Das Darmmikrobiom
Ein verborgenes Organ im Fokus der Forschung
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Im menschlichen Magen-Darm-Trakt leben Billionen Mikroorganismen, darunter Bakterien,
Pilze und Parasiten. Zusammen bilden sie das sogenannte Darm-Mikrobiom. Vor der Geburt
ist diese mikrobielle Gemeinschaft noch nicht vorhanden, da sie sich erst wiahrend des
Geburtsvorgangs entwickelt. In den ersten Lebensmonaten wird das Mikrobiom durch
verschiedene Umwelteinfliisse immer vielfiltiger. Beim erwachsenen Menschen umfasst es
etwa 1,5 Kilogramm Biomasse, die liberwiegend aus Bakterien besteht. Die Zahl der
Mikroben im Darm entspricht mindestens der Anzahl der menschlichen Zellen. Abbildung 1
zeigt die Zusammensetzung und Verteilung der Mikroorganismen im Magen-Darm-Trakt.
Diese Mikroorganismen libernehmen zentrale Aufgaben: Sie unterstiitzen die
Nihrstoffaufnahme, stirken das Immunsystem und beeinflussen den Stoffwechsel. Uber
Signale aus dem Darm wirken sie sogar auf andere Organe wie Gehirn, Leber und Muskulatur
(Stallmach & Vehreschild, 2016).
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Abbildung 1: Zusammensetzung und Verteilung der Mikroorganismen im Magen-Darm-Trakt

Entwicklung und Einflussfaktoren

Das Darmmikrobiom weist funktionelle und strukturelle Eigenschaften auf, die denen eines
Organs dhneln. Dazu zihlen etwa eigene physiologische Prozesse und spezifische
pathologische Verdnderungen. Seine Entwicklung beginnt nach der Geburt, wenn das
miitterliche Mikrobiom den Sdugling kolonisiert. Die Art der Geburt spielt dabei eine zentrale
Rolle: Nach einer vaginalen Entbindung tiberwiegen zundchst Milchsdurebakterien aus dem
Genitaltrakt der Mutter. Bei einem Kaiserschnitt hingegen eher Hautkeime wie
Staphylococcus oder Corynebacterium.

In den ersten zwei Lebensjahren pragen Umweltfaktoren wie Erndhrung, Hygiene, Impfungen



und Antibiotika die Mikrobiota und stabilisieren sie weitgehend. Eine hohe mikrobielle
Diversitit gilt als Zeichen einer gesunden Darmflora, wihrend das Uberhandnehmen
potenziell schidlicher Mikroorganismen zu Ungleichgewichten fiihren kann. So ein
Ungleichgewicht wird mit Erkrankungen wie Adipositas, chronisch-entziindliche
Darmerkrankungen oder Allergien in Verbindung gebracht (Kahlert & Miiller, 2014).

Funktionen und Wirkmechanismen

Das Darmmikrobiom erfiillt zahlreiche Aufgaben fiir unsere Gesundheit. Es schiitzt vor
schidlichen Keimen, indem es als natiirliche Schutzschicht im Darm wirkt. Je vielfaltiger die
Bakteriengemeinschaft, desto stabiler und widerstandsfahiger ist sie. AuBBerdem unterstiitzt
das Mikrobiom die Verdauung. Bestimmte Bakterien wie Faecabacterium oder Ruminococcus
bauen Ballaststoffe ab, die wir selbst nicht verdauen konnen. Dabei entstehen kurzkettige
Fettsduren, die die Darmzellen mit Energie versorgen, Entziindungen hemmen und die
Darmwand stabilisieren. Diese Fettsduren senken auflerdem den pH-Wert im Dickdarm,
wodurch sich schéddliche Bakterien wie Escherichia coli schwerer ausbreiten konnen.
Milchsdurebakterien wie Bifidobacterium wirken beruhigend auf das Immunsystem und
starken die Darmbarriere. Das Mikrobiom produziert zudem wichtige Vitamine, darunter
Vitamin K und B-Vitamine. Diese Funktionen wirken nicht nur lokal im Darm, sondern
beeinflussen auch das Immunsystem, den Stoffwechsel und hormonelle Ablidufe im gesamten
Korper (Frost, 2022).

Mikrobiom im Alltag:

Ernihrung und Mikrobiom

Eine ausgewogene Erndhrung, insbesondere eine ballaststoffreiche Kost, tragt wesentlich zur
Entwicklung und Aufrechterhaltung eines gesunden und vielfaltigen Darmmikrobioms bei.
Ballaststoffe dienen als Pribiotika und unterstiitzen das Wachstum niitzlicher Bakterien, die
kurzkettige Molekiile wie das Salz der Buttersdure produzieren. Diese Substanzen stirken die
Darmbarriere und haben entziindungshemmende Eigenschaften. Eine Erndhrung mit hohem
Zucker- und Fettanteil kann hingegen das Mikrobiom negativ beeinflussen und das Risiko fiir
metabolische Erkrankungen erh6hen (Conlon & Bird, 2014).

Bewegung und Mikrobiom

RegelmiBige korperliche Aktivitét fordert die Vielfalt der Mikrobiota. Studien zeigen, dass
korperlich fitte Menschen eine grof3ere Anzahl von Mikroorganismen im Darm haben und
dadurch die Produktion von Butyrat begiinstigt wird (Monda et al., 2017).

Schlaf und Mikrobiom

Ausreichender und erholsamer Schlaf ist entscheidend fiir die Gesundheit des Mikrobioms.
Schlafmangel kann die Zusammensetzung der Mikrobiota negativ beeinflussen und das
Risiko fiir entziindliche Erkrankungen erhdhen. Eine gute Schlathygiene unterstiitzt die
Regeneration des Mikrobioms (Zhang et al., 2025).

Stress und Mikrobiom

Chronischer Stress kann das Gleichgewicht der Mikrobiota stdren. Stresshormone wie
Cortisol beeinflussen das Wachstum und die Vielfalt der Darmbakterien. Langfristiger Stress
kann zu einer Reduktion der Bakterienvielfalt und einer Schwéchung der Darmbarriere
fiihren, was das Risiko fiir entziindliche Erkrankungen erhoht (Bear et al., 2020).

Das Darmmikrobiom ist somit weit mehr als ein passiver Mitbewohner. Es ist ein komplexes,
dynamisches Okosystem mit entscheidender Bedeutung fiir unsere Gesundheit. Seine frithe
Entwicklung, seine vielfaltigen Funktionen und seine enge Wechselwirkung mit anderen



Organsystemen machen es zu einem faszinierenden Forschungsgebiet. Fiir angehende
Biologiestudierende erdftnet es spannende Fragen an der Schnittstelle von Molekularbiologie,
Okologie und Medizin. Dazu gehért die systematische Integration von Mikrobiomwissen in
unser Verstidndnis von Gesundheit und Krankheit, wie es Ma et al. (2024) vorschlagen.
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