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Verbessern Sie lhr intestinales Mikrobiom!

Bericht zum gleichnamigen Symposium von Danone auf der internationalen
Dreilandertagung Erndhrung 2021 ,Erndhrung: Evidenz gefunden?”

Weltweit erkennt die Wissenschaft schrittweise
wichtige Zusammenhange rund um das intesti-
nale Mikrobiom: Ernahrung wirkt auf das
Mikrobiom und das Mikrobiom wirkt auf die
Gesundheit. Anlasslich des Fachkongresses
Erndhrung 2021 folgten am 24. Juni 2021 zirka
260 Teilnehmer der Einladung von Danone zum
virtuellen Symposium. Hier stellten drei der
renommiertesten Wissenschaftler dieses Fach-
gebietes den aktuellen Forschungsstand dar.
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Das Symposium hatte zwei Leitfragen: Wird das Mikrobiom wirklich durch die Ernahrung beeinflusst
und welche Effekte haben die Bakterien auf das Gesundheitsgeschehen in ihrem Wirt?

Nach der Veranstaltung steht fest: Der Rat ,,Verbessern Sie Ihr Mikrobiom!” ist wissenschaftlich
abgesichert.

Die Kernaussagen aus der aktuellen Forschung:

Das Mikrobiom erfllt viele Funktionen: Es produziert bioaktive Metabolite, reguliert die Immunitat und Energie-
homdostase des Menschen und schiitzt vor Pathogenen. In welchem AusmaB diese Funktionen erfullt werden
kénnen, ist abhangig von der Quantitat und Qualitat der Darmbakterien sowie ihrem metabolischen Potenzial.

Das Darmmikrobiom ist eine hochkomplexe Gemeinschaft, die sich ein Leben lang entwickelt und an ihren Wirt
anpasst.

Umweltfaktoren und Erndhrung formen das Darmmikrobiom und variieren.

Die Zusammensetzung der Nahrung wird heute als Schlusselregulator fur den Einfluss der Erndhrung auf das
Mikrobiom und die Gesundheit angesehen.

Die Wechselwirkungen zwischen angeborener Immunitat und Erndhrung beeinflussen die menschliche
Stoffwechselgesundheit.

Das Darmmikrobiom kann als Biomarker zur Vorhersage der Reaktion auf bestimmte Nahrungsbestandteile
genutzt werden. Die Entwicklung von prazisen Didten fir ein , individuell erstrebenswertes Mikrobiom*” und
Interventionen flr eine optimale Gesundheit stecken aber noch in den Kinderschuhen.

Die Modulation der menschlichen Darm-Mikrobiota durch Probiotika, Prabiotika (z.B. Ballaststoffe) ist eine
anerkannte Strategie zur Verbesserung der Gesundheit und zur Prévention von Krankheiten.
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Nahrung hinterldsst einen Fingerabdruck
im Mikrobiom

Dirk Haller erforscht seit vielen Jahren, wie Ernah-
rung und Lebensmittel das Mikrobiom pragen und
welche Konsequenzen dies fur den Stoffwechsel
hat. Er betont, dass Nahrung ihren Fingerabdruck im
Mikrobiom hinterlasst. Mit Hilfe moderner Analyse-
verfahren konnten Wissenschaftler zeigen, wie di-
vers die Besiedelung des Darmes von Kindern und
Erwachsenen — je nach Nation, Regionen und Nah-
rung — ist. Das Mikrobiom ist individuell stark
unterschiedlich, weshalb nur wenige Erkrankungs-
muster an der Zusammensetzung des Mikrobioms
abzulesen sind'. Fest steht: Die Erndhrungsweise
verandert die Mikrobiota eines Menschen und be-
einflusst das angeborene Immunsystem nachhaltig.
So fiihrt beispielsweise eine anhaltende Uberversor-
gung des Kdrpers mit Kalorien oder eine Unterver-
sorgung an Ballaststoffen oft zu einem Verlust an
Diversitat in der Mikrobiota, bis hin zu einer funk-
tionellen Dysbiose. Anhaltend kann dies den Darm
in seiner Barrierefunktion zwischen Kérper und Um-
welt schadigen. Neues Resultat der Forschung ist in
diesem Zusammenhang, dass Teil der Bakterien nur
zu ganz bestimmten Tageszeiten aktiv ist?. Derzeit
prifen Experten, welchen Einfluss die Tages-Rhyth-
mik von Bakterien auf gesundheitliche Entwicklun-
gen hat. Dass das Mikrobiom eines Menschen als
individueller Fingerabdruck der Stoffwechselsitua-
tion verstanden werden kann, wird heute nicht
mehr bezweifelt. Ob es sich auch , personalisieren”
lasst, — d.h. durch gezielte Intervention an individu-
elle Risikofaktoren angepasst werden kann — ist
noch offen. Haller unterstreicht: Ein personalisiertes
Mikrobiom erfordert auf jeden Fall auch eine per-
sonalisierte Ernahrung.

