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Eine gesunde und vielfdltige Darmflora ist die Grundvoraussetzung fiir un-
sere Gesamtgesundheit. Wie es um die Darmgesundheit steht, ldsst sich mit
Hilfe einer Mikrobiomanalyse feststellen. Unter dem Mikrobiom versteht
man die Gesamtheit der Bakterien, Viren, Pilze und Archaeen, wobei Bak-
terien die weitaus grofste Gruppe darstellen. Im Rahmen einer Mikrobiom-
analyse werden die wichtigsten Bakterienstimme und oft auch verschiedene

Pilze bestimmt.
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Wenn das Mikrobiom gesund und artenreich ist, dann
produziert es zahlreiche Stoffwechselprodukte, die
wichtige Aufgaben in unserem Korper tibernehmen. Ist
die Zusammensetzung des Mikrobioms aber aus der Ba-
lance geraten, dann steigt das Risiko fiir Ubergewicht,
Bluthochdruck und Diabetes ebenso an wie fir Allergien
und Autoimmunerkrankungen. Entziindliche Erkran-
kungen des Bewegungsapparates oder der Haut kénnen
ebenfalls mit Veranderungen im Mikrobiom zusammen-
hangen.

,for you mikrobiom analyse® -
Selbsttest fiir zuhause

Eine Mikrobiom-Analyse kann Aufschluss
dariiber geben, wie es um die eigene Darm-
gesundheit steht. Deshalb hat das digitale Ge-
sundheitsunternehmen ,for you eHealth® eine
einfache und bequeme Losung entwickelt,
diese Analyse von zuhause aus durchzufiihren.

Das Besondere daran: Die Ergebnisse werden
nach der Auswertung ausfiihrlich und leicht
verstdndlich online im persénlichen Kunden-
konto bereitgestellt. Neben detaillierten
Erkldrungen umfasst die Ergebnisdarstellung
der einzelnen Messwerte auch individuelle
Handlungs- und Erndhrungsempfehlungen.
Diese kénnen dazu beitragen, mégliche
Dysbalancen auszugleichen und die eigene
Darmgesundheit langfristig zu optimieren.

Entnommen wird die Stuhlprobe dazu zu-
ndchst mithilfe der im ,for you Selbsttest-Kit“
enthaltenen Utensilien. Diese wird anschlie-
JSend kostenfrei an das zertifizierte Partner-
labor von ,for you eHealth“ versendet und dort
mithilfe der modernen ,Next-Generation-Se-
quencing“Technologie analysiert.

Um ein umfangreiches Bild der eigenen Mikro-
biomvielfalt zu erhalten, werden iiber 100 Wer-
te, darunter 74 wichtige Bakterien, 7 Pilze, der
Enterotyp sowie der Stuhl-pH-Wert, ermittelt.
Mit diesem innovativen und digitalen Ansatz
kann die Vielfalt des Darmmikrobioms nach-
haltig optimiert werden.

Auch unsere psychische Verfassung sowie die Gesund-
heit des Nervensystems werden zum Teil Giber den Darm
geregelt. Stérungen in der bakteriellen Gemeinschaft
leisten Angsten, Depressionen und geringer Stressre-
sistenz ebenso Vorschub wie neurologischen Erkran-
kungen. Zusammenhdnge sind inzwischen fiir Parkin-
son, Multiple Sklerose und Demenz belegt. All diese
spannenden Erkenntnisse aus der Mikrobiomforschung
lassen den Schluss zu, dass es sinnvoll ist, sich rechtzei-
tig um eine gesunde Darmflora zu bemiihen und diese
moglichst langfristig in einem Top-Zustand zu halten.

Wann ist eine Mikrobiomanalyse

sinnvoll?

Dariiber ob im Darm tatsachlich alles gut lauft, kann eine
Mikrobiomanalyse Auskunft geben. Doch wann ist diese
sinnvoll? Diese Frage lasst sich leider nicht pauschal be-
antworten, aber prinzipiell kann man sagen: Wer gesund
ist, weder psychische noch korperliche Beeintrachtigun-
gen hat und auch keine Probleme von Seiten des Ver-
dauungstrakts muss eigentlich keine Mikrobiomanalyse
durchfiihren lassen. Da aber inzwischen fiir fast jede
chronische Erkrankung ein Zusammenhang mit einer
Storung des Mikrobioms wissenschaftlich nachgewie-
sen werden konnte, kann eine entsprechende Analyse
bei lange bestehenden Beschwerden durchaus sinnvoll
sein.

