fettsauren und Vitaminen im Darm
des Menschen.

B Die grof3en Seuchen der Menschheitsgeschichte wie Pest, Cholera,
Typhus, Lepra, Tuberkulose, Syphilis, aber auch Erkrankungen wie
Gonorrhoe, Gehirnhautentziindung und Lungenentziindung wer-
den durch bakterielle Krankheitserreger verursacht.

Bakterien verursachen auch Lebensmittelvergiftungen wie Salmonel-
lose und Botulismus. Wirtschaftlich bedeutsam ist die Verwendung
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von Bakterien bei der Haltbarmachung von Lebensmitteln wie Sauer-
kraut, Brot, Kdse, Sauermilch und Joghurt sowie bei der Herstellung
von Silage in der Nutztierhaltung. Industrielle Bakterienkulturen wer-
den eingesetzt bei der Erzeugung von Antibiotika, Vitaminen, Amino-
sauren, Insektiziden, Essig, Alkoholen und Aceton. Bakterien spielen bei
der Abwasseraufbereitung in Form von Belebtschlamm eine wichtige
Rolle.In der pharmazeutischen Gentechnik werden bakterielle Klone zur
Herstellung von Insulin, menschlichem Wachstumshormon, koloniesti-
mulierenden Faktoren und von Interferonen verwendet. Unerwiinschte
Bakterien bekampft man durch Desinfektion; dazu kommen chemische
Desinfektionsmittel oder Hitzesterilisation zum Einsatz. In der Medi-
zin werden bakterielle Infektionen durch Antiseren (Antikérper), durch
Chemotherapeutika (z.B. Antibiotika) oder prophylaktisch durch Immu-
nisierung (Impfung) bekampft.




Die Verdauung

Was der Mensch isst und trinkt, gelangt vom Mund durch die Speiser-
6hre und Magen in den rund 3 Meter langen Dinndarm.Jener Rest, der
nach der Passage durch den Dickdarm (1,5 Meter) und den Mastdarm
(10 bis 20 Zentimeter) noch Uibrig bleibt, landet in der Toilette. Die Nah-
rung wandert mindestens einen Tag lang durch den Verdauungsap-
parat, bewegt durch die Peristaltik, gesteuert durch ein komplexes Zu-
sammenspiel von Nerven und Hormonen.

Mund

Die Verdauung der Speisen beginnt bereits im Mund. Mit Hilfe der
Zahne wird die Nahrung mechanisch zerkleinert. Durch den Speichel
wird sie gleitfahig gemacht und damit flir den Weitertransport in die
Speiserohre vorbereitet. Die Speicheldriisen bilden taglich zirka 1 bis
1,5 Liter Flussigkeit, ein Enzym im Speichel leitet die Spaltung der Koh-
lenhydrate ein.

Magen

Der Speisebrei wird mit Hilfe rhythmischer (peristaltischer) Bewegun-
gen durch die Speiserohre in den Magen geleitet und dort mit dem
Magensaft vermischt, von dem tdglich 1,5 bis 3 Liter gebildet werden.
Der niedrige pH-Wert des sauren Magensaftes wirkt Bakterien abto-
tend. Der in den Nebenzellen produzierte Schleim schitzt die Magen-
wand vor dem Angriff der aggressiven Magensaure.

Generell werden die in den Speisen enthaltenen Eiweil3e, Fette und
Kohlenhydrate im Magen und spater im Dinndarm durch Verdau-
ungsenzyme in ihre Bausteine zerlegt; diese werden dann Uber die
Darmwand aufgenommen und von Blut- und LymphgefaRen abtrans-
portiert.

Im Detail: Im Magensaft Ubernehmen Enzyme die EiweifSspaltung. Die
Verdauung der Kohlenhydrate — die bereits im Mund durch den Spei-
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lél::zlnedheit chel beginnt —wird im Magen lediglich fortgesetzt. Der Magen produ-
ziert selbst keine Kohlenhydrate verdauenden Enzyme.
Die Verweildauer der Nahrung im Magen ist von verschiedenen Fak-
toren abhdngig. So verzogert z.B. ein hoher Fettanteil die Magenent-
leerung. Einfluss haben weiterhin die Konsistenz, die Temperatur und

Der menschliche
Verdauungstrakt
im Uberblick.

Leber

Magen

Gallenblase
Zwolffingerdarm (Duodenum)

Bauchspeicheldrise (Pankreas)

Leerdarm (Jejunum 1,5m)

Krummdarm (lleum 2,0m)

Dickdarm (Kolon)

Rektum

- 18 After (Anus)




die TeilchengroBe des Nahrungsbreis. Ein diinner Speisebrei passiert
schneller den Magen. Durch den Pfortner (Pylorus) wird die Nahrung
in den Zwolffingerdarm weitergeleitet. Die im Magen begonnene Ei-
weilverdauung wird im Zwolffingerdarm fortgesetzt.