1Metwaly, Reitmeier, Haller (2021) Nat. Rev. Gastroenterol. Hepatol.
(under review). Find the pattern!?

ZReitmeier et al. Haller (2020): Cell Host Microbe 2020 Aug 12;
28(2):258-272.e6

Das Mikrobiom interagiert mit anderen
Organen

Philip Calder ist Spezialist fur die Interaktion des
Mikrobioms mit dem Immunsystem. Er versichert,
dass ein gut funktionierendes Immunsystem der
Schlussel zu einer guten Abwehr von pathogenen
Organismen ist. Das Darm-Mikrobiom formt das
darmassoziierte Inmunsystem und umgekehrt. Ganz
unterschiedliche Organsysteme profitieren davon:
Ereignisse auf der Darm-Ebene kénnen Effekte in
der Peripherie des Kérpers haben. So bestatigen
Humanstudien die Existenz einer Darm-Lungen-
Achse und Darm-Hirn-Achse. Ein intaktes Darm-Mi-
krobiom dbernimmt in beiden Systemen wichtige
Signalfunktionen.

Viele Humanstudien sprechen laut Calder dafur,
dass Prabiotika und Probiotika die Immunantworten
des Kdrpers auf Reize von auBBen verbessern, wobei
Probiotika stammspezifisch wirken. Einige Probio-
tika haben bereits ihren Nutzen bei Durchfall-Ereig-
nissen im Kindesalter unter Beweis gestellt>. Andere
Probiotika reduzieren das Risiko von Antibiotika-as-
soziierter Diarrhoe bei Erwachsenen*>8. Es konnten
positive Wirkungen von Probiotika auf das Risiko
und die Dauer der (oberen) Atemwegsinfektionen
bei Kindern und Erwachsenen in Humanstudien ge-
zeigt werden’. Die verbesserten Immunantworten
des Kérpers auf Impfungen nach Gabe von Probiotika
sind heute ebenso bekannt®. Studien, die verbes-
serte Immunantworten und reduzierte Infektionen
zeigten, nutzten in der Regel Lactobazillen und
Bifidobakterien. Calder fasst deren Wirkung so zu-
sammen: Probiotika kommen einerseits der Ansied-
lung von pathogenen Darmbakterien zuvor.

3Malagén—Rojas et al. (2020) Nutrients 12, 389

4Allen et al. (2010): Cochrane Database Syst Rev CD003048
5Hempel etal. (2012): JAMA 307, 1959-1569

6Jal‘arnejad et al. (2016): Nutr Clin Pract 31, 502-513

7King etal (2014): Br J Nutr 112, 41-54

8Rizzardini et al. (2012) Brit. J. Nutr. 107, 876-884




Andererseits verbessern sie auch funktionelle Ab-
laufe des Immunsystems und verteidigen den Wirt
gegen Bakterien und Viren. Beide Wirkmechanis-
men haben nach Calder schlieBlich einen gemein-
samen Effekt: Sie verringern Infektionen.

Ernahrung als Takt des Lebens

Sandra Holasek fasste den aktuellen Forschungs-
stand vor dem Hintergrund des Essverhaltens der Be-
volkerung in drei Punkten in zusammen. FUr sie
untermauert das neue Wissen, dass es erstens in der
Erndhrung auf einen holistischen Ansatz ankommt,
in dem Lebensmitteln eine zentrale Bedeutung zu-

Zu den Experten:
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kommt. Die Erndhrung gibt einen wichtigen Takt des
Lebens vor. Zweitens ist es die Diversitdt des Mikro-
bioms, die fur die Gesundheit entscheidend ist. Diese
erreichen Menschen nur Uber maéglichst diverse Nah-
rung. Die Empfehlungen fir die Bevolkerung (Ernah-
rungspyramide, Tellermodelle u. a.) geben diese
tdgliche Vielfalt schon vor. Wichtig sei drittens die
Beachtung der , drei P‘s” (Prabiotika, Probiotika und
Polyphenole), die ein gesundes Mikrobiom ergeben
kénnen. Mit Hilfe der Planetary Health Diet sind diese
Empfehlungen gut umzusetzen, vor allem mit einem
taglichen Anteil an Milchprodukten und einer hohen
Prioritat fur pflanzliche Lebensmittel in der Alltags-
ernahrung.