Denn eine Dysbiose, also eine Storung des Mikrobioms,
die Uber langere Zeit unbemerkt bleibt, kann zum Aus-
gangspunkt zahlreicher Erkrankungen und Befindlich-
keitsstorungen werden. Eine Mikrobiomanalyse kann
also bei unklaren Beschwerden durchaus zusatzliche
und manchmal entscheidende Informationen liefern.
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Ein Mikrobiomtest ist auch immer dann ratsam, wenn chronische
Erkrankungen und Darmbeschwerden gleichzeitig bestehen.
Dann kann es sein, dass die Beschwerden tatsachlich, zumindest
teilweise, etwas mit einem gestérten Darmmikrobiom zu tun ha-
ben. Nicht selten liefert das Ergebnis eines Mikrobiomtests hier
neue Ansatzpunkte fiir weitergehende Behandlungsmaglichkei-
ten.

Eine Mikrobiomanalyse kann aber auch bei gesunden Menschen
mit einer familidren Vorbelastung fiir Herz-Kreislauferkrankungen,
Bluthochdruck, Depressionen, Diabetes u.a. dazu beitragen, den
Risikoanteil, der von einer gestérten Darmflora ausgeht, friihzeitig
zu erkennen und zu behandeln. Dadurch ist eine gezielte Praven-
tion moglich.

Eine Mikrobiomanalyse kann in folgenden Fallen wichtige Infor-

mationen liefern:

«  Wenn Sie Probleme mit dem Darm und der Verdauung haben,
unter Bauchschmerzen leiden, ein Reizdarmsyndrom besteht
oder es ofters zu StuhlunregelméaBigkeiten wie Verstopfung,
Durchfall oder Blahungen kommt.

« Wenn chronisch entziindliche Darmerkrankungen wie Colitis
ulcerosa oder Morbus Crohn diagnostiziert wurden. In Studien
wurde nachgewiesen, dass die Darmflora eine Rolle bei Entste-
hung, Verlauf und Schubhaufigkeit spielt.

« Wenn Sie unter Allergien wie Heuschnupfen, allergischem
Asthma, Neurodermitis oder Nahrungsmittelallergien leiden.
Auch hier sind Zusammenhdnge mit einem veranderten Mikro-
biom inzwischen gut belegt.

« Bei starker Infektanfilligkeit oder bekannten Autoimmuner-
krankungen. Da die Darmflora in einer engen Beziehung zum
Immunsystem steht, bestehen auch bekannte Verbindungen
zu Autoimmunerkrankungen (wie zum Beispiel Hashimoto
Thyreoiditis oder Multiple Sklerose) sowie zu schwachen Ab-
wehrkraften mit erhohter Infektanfalligkeit.

« Wenn Sie sich momentan psychisch nicht wohl fiihlen. Unser
Mikrobiom beeinflusst namlich auch die seelische Verfassung
und das Nervensystem. Ob wir besonders stressanfillig sind
oder unter Angsten oder gar Depressionen leiden, hingt nach
neuesten Erkenntnissen auch mit dem Zustand der Darmflora
zusammen.

+ Bei Stoffwechselerkrankungen wie Diabetes, Ubergewicht oder
erhohtem Cholesterinspiegel. Gerade bei diesen Erkrankun-
gen, die eng mit Verdauung und Ausnutzung unserer Nahrung
in Verbindung stehen, spielt eine Verdnderung des Mikrobioms
eine nachweislich wichtige Rolle.

+ Beieinigen Krebstherapien (z.B. Immuntherapien, Therapie mit
Checkpoint-Inhibitoren). Diese Therapien wirken oft besser,
wenn das Mikrobiom gesund und vielfdltig ist.

- Bei einem Lebensstil, der dem Mikrobiom schadet, wie einsei-
tiger Erndhrung, Einnahme von Medikamenten oder starker
Stressbelastung.
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Ist eine Mikrobiomanalyse nicht
nur eine Momentaufnahme?

