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Die Zusammensetzung der Darm-Mikrobiota (“Darmbakterien”) ist
beeinflusst durch

 Gene
 Alter
 Geschlecht
 Umwelt
 Stress
 Ernährung
 Antibiotika
 Medikamente

Sommer et al., Nature Reviews 2013 



Die erste Mikrobiota wird in den ersten 24h Stunden des
Lebens erworben

• Fruchtblase: Fötus ist steril
• vaginale Geburt: Baby bedeckt mit Bakterien des Geburtskanals
• Kaiserschnitt: Baby bedeckt mit Bakterien von der Haut der Mutter, 

Hebamme, Pflegepersonal
• Stillen: Brustwarzen
• Nahrung



Profitieren wir von der Bakterien-Besiedlung des Darmes?

• Spaltung von Zuckern

• Produktion kurzkettiger Fettsäuren

• Produktion von Vitaminen (B1, B2, B6, B12, K2, H) und

essentiellen Aminosäuren

• Verstoffwechslung der Gallensäuren

• Produktion von verwertbaren Kalorien: bis zu 10%

• Schutz vor pathogenen Bakterien



Salmonellen-Infektion: Schutzfunktion der “kommensalen Mikrobiota”

106 pathogene Keime
Salmonellen Infektion

normale Mikrobiota

Salmonellen Infektion

Reduzierte Mikrobiota nach
Antibiotika Behandlung

10 pathogene Keime

Hardt W,  Infect Immun, 2012



Zunehmende Liste von Mikrobiota-assoziierten Erkrankungen



Ernährung, Mikrobiom und metabolisches Syndrom
Le Chatelier et al. 2013 Nature
Übergewicht assoziiert mit veränderter Darmflora (Anstieg Firmicutes; reversibel)
Diversität der Mikrobiota bei Übergewichtigen reduziert

Koren et al. 2012 Cell
Mikrobiom bei Schwangeren Adipositas -ähnlich

Wu et al. Science 2011 
Fettreich/faserarm   vs.  fettarm/faserreich-
Nur-Langzeit Diäten führen zu stabilen Veränderungen der Darmflora

De Filippo et al. PNAS 2010
Analyse der Darmflora von Kindern
• Burkina-Faso (Kohlenhydratreich, wenig-tierisches Eiweis)
• Westeuropa (reich an fett und tierischen Eiweisen): Dysbiose
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Intestinale Mikrobiota und metabolisches Syndrom: 
Was Mütter tun können

Pediatric Research Volume 77 | Number 1 | January 2015



Ein Mangel an Spurenelementen bei einseitiger Ernährung
Verändert das Ökosystem des Darmes

Mach et al. Trends in Microbiology, August 2017 



Das Mikrobiom von Veganern ist ziemlich ähnlich dem von 
Omnivoren...



Rauchstopp verändert die Darmflora 

Biedermann et al:  PLoS One. 2013;8(3):e59260, 
Inflamm Bowel Dis. 2014; 20:1496-501; J Crohns Colitis. 2015;9:819-29.



Ernährung, Immunsystem und Microbiota

Yasmine Belkaid and Timothy W.   Cell 157, 2014 



Die Zukunft der Mikrobiota Therapie?

01.03.2021



• Ernährung verändert die Darmbakterien: Je fett-und proteinreicher die 
Ernährung umso artenärmer die Darmflora

• Ein Mangel an Mikronährstoffen kann das Darm-Ökosystem stören
• Restriktive Diäten sind für die Darmbakterien ungünstig
• Vegane Ernährung ist nicht besser als «omnivore» Ernährung für die 

Darmbakterien
• Eine ausgewogene Ernährung ist am besten; aber man sollte darauf achten, 

was man verträgt und was nicht: 1/3 aller Menschen in Europa hat 
«Fermenter» im Darm, die aus Fasern (z.B. Müsli) Gas bilden

Zusammenfassung

• Es gibt keine spezifischen Ernährungsempfehlungen, um das Mikrobiom zu 
gezielt zu beeinflussen  



Vielen Dank für Ihre
Aufmerksamkeit
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