nachgeforscht

Gesunder Darm -

gesunder Mensch

Uber den Darm reden wir nicht so gerne. Erst recht nicht {iber seine mikrobielle Be-
siedlung aus 100 Billionen Kleinstorganismen, dem so genannten Mikrobiom.

ber ohne dieses genial ausbalancierte Oko-

system sdhen wir ganz schon alt aus. Wir

konnten nicht ordentlich verdauen und

unser Immunsystem bliebe auf der Stre-

cke. Je vielfiltiger die Darmflora, desto gesiinder ist

der Mensch. Das Gute: Sie ist nicht genetisch vor-

bestimmt, sondern lidsst sich durch Erndhrung be-
einflussen.

Das weify man: Ein unausgewogenes Mikrobiom

erhoht nicht nur das Risiko fiir Diabetes sondern

auch fiir Herzinfarkt, die Erkrankung schlechthin,

einer Washout-Phase, hielt sich an Erndhrungsvor-
gaben und lieferte mehrere Stuhl- und Blutproben.
Ergebnis: In dieser relativ kurzen Zeit war bereits
ein weinbedingter Umbau der Darmflora erkenn-
bar. Mithilfe computergestiitzter Analysen des Erb-
guts der Darm-Mikroorganismen (16S rRNA-Sequen-
zierung) und damit einer genauen Bestimmung der
zahlreichen Gattungen konnten eindeutige Verin-
derungen gezeigt werden, je nachdem, ob die Pro-
banden Wein getrunken oder abstinent gelebt hat-
ten. Nach Weinkonsum herrschten verschiedene
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berichtet iiber den
positiven Effekt
von Rotwein-
konsum auf das
Mikrobiom.

die man im positiven Sinne mit Wein verbindet. Da-
fiir werden seit langem vor allem die Polyphenole
verantwortlich gemacht. Diese aber sind schlecht
resorbierbar, die Mehrheit verbleibt im Darm. Wie
koénnen sie dann wirken? Uber die Darmmikrobiota.
Dies zeigte ein brasilianisches Forscherteam an 42
Minnern mittleren Alters mit einer Erkrankung der
Herzkranzgefifie. In einer so genannten kontrollier-
ten Interventionsstudie tranken die Probanden
drei Wochen lang an fiinf Tagen woOchentlich
einen viertel Liter Rotwein, einen Merlot mit
bekanntem Alkohol- und Polyphenolgehalt
(12,75 % vol und ca. 2 g/l Phenole). Danach
lebten die Teilnehmer drei Wochen lang ab-
stinent. Jeder absolvierte beide Studienab-
schnitte (Cross over-Design) einschliefdlich
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glinstige Bakterienstimme in der Mikrobiota ganz
klar vor. Dies war kombiniert mit gesundheitlich po-
sitiven Anderungen der herzrelevanten Blutwerte.

Ein Beweis fiir einen kausalen Zusammenhang ist
dies noch nicht. Aber anzunehmen ist es schon, zu-
mal diese Erkenntnisse Studien aus friiheren Jahren
bestitigen.

Man kann das Mikrobiom natiirlich auch mit Po-
lyphenolen aus Obst, Gemiise, Kaffee oder Tee fiit-
tern, aber mit dem Glas Wein geht es anscheinend
auch. Die Mischung macht’s. ¢
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