Ja und Nein. Bei jeder Laboruntersuchung, jedem EKG
und jedem Rontgenbild handelt es sich um eine Mo-
mentaufnahme. Der Mensch stellt ein sich standig an-
derndes System dar, das sich bei Bedarf sehr schnell an
andere Bedingungen anpassen muss und kann. Es ist
also in unserem Organismus nichts ,in Stein gemeiBelt”.
Das trifft natUrlich auch auf die Darmflora zu. Doch das
Mikrobiom ist dabei viel bestandiger als die meisten
Blutwerte. Wenn wir unsere Erndhrung nicht grund-
legend dndern und keine Antibiotika nehmen miissen
oder uns einen Magen-Darm-Infekt zuziehen, dann ist
die Zusammensetzung der Bakterien langfristig sogar
auffallend stabil und konstant. Und deshalb ermdglicht
auch eine Mikrobiomanalyse recht verlassliche Aussa-
gen Uber den langerfristigen Zustand des Mikrobioms.

Mikrobiomtest verstehen
und richtig interpretieren
Dr. Michaela Axt-Gader-
mann
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Es ist mittlerweile eindeutig nachgewiesen,
dass die Darmflora sowohl unsere physi-
sche als auch unsere psychische Gesund-
heit enorm beeinflusst. Darm gut, alles
gut, konnte man also sagen. Immer mehr
Menschen lassen deshalb ihre Darmflora
priifen. Das geht mittlerweile ganz einfach
per Post. Das Ergebnis dieser Analyse ist
jedoch oft nicht fiir jedermann verstdnd-
lich. Dieses Nachschlagewerk erkldrt
umfassend und allgemein verstdndlich

alle Befunde und Begriffe aus der Mikro-
biomanalyse und ihre Bedeutung fiir die
Gesundheit. Daneben gibt er Tipps fiir eine
dauerhaft gesunde Darmflora.

Wie wird eine Mikrobiomanalyse
durchgefiihrt?

Dazu reicht eine kleine Stuhlprobe aus. Aus der Stuhl-
probe lassen sich mit modernen Methoden viele Infor-
mationen ableiten. Die Analyse kann sowohl Aussagen
Uber Bakterienvielfalt und Enterotyp treffen als auch
eine Dysbiose, also eine Stérung des Mikrobioms, fest-
stellen und genaue Angaben zu den einzelnen Bakte-
rienstammen liefern. Oft wird auch angegeben, welche
Risikokonstellationen das Mikrobiom beinhaltet, ob
sich aus der Zusammensetzung der Bakterien also ein
erhohtes Risiko fiir Reizdarmerkrankungen, Allergien,
Autoimmunerkrankungen, psychische Probleme oder
weitere Krankheiten ablesen lasst.

Die Stuhlprobe kann tber einen Arzt, Physiotherapeu-
ten oder Heilpraktiker versendet werden. Es ist aber
auch moglich, die Stuhlprobe selbst an ein mikrobiolo-
gisches Labor zu schicken. Das funktioniert sehr gut mit
Testkits, die im Internet erhdltlich sind. Auch in diesem
Fall werden die Analysen in zertifizierten mikrobiolo-
gischen Laboren durchgefiihrt und sind deshalb ver-
gleichbar mit den Arzteinsendungen.

Darmfloraanalyse weniger aus-
sagekrdftig als Mikrobiomanalyse

Im Labor werden vor allem zwei gangige Untersu-
chungsmethoden angewendet, um Informationen tiber
die Darmflora zu bekommen. Die eine ist die klassische
+Darmfloraanalyse”. Hier werden Bakterien auf Nahrbo-
den angeziichtet. Allerdings ist eine Petrischale nur fir
sehr wenige Mikroorganismen ein geeigneter Lebens-
raum. Viele wichtige Bakterien, die unerlasslich fir un-
sere Gesundheit sind und die man kennen sollte, lassen
sich mit einer klassischen Darmfloraanalyse nicht erfas-
sen, denn sie sterben bei Kontakt mit Sauerstoff ab oder
wachsen unter Laborbedingungen gar nicht. Mehr als
90 Prozent unseres Mikrobioms bleiben bei dieser Un-
tersuchung unerkannt. Diese Methode der Stuhlunter-
suchung gilt mehr und mehr als veraltet, da zu wenig
aussagekraftig.

