Verdauung und Verdauungsstorungen

Lebendige Verdauung

Wie Nahrung durch Mikroben und Begegnung fiir den Menschen gut vertraglich wird
| Dr. med. Anne Katharina Zschocke

Lange Zeit erweckte die vereinfachte mate-
rielle Vorstellung von Verdauung den Ein-
druck, dass es sich hierbei um einen be-
herrschbaren Prozess handelt und Verdau-
ungsstérungen demnach durch gezielte Ein-
griffe — etwa durch die Einnahme von synthe-
tischen Ersatzmitteln - einfach behoben wer-
den kénnten. Mittlerweile weifs man: Verdau-
ung ist komplexer. Wie dieser Beitrag zeigt,
ist Verdauung als eine Art Begegnung zu ver-
stehen, bei der die aufgenommene Nahrung
mit dem Menschen zu etwas Gemeinsamen
verschmilzt und bei der das menschliche Mi-
krobiom eine entscheidende Rolle spielt.

Seit dem 19. Jahrhundert mit seiner Tendenz
zur Technisierung und dem dadurch geprdgten
Menschenbild wird Verdauung meist als bio-
/chemisch-physikalischer Vorgang im Verlaufe
eines ,Verdauungstraktes” beschrieben und
berechnet. Demnach stellt der Ablauf eine Art
funktionelles FlieRband dar, iiber das das Es-
sens entlang einzelner Verarbeitungsstufen im
Korper durch Mund, Magen und Darm transpor-
tiert wird, bis das Essen so zerkleinert ist, dass
es als ,Stoff” die Seite ,,wechseln” kann.

Man stellt sich vor, dass die aufgenommene
Nahrung durch die Zéhne mechanisch zerteilