
Gesundheits-tipp

Mikrobiotika und Allergien
Geht es um unsere Gesundheit –
speziell um unsere Darmgesund-
heit – fallen oft Begriffe wie „Mi-
krobiom“ oder „Mikrobiotika“.
Bei Letzteren handelt es sich um
eine spezielle Kombination aus
vermehrungsfähigen Bakterien,
die sich bei ausreichender Auf-
nahme positiv auf den Gesund-
heitszustandunddasWohlbefin-
den auswirken können. Es gibt
auch Hinweise darauf, dass sich
die Einnahme von Mikrobiotika
wie Probiotika oder Präbiotika
positiv auf die Entwicklung von
Allergien auswirken kann.

Wie funktioniert unsere
Darmflora?
Die Darmflora ist eine komplexe
Gemeinschaft vonMikroorganis-
men, die in unserem Verdau-
ungstrakt, hauptsächlich im
Dickdarm, leben. Sie spielt eine
wichtige Rolle bei der Verdauung
von Nahrungsmitteln, der Auf-
rechterhaltung eines gesunden
Immunsystems und der Synthese
bestimmter Nährstoffe:
•Verdauung: Die Darmflora

hilft bei der Verdauung von Nah-
rungsmitteln, insbesondere von
Ballaststoffen und komplexen
Kohlenhydraten, die unser Kör-
per allein nicht verdauen kann.
•Immunsystem: Ein Großteil

unseres Immunsystems befindet
sich im Darm. Die Darmflora
spielt eine wichtige Rolle bei der
Regulation des Immunsystems,
indem sie Entzündungen kont-
rolliert und das Gleichge-
wicht zwischen Immunab-
wehr und Toleranz
gegenüber harmlosen
Substanzen, wie Nah-
rungsmitteln, auf-

rechterhält.
•Schutz vor Krankheitserre-

gern: Eine gesunde Darmflora
bildet eine Barriere gegen poten-
ziell krankmachende Mikroorga-
nismen. Außerdem produziert
sie antibakterielle Substanzen
und stimuliert die Produktion von
Schleim, der die Darmschleim-
haut schützt.
•Aufnahme von Nährstoffen:

Einige Bakterien in der Darmflora
sind inder Lage, VitaminKundB-
Vitamine zu synthetisieren. Diese
Vitamine sind wichtig für ver-
schiedene Stoffwechselprozesse
in unserem Körper.
Die Darmflora spielt also eine

vielfältige Rolle in unserem Kör-
per.

Mikrobiom vs. Mikrobiota –
wo liegt der Unterschied?
Kurz nach unserer Geburt wird
der Darm von den ersten Bakte-
rien besiedelt. Dadurch wird eine
Ansammlung aus Mikroben ge-
bildet, die schlichtwegDarmflora
genannt wird. Diese Mikroben
dienen in dieser ersten Lebens-
phase dazu, unser Immunsystem
darauf zu trainieren, welche Bak-
terien oder Erreger zum eigenen
Körper gehören und harmlos
sind.Dieser Prozess nimmtoffen-

sichtlich einen großen An-
teil daran, ob jemand zu
einem späteren Zeit-

punkt Allergien ent-
wickelt oder nicht.
InunsererDarmflo-

ra,dieauchalsMikro-
biota bezeichnet
wird, lebteineGemein-
schaft aus Mikroorganis-
men, einschließlich Bakte-
rien,VirenundandereKleinstlebe-
wesen, die sich im Darm ansie-
deln. DieMikrobiota ist aber nicht
nur imDarmbeherbergt, sondern
auch in anderen Bereichen des
Körperswiebeispielsweiseaufder
Haut oder in der Lunge.
Darüber steht das Mikrobiom

undbeinhaltet sozusagendie ge-
netischen Inhalte dieser Mikro-
organismen. Es umfasst also
nicht nur die Mikroorganismen
selbst, sondern auch ihre gesam-
ten genetischen Informationen.
Mit anderen Worten, das Mikro-
biom ist wie die genetische „Bib-
liothek“ derMikroorganismen in
einem bestimmten Bereich.
Mit den sogenannten Mikro-

biotika, die probiotische Bakte-
rien enthalten, soll nun die Ge-
sundheit der Darmflora bzw. der
Mikrobiota im Darm gefördert
werden. Sie sind in verschiede-
nen Darreichungsformen wie
zum Beispiel als Kapseln, Pulver
oder als Getränke erhältlich.