Prof. Haller forscht auf dem Gebiet der Erndhrungswissenschaft. Sein Schwerpunktthema sind
Bakterien im Darm und deren Rolle bei chronisch entziindlichen Krankheiten und der Krebsent-
stehung. Er ist Spezialist fiir das mikrobielle Okosysteme des Darms sowie dessen Barriere- und
Immunfunktionen. Er leitet am TUM Campus Weihenstephan den Lehrstuhl fir Erndhrung und
Immunologie und das Zentralinstitut Food & Health.

Prof. Calder erforscht, wie die Erndhrungsweise die Funktion des menschlichen Kérpers
beeinflusst. Dabei liegt sein Fokus auf der Modulation der Immunitéts- und Entziindungspro-
zesse sowie der Beeinflussung kardiometabolischer Risiken durch die Erndhrung. Ein wichtiger
Teil seiner Forschung ist den Stoffwechselvorgdngen der Fettsduren gewidmet. Er ist Profes-
sor far Erndhrungsimmunologie und leitet an der Universitat Southampton die School of
Human Development & Health.

Prof.in Holaseks wissenschaftliche Schwerpunkte sind die Pathophysiologie und Innere
Medizin, der Energiestoffwechsel und das Essverhalten des Menschen. Sie forscht am Otto
Loewi Forschungszentrum, Lehrstuhl fir Immunologie und Pathophysiologie, welches sich
intensiv mit der Gefaf3biologie, Immunologie und Entziindungsvorgédngen des menschlichen
Korpers befasst. Sie leitet dort die Forschungseinheit ,, Erndhrungsforschung/Nutrition and
Metabolism” und ist Vizeprésidentin der Osterreichischen Gesellschaft fiir Erndhrung.

Transparenz: Die Experten waren in ihrer Funktion als kritische Diskutanten aus der Wissenschaft der Einladung zum Symposium gefolgt.
Sie haben eine Aufwandsentschadigung vom Veranstalter DANONE erhalten.




Information flr Fachkrafte
Stand Juli 2021

Verbessern Sie lhr Mikrobiom!

330 kg Nahrung Teilweise unnétiger
Hygienefaktoren, Rauchen pro Kopf und Jahr in Deutschland Einsatz von Antibiotika

Ca. 3 Millionen Gene im

90 % der Krankheiten stehen mit dem
intestinalen Mikrobiom

Darm & dem Mikrobiom in Verbindung

In Deutschland | In Deutschland:
78,9 Jahre / 83,9 Jahre —\ \ 067 % /953 %

Unterschiedliche

Vorwiegend sitzende/stehende Arbeit:
Besiedelung

047 % 19 47 %

1 nach Hil € 2020)

Positive Effekte einer optimalen Darmfunktion: 2345)
Verbesserung der Nahrungsverwertung | Verringerte Uberlebenschancen pathogener Keime | Neutralisierung von
Toxinen und Mutagenen | Verbesserung von Stoffwechselparametern | Aufrechterhaltung der Barrierefunktion |
Immunmodulation | Energiestoffwechsel

Bei ausgewogener Erndhrung und Lebensweise:

Bei unausgewogener Erndhrung und Lebensweise:

By o o, N
Ausgewogene Mikrobiota Riickgang Anstieg Veerringerung der
gesundheitsfordernder krankmachender Artenvielfalt von
Bakterienarten Bakterienarten Bakterien
Was tun?

MaBnahmen mit Evidenz

Eubiose fordern

Dyshiose vermeiden
- Fermentierte Produkte (Gemiise, Safte, Joghurt) 78!

- Energiedichte (salzige Snacks, SiiBwaren, hochkalorische Getrénke) [1812021]

- Pflanzliche Lebensmittel (mdglichst roh und frisch) 101" - Tierische Lebensmittel (verarbeitetes, rotes Fleisch) 2223
- Lebende Mikroorganismen (probiotische Joghurt/-drinks) 1131415] - Negativer Stress (Stressfaktor Cortisol-Ausschiittung)
- Ballaststoffe (Vollkornprodukte , Hillsenfriichte, Prabiotika) ("6 - Sitzen, Stehen, Liegen (verringerte Darmbewegung) >%°!

- Prdventions-Angebote nutzen (Vorsorgetermine)
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