Seit etwa 20 Jahren gibt es eine neue Technik, die sich
.New Generation Sequencing (NGS)” nennt. Sie ermog-
licht es, einen GrofR3teil der mehr als 1.000 verschiedenen
Bakterien, die theoretisch in unserem Darm leben konn-
ten, nachzuweisen. Fiir diese moderne Untersuchungs-
technik missen die Mikroorganismen in der Stuhlprobe
das Labor nicht lebend erreichen und sie missen nicht

DIE SAULE 2/2024



mithsam auf einem Nahrboden angeziichtet werden.
Ahnlich wie ein Polizist, der (iber DNA-Spuren am Tat-
ort in vielen Fallen den Tater eindeutig zuordnen kann,
sucht auch der Labormediziner nach genetischen Spu-
ren der Bakterien in der Stuhlprobe. Fir die Analyse
werden bakterielle Gene bestimmt. Im bakteriellen Erb-
gut gibt es Abschnitte, die fiir jedes Bakterium typisch
sind. Darlber lassen sich die einzelnen Mikroorganis-
men identifizieren. Diese Mikrobiomanalysen geben
nicht nur Auskunft Gber die einzelnen Bakterienstam-
me, sondern auch Uber die wichtige Vielfalt des Mikro-
bioms, das Verhaltnis der Bakterien zueinander sowie
den individuellen ,Enterotyp”.

Anhand dieser Informationen kann man dann in vielen
Fallen gezielt aktiv werden und ganz konkret einzelne
Mitbewohner starken, andere, unerwiinschte Keime
Uber MaBnahmen wie eine gezielte Erndhrungsum-
stellung zurtickdrangen. In einigen Fallen ist aber auch
die Reduktion schwefelhaltiger Nahrungsmittel, eine
hoéhere Zufuhr von Omega-3-Fettsduren oder ein Zahn-
arztbesuch anzuraten (wenn in der Analyse bestimmte
Mundschleimhautbakterien entdeckt wurden).

Werden die Kosten einer
Mikrobiomanalyse durch die

Krankenkassen tibernommen?

Mikrobiomanalysen sind fast immer Selbstzahlerleis-
tungen, das heift, die gesetzlichen Krankenkassen zah-
len die Untersuchung leider nicht. Fiur kleine Analysen
pathogener Keime wie Salmonellen oder Yersinien wer-
den die Kosten zwar meistens Ubernommen, vor allem
wenn der Verdacht einer Infektion besteht. Solche Er-
gebnisse lassen aber keine Riickschliisse auf den Zu-
stand des gesamten Mikrobioms zu. Auch viele private
Krankenkassen erstatten die Kosten einer Mikrobiom-
analyse nicht. Das gilt sowohl fir Mikrobiomanalysen,
die der Patient selbst in ein mikrobiologisches Labor
schickt, als auch fir die, die Giber einen Arzt eingesandt
werden.

Mikrobiomanalyse verstehen

Das Interesse am Mikrobiom ist derzeit riesig, nicht
nur in der Wissenschaft. Leider ist es fiir den Laien und
manchmal auch fiir den Arzt oder Heilpraktiker aber
schwierig, die Ergebnisse richtig zu interpretieren.
Ohne eine gute Erlauterung der Ergebnisse und kon-
krete Empfehlungen ist so ein Test allerdings meistens
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nicht viel wert. Viele Befundberichte sind fiir den Laien
unverstandlich formuliert und auch Therapeuten haben
sich mit der Thematik oft nicht ausreichend befasst. Aus
diesem Grund habe ich in meinem Buch ,Mikrobiom-
analyse verstehen und richtig interpretieren” alle wich-
tigen Informationen zusammengefasst, die fiir die Inter-
pretation der Ergebnisse wichtig sind. Denn nur, wer
die Analyseergebnisse versteht, kann sich gezielt und
nach individuellen Empfehlungen um die abweichen-
den Bakterienstamme kiimmern, seinen Lebensstil und
seine Erndhrung anhand der Analyse verdandern und die
richtigen probiotischen Bakterien, prabiotischen Bal-
laststoffe und eventuell noch weitere Wirkstoffe zufiih-
ren. Dadurch ist es oft moglich, die Darmflora wieder in
eine gesunde Balance zu bringen und Beschwerden zu
lindern oder sogar Krankheiten auszuheilen.
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