Diinndarm

Proteine, Fette und Kohlenhydrate werden im Diinndarm mit Hilfe von
Enzymen und Sekreten aus der Bauchspeicheldrlse, der Gallenblase
oder der Darmwand weiterverarbeitet. Spezielle Enzyme zerlegen Koh-
lenhydrate in ihre kleinsten Bestandteile, d.h., sie spalten zum Beispiel
den Haushaltszucker in ein Molekul Traubenzucker und ein Molekdl
Fruchtzucker. Ein Mangel an diesen Enzymen fuhrt zu Unvertraglich-
keitsreaktionen wie z.B. der Milchzuckerunvertraglichkeit (Laktose-
intoleranz).

Die Fettverdauung findet Uberwiegend in den oberen Teilen des Diinn-
darms statt. Die von der Leber gebildete Gallenflissigkeit wird in der
Gallenblase gespeichert und in den Zwolffingerdarm abgegeben. Die-
ses Sekret ist wichtig, um Fette aufzuspalten.

Die Aufnahme von Nahrstoffen erfolgt nicht in allen Dinndarm-
abschnitten gleich: So werden die aus Kohlenhydraten, Fetten und
Eiweils gewonnenen Bausteine zusammen mit Kalzium und Eisen so-
wie etlichen Vitaminen im Zwolffingerdarm und Leerdarm verarbeitet.
Wasser, Elektrolyte und Gallensauren werden im Leerdarm aufgenom-
men und speziell Vitamin B auch im Krummdarm.

Dickdarm

Beim Ubergang vom Diinndarm zum Dickdarm sollte die Verdauung
und Aufnahme von Nahrstoffen im GroRen und Ganzen abgeschlos-
sen sein. Der unverdauliche Rest des Nahrungsbreis gelangt in den
Dickdarm und wird dort ,eingedickt”, indem ihm Wasser entzogen
wird. Bei der Passage durch den Dickdarm wird der Wassergehalt um
zirka 9o Prozent vermindert! Die Innenwand des Darms ist mit einer
Schleimhaut ausgekleidet, auf der sich der Stuhl —von den Darmmus-
keln vorangetrieben —zum After bewegt.
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Die Fliissigkeits-
bilanz (Einstrom
und Ausstrom von
Wasser) im
menschlichen

Verdauungssystem.

Kohlenhydratbausteine und Aminosauren gehen ins Blut, Fette vor-
wiegend in die Lymphe. Der Dinndarm nimmt auch Mineralstoffe und
Vitamine sowie den Grofteil des Wassers zur Eindickung des Kots auf -
Vorgange, die sich Dickdarm fortsetzen. Ballaststoffe gelangen unver-
daut in den Dickdarm, wo die Darmflora sie teilweise zersetzt. Durch
das Nahrstoffangebot vermehren sich die Darmbakterien und konnen
bis zu 30 Prozent der festen Stuhlmasse ausmachen.

In den Verdauungstrakt 4 Vom Verdauungstrakt
f< zuriickgewonnen

eingebracht

i sg;'
1,5 | Speisen & Getranke \E;]% '3‘

>

11 Speichel

0,4 | Galle
1,5 | Sekret der
Bauchspeicheldrise

2 | Jejunumsekret

im Dinndarm 7,9 |

0,6 | lleumsekret

im Dickdarm 11

mit dem Stuhl ausgeschieden 0,11

9l 9l




Den unverdauten Nahrungsresten entzieht der Dickdarm einen gro- Wasvel:tehen

ir unter floraler
Ren Teil des Wassers, sodass sich bis zum Enddarm eine halbfeste Mas- " “Ge;n;’h;‘;
se bildet. Der Stuhl sammelt sich im Enddarm und wird schlieRlich

durch den After ausgeschieden.

Gesunde Bakterienflora -
was bringt’s?

Eine gesunde Darmflora ermoglicht eine regelmaRige und problem-
lose Verdauung und schitzt vor Darminfektionen. Neuere Ergebnisse
lassen vermuten, dass eine dauerhaft gesunde Darmflora auch Schutz
gegen Harnwegsinfektionen, entziindliche Darmerkrankungen und
Darmkrebs bietet.

Eine gesunde Scheidenflora verhindert Harnwegsinfektionen und
Entziindungen im Intimbereich. Besonders wichtig ist eine gesunde
Scheidenflora in der Schwangerschaft, da eine unglinstig zusammen-
gesetzte Flora zur Infektion des Fruchtwassers und in der Folge zu
Frihgeburten oder gar Fehlgeburten fihren kann.

Die kontrollierte Beschrankung der gesunden Bakterienflora in der
Mundhéhle ermdglicht die Vermeidung von Zahnfleischinfektionen
und von Zahnverlust; so wird es moglich, sich ein gesundes Gebiss bis
ins vorgeruckte Alter zu erhalten.

Durch die Wechselwirkung mit dem Immunsystem entfaltet eine ge-
sunde Darmflora gesundheitsfordernde Wirkungen nicht nurim Darm,
sondern auch in anderen Bereichen wie Mundhohle, Haut oder Vagina.
Nicht zuletzt: Eine gesunde Bakterienflora sorgt fur korperliches und
seelisches Wohlbefinden!



