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Mikrobiom und Allergieneigung
Ob imDarm, in der Lunge oder in
der Nase – schätzungsweise 38
Billionen Mikroorganismen trägt
jederMensch auf seinen äußeren
und inneren Oberflächen. Die
Gesamtheit all dieser Mikroorga-
nismen wird als Mikrobiom be-
zeichnet. Je nachUmgebungund
Beschaffenheit, formen sie unter-
schiedliche Ökosysteme, wehren
aber auch Erreger und Schadstof-
fe ab und regulieren Vorgänge in
unseren Zellen. So trainieren sie
beispielsweise das frühkindliche
Immunsystem zur sogenannten
Immuntoleranz, die dazu not-
wendig ist, um körpereigene
Antigene vor entzündlichen Im-
munreaktionen zu schützen. Be-
sonders interessant: Einunausge-
wogenes Mikrobiom kann in Zu-
sammenhang mit einer erhöhten
Allergieneigung stehen.

DIE ROLLE DES MIKROBIOMS IN
DER IMMUNENTWICKLUNG

Bestimmte Mikroorganismen
wie Bakterien, Viren oder Pilze
besiedeln nahezu alle Lebensräu-
me der Erde – so auch den
menschlichen Körper. Abhängig
vom jeweiligenKörpermilieuund
Faktoren wie Feuchtigkeit, Tem-
peratur, pH-Wert und vielen wei-
teren, formen sie unterschiedli-
che Ökosysteme. So lockt bei-
spielsweise die Lungenschleim-
haut, die reich an Sauerstoff ist,
andere Mikroorganismen an als
die Schleimhaut des Darms.
Spricht man von dieser mik-
robiellen Zusammenset-
zung, wird dazu der Be-
griff Mikrobiota bei-
spielsweise des Darms,
der Lunge oder ande-

rer Körperregionen verwendet.
Die Gesamtheit aller Mikrobiota
zusammen mit ihrer „organi-
schen“ Wirkung auf den Men-
schen, bezeichnet man dann als
Mikrobiom.
Schon indenersten Lebensjah-

ren wird die Grundlage für ein
stabiles Immunsystem gelegt.
Die Vielfalt und Zusammenset-
zung der Darmbakterien spielen
dabei eine zentrale Rolle. Babys,
die auf natürlichem Weg gebo-
ren werden, haben von Anfang
an eine höhere mikrobielle Viel-
falt imDarmals beispielsweise je-
ne, die per Kaiserschnitt zurWelt
kommen.
Es wurde festgestellt, dass Kai-

serschnitt-Kinderweniger Arten-
reichtum in ihrem Darmmikro-
biom erreichten und eine höhere
Neigung für Allergien zeigten.
Weniger Bakterien erhalten Neu-
geborene außerdem, wenn sie
mit vorgefertigter Flaschennah-
rung gefüttert und nicht gestillt
werden. Diese frühen Unter-
schiedebeeinflussen,wie das Im-
munsystem auf Umwelteinflüsse
reagiert. Ein vielfältiges Mikro-
biom unterstützt die Ausbildung
sogenannter
Toleranzmechanismen: die Fä-

higkeit, auf harmlose Stoffe wie
Pollen, Tierhaare oder Nah-

rungsmittel nicht über-
empfindlich zu reagie-

ren. Fehlen bestimm-
te Bakterienarten
oder ist die mikrobi-
elle Vielfalt insge-
samt gering, steigt
die Wahrscheinlich-
keit, dass das Immunsys-
tem fehlgeleitet wird – und
Allergien entstehen.

WIEDASDARMMIKROBIOMDIE
ALLERGIENEIGUNGBEEINFLUSST

Ein Ungleichgewicht in der
Darmflora oder der Verlust von
wichtigenBakterien, die imDarm
angesiedelt sind, könnendie Ent-
stehung von Allergien begünsti-
gen. In der populären „Bauern-
hof-Studie“ wurden die Mikro-
biota von mehr als 700 Kindern
imAlter zwischen zwei und zwölf
Jahren in Bezug auf ihr Asthma-
Risiko verglichen. Die Kinder leb-
ten entweder auf einem Bauern-
hof oder in nicht-ländlicher Um-
gebung.MankamzumErgebnis,
dass die am Bauernhof lebenden
Kinder einen besseren Schutz vor
Asthma hatten als jene, die eher
in urbaneren Gegenden auf-
wuchsen. Die Forschenden stell-
ten außerdem fest, dass ein gro-
ßer Anteil der Schutzwirkung auf
die frühkindliche Bakterienbesie-
delung zurückzuführen ist.
DieNeigungzuallergischenEr-

krankungen,wie Heuschnupfen,
Asthma oder Nahrungsmittelal-
lergien nimmt weltweit zu. Be-
sonders in industrialisierten Län-
dern sind immermehrMenschen
betroffen durch
• häufige Antibiotika-Einnah-
men,
• hoch verarbeitete Lebensmittel
und

• ein insgesamt „ste-
rileres“ Umfeld
etc.
Diese Umstände

führen unter ande-
rem dazu, dass unser

Mikrobiom an Vielfalt
verliert. Die Einnahme von

Mikrobiotika, wie Probiotika und
Präbiotika, kann sich unter ande-
rem positiv auf Allergien auswir-
ken, indemsiedasGleichgewicht
der Darmflora wiederherstellen
und das Immunsystem modulie-
ren.
Das kann auf folgende Weise

ablaufen:
• Formung des Immunsystems:
Probiotika können das Immun-
system umformen, indem sie die
Produktion von entzündungs-
hemmenden Substanzen för-
dern und die Aktivität von Im-
munzellen regulieren. Das führt
dazu, dass das Immunsystem
ausgewogen ist und nicht über-
mäßig auf potenzielle Allergene
reagiert.
• Verbesserung der Darmbarrie-
re: Probiotika können dazu bei-
tragen, Darmbarriere stärker zu
machen, indem sie die Produk-
tion von Schleim fördern und die
Lücken zwischen den Zellen der
Darmschleimhaut schließen.
• Hemmung von Entzündungen:
Probiotika und Präbiotika kön-
nen entzündungshemmende
Wirkungen haben.
Möchten Siemehr über dasMi-

krobiom erfahren oder benötigen
Sie Beratung zur Anwendung von
Mikrobiotika? Kommen Sie ein-
fachzuuns indiePinguin-Apothe-
ken –wir beraten Sie gern.

Gesunde Grüße aus den
Pinguin-Apotheken

Joerg Ortmann,
Inhaber der
Pinguin-
Apotheken,
gibt Ge-
sundheits-
Tipps.

Sicher reisen mit
Herzkrankheit
Kardiologen-Tipps und Reise-Set der Herzstiftung für
Herzpatienten helfen beim Vorbereiten auf den Urlaub

Menschen mit Herzkrankheiten wie
koronareHerzkrankheit (KHK), Herz-
rhythmusstörungen, Klappener-
krankungen und Herzschwäche
(Herzinsuffizienz) müssen in der Re-
gel nicht aufs Reisen verzichten. Eine
Reise-Checkliste für Herzpatienten
mit hilfreichenTipps zumitzuführen-
den Krankheitsunterlagen (z. B. letz-
ter OP- oder Ultraschallbericht,
Stentausweis, Ausweis für Gerin-
nungshemmer), Medikationsplan
und Mitnahme von Medikamenten
und vielen praktischen allgemeinen
Informationen bietet die Herzstif-
tung unter https://herzstiftung.de/
urlaub-herzpatient oder telefonisch
unter 069 955128-400 an.

Wiebelastbar istmanmit einer
Herzerkrankung?
Erster Anhaltspunkt, ob eine Reise

empfehlenswert ist, ist die Frage
nach der Belastbarkeit. Generell gilt:
„Die Situation sollte stabil sein, das
heißt, die Erkrankung ist aufgrund
der medikamentösen Einstellung
und regelmäßiger Kontrolltermine
beimbehandelndenArztunterKont-
rolle und mit keiner akuten Ver-
schlechterung ist zu rechnen. Auch
die körperliche Leistungsfähigkeit
solltenichtwesentlicheingeschränkt
sein“, erklärt Prof. Schmermund
vom Wissenschaftlichen Beirat der
Deutschen Herzstiftung.

Hitze, Kälte, Höhe: das richtige
Reiseziel?
Bei derWahl des richtigenUrlaubs-

ziels solltenHerzpatientendenKlima-
und Zeitwechsel berücksichtigen.

Sehr hohe Temperaturen können oh-
ne Vorsichtsmaßnahmen bei vorbe-
lasteten Menschen beispielsweise
einen Kreislaufkollaps oder Herz-
rhythmusstörungen auslösen (Infos
unter https://herzstiftung.de/herz-
probleme-bei-hitze). „Ein Urlaub in
denBergen ist fürdiemeistenHerzpa-
tienten problemlos möglich. Höhen
bis2500Meterwirdman inallerRegel
gut vertragen,wenn eine stabile Situ-
ation des Herzpatienten besteht“, so
Prof. Schmermund.

Beiden folgendenSymptomen
sollte man auf eine Urlaubsreise
verzichten.
•Angina pectoris (Brustenge) bei ge-
ringen Belastungen, wie Treppen-
steigen
• mit zunehmender Stärke auftre-
tende Angina pectoris,
• Luftnot bei geringer Belastung wie
Gehen zu ebener Erde oder Treppen-
steigen,
• zunehmende Luftnot oder zuneh-
menden Ödemen (Wassereinlage-
rungen),
• wiederholter Schwindel,
• plötzliche Bewusstlosigkeiten (Syn-
kopen), dann sollte unbedingt ein
Arzt aufgesucht werden. KOE

2 Eine Reise-Checkliste zu den wich-
tigsten Punkten einer guten Reisevor-
bereitung und die Bestellmöglichkeit
eines Reise-Sets für Herzkranke bietet
die Deutsche Herzstiftung kostenfrei
unter https://herzstiftung.de/urlaub-
herzpatient oder telefonisch unter
069 955128-400

Stark gegen
den Schmerz!
Sanft zum
Körper!Körper!Arthrose ist die am häufigsten

auftretende Gelenkerkrankung, die
vor allem ältere Menschen betrifft.
Etwa die Hälfte der Frauen und ein
Drittel der Männer über 60 Jahren
leiden unter dieser Erkrankung.1
Sie entsteht durch den schrittwei-
senAbbau desGelenkknorpels, der
normalerweise als stoßdämpfende
Schicht zwischen den Knochen
wirkt und so Reibung verhindert.
Schäden am Knorpel führen zu
Schmerzen, anfangs möglicherwei-
se nur bei Bewegung, später jedoch
auch im Ruhezustand.