Wie kann die Darmflora
Allergien verhindern?
Ein Ungleichgewicht in der
Darmflora oder der Verlust von
wichtigenBakterien, die imDarm
angesiedelt sind, könnendie Ent-
stehung von Allergien begünsti-
gen. Ineinerbereits vergangenen
Studie der TU München konnte
gezeigt werden, dass durch die
Bakterien im Darm spezifisch je-

ne Immunzellen blo-
ckiert werden, die
für dasAuslösen von
Allergien verant-
wortlich sind. Ge-
stützt wurde diese

Annahme durch die so-
genannte „Hygiene-Hypo-

these“, die nahelegt, dass ver-
besserte Hygienestandards
zwangsläufig zu weniger Kon-
takt mit Mikroben führen. Und
das löstwiederumeine Zunahme
von beispielsweise Autoimmun-
erkrankungen oder allergischen
Erkrankungen aus.
Außerdem stellte man fest,

dass Kaiserschnittkinder oder in-
tensivmitAntibiotikabehandelte
Kinderweniger Artenreichtum in
ihrer Darmmikrobiota erreichten
und eine höhere Neigung zu Al-
lergien zeigten.
Zusammenfassend kann man

festhalten, dass Forschungen ein
erhöhtes Allergierisiko mit Ver-
änderungen des Mikrobioms im
Darm, aber auch in der Lunge
oder auf der Haut nahelegen –
besonders allergische Krank-
heitsformen wie allergisches
Asthma, Neurodermitis oder
Nahrungsmittelallergien. Dies
kann einen wichtigen Ansatz für
zukünftige Therapien darstellen.

Können Mikrobiotika einen
positiven Einfluss auf Aller-
gien haben?
Die Einnahme von Mikrobiotika,
wie Probiotika und Präbiotika,
kann sich positiv auf Allergien
auswirken, indem sie das Gleich-
gewicht der Darmflora wieder-
herstellen und das Immunsystem
modulieren. Das kann auf fol-
gende Weise ablaufen:

•Formung des Immunsystems:
Probiotika können das Immun-
system umformen, indem sie die
Produktion von entzündungs-
hemmenden Substanzen fördern
und die Aktivität von Immunzel-
len regulieren. Das führt dazu,
dass das Immunsystemausgewo-
gen ist und nicht übermäßig auf
potenzielle Allergene reagiert.
•Verbesserung der Darmbar-

riere: Probiotika können dazu
beitragen,Darmbarrieren stärker
zu machen, indem sie die Pro-
duktion von Schleim fördern und
die Lücken zwischen den Zellen
der Darmschleimhaut schließen.
•Hemmung von Entzündun-

gen: Probiotika und Präbiotika
können entzündungshemmen-
de Wirkungen haben.
Es gibt verschiedene Formen

von Mikrobiotika, die zur Unter-
stützung bei Allergien eingenom-
menwerden können, darunter:
•Probiotika: Diese enthalten

lebende Mikroorganismen, die
einen positiven Einfluss auf die
Darmflora haben. Probiotika sind
in Form von Kapseln, Pulvern,
Tabletten und fermentierten Le-
bensmitteln wie Joghurt, Sauer-
kraut und Kimchi erhältlich.
•Präbiotika: Präbiotika sind in

vielen pflanzlichen Lebensmit-
teln wie Zwiebeln, Knoblauch,
Artischocken, Bananen und Voll-
kornprodukten enthalten. Sie
sind auch als Nahrungsergän-
zungsmittel in Pulver- oder Kap-
selform erhältlich.
Falls Sie eineausführlicheBera-

tung zu Mikrobiotika benötigen,
kommen Sie gerne zu uns in die
Pinguin-Apotheken.

Gesunde Grüße aus
den Pinguin-Apotheken

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

Wieder mehr
Rotavirus-Fälle
lübeck/ ostholstein. Rota-
viren sind eine der häufigsten Er-
reger für schwere Magen-Darm-
Erkrankungen bei Kindern. Die
Zahl der nach dem Infektions-
schutzgesetz gemeldeten Rotavi-
rus-Infektionen ist in Lübeck im
vergangenen Jahr weiter gestie-
gen.Das teiltedieAOKNordWest
auf Basis aktueller Zahlen des Ro-
bert-Koch-Instituts (RKI) in Berlin
mit. Im Jahr 2023 wurden insge-
samt 78 Fälle registriert, im Vor-
jahr waren es 63 Fälle. Im Jahr
2021wurden nur 17 Fälle gemel-
det. Im Kreis Ostholstein wurden
im Jahr 2023 insgesamt 73 Fälle
registriert, imVorjahrwarenes61
Fälle. ImJahr2021wurdennur21
Fälle gemeldet.
„DurchdieAufhebungderCo-

rona-Maßnahmen treten Erkran-
kungen durch Infektionen mit
Rotaviren wieder vermehrt auf.
Der Trend zu steigenden Zahlen
setzt sich scheinbar fort. Daher
raten wir allen Eltern, unbedingt
die empfohlenen Impfungen bei
Säuglingen und Kleinkindern
vorzunehmen und auf bestimm-
te Hygieneregeln zu achten“,
sagt AOK-Serviceregionsleiter
Reinhard Wunsch.
Rotaviren verursachen Durch-

fälle, Erbrechen und Bauch-
schmerzen. Im Ver-gleich zu an-
deren Durchfall-Erkrankungen
verläuftdiedurchRotavirenverur-
sachte Magen-Darm-Erkrankung
bei Säuglingen und Kleinkindern
häufig schwer. Sie reagieren be-
sonders empfindlich auf den Flüs-
sigkeits- und Salzverlust. Daher ist
es wichtig, genügend Flüssigkeit
zuzuführen. Denn wenn der Flüs-
sigkeitsverlust nicht ausgeglichen
werden kann, kann der Zustand
lebens-bedrohlich werden.
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