Formen und Arten von Arthrose
Knorpelschäden können an je-

dem Gelenk entstehen, so dass es
sehr viele unterschiedliche Formen
der Arthrose gibt. Die am stärksten
beanspruchtenGelenke sind jedoch
am häufigsten betroffen. Mit mehr
als dem dreifachen Körpergewicht
werden beispielsweise die Kniege-
lenke beimTreppensteigenbelastet.

Kniearthrose
Zunächst fällt es schwer, dasKnie

ganz durchzudrücken. Knack- und
Reibegeräusche werden hör-
bar. Treppensteigen verursacht
Schmerzen, die sich unter Belas-
tung langsam steigern, aber auch
plötzlich einschießen können. Im
fortgeschrittenen Stadium treten

Finger sowie das Grund-
gelenk des Daumens. Diese Arthro-
sen treten typischerweise bei Frauen
indenWechseljahrenauf.DieHand-

arthrose ist eine weitere Form von
Arthrose, die sich auf die Gelenke
derHandauswirkt. Sokönnen selbst
einfachste Handgriffe zu einer ech-
ten Herausforderung werden.

Schulterarthrose
Die Symptome der Schulterar-
throse entwickeln sich schleichend.
Typisch sind zunächst unspezi-
fische Schulterschmerzen, vor
allembeiBelastungder Schul-
ter. Zunehmend stellen sich al-
lerdings auch Ruheschmerzen
und eine morgendliche Steif-
heit des Gelenks ein. Im weiteren
Verlauf kommt es zu einer Bewe-
gungseinschränkungbeiDreh-und
Überkopfbewegungen.

Arthrose-Schmerzen sind ein
Hilfeschrei der Gelenke!

Spezieller Wirkstoff bekämpft alle Formen

schließlich starke Schmerzen beim
Gehen auf.

Hüftarthrose
Erste Anzeichen sind einge-

schränkte Beweglichkeit und
Schmerzen in der Leiste und im
Gesäß.Mit fortschreitenderErkran-
kung beginnen die Betroffenen zu
hinken, um das schmerzende Ge-
lenk zu entlasten. Die Schmerzen
machen einfache Handlungen wie
das Binden von Schuhen zu einer
Herausforderung.

Arthrose in Hand- und
Fingergelenken
Arthrose in den Fingern befällt in

derRegel die beidenEndgelenke der

1Deutsche Arthrose-Hilfe: e.V.: https://www.arthrose.de/arthrose/haeufigkeit (Stand 2023) • 2Hedge et al. (2011) Viscum album Exerts Anti-Inflammatory Effect. PLoS ONE. 2011;6(10):e26312 • 3Lavastre et al. (2004) Anti-inflammatory effect of Viscum album. Clin Exp Immunol. 2004 Aug; 137(2):272-8 • Abbildungen Betroffenen nachempfunden
RUBAXX ARTHRO. Wirkstoff: Viscum album Ø. Homöopathisches Arzneimittel bei Verschleißkrankheiten der Gelenke. • Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Ärztin, Ihren Arzt oder in Ihrer Apotheke. • PharmaSGP GmbH, 82166 Gräfelfing

Der vielversprechende
Wirkstoff Viscum album
Trotz der enormen Belastung

gibt es Hoffnung für Betroffene,
denn Forscher fanden heraus, dass
der natürliche Wirkstoff Viscum
album bei Arthrose helfen kann!
Dieser findet auch in anderenThe-
rapiegebieten Anwendung und hat
sich unabhängig davon auch in
der Krebstherapie als erfolgreich
erwiesen.DerWirkstoff überzeugt
laut Experten bei Arthrose, da er
sowohl schmerzlindernd als auch
entzündungshemmend wirkt.2
Mehr noch: Dieser kann laut In-
vitro-Studien sogar bestimmte
Körperzellen stoppen, die den
Gelenkknorpel bei Arthrose an-
greifen.3 Somit wird der Knorpel
geschützt. In Deutschland ist das
rezeptfreie Arzneimittel Rubaxx
Arthro erhältlich, das den Wirk-
stoff Viscum album hoch konzen-
triert enthält. Das Arzneimittel
zeichnet sich vor allemdurch seine
guteVerträglichkeit aus, da keiner-
leiNeben-oderWechselwirkungen
bekannt sind.

Bei der Hüftarthrose
spüren viele
Betroffene einen
Anlaufschmerz.

Millionen Betroffene leiden an einer Form von Arthrose.

Für Ihre Apotheke:

Rubaxx Arthro
(PZN 15617516)

www.rubaxx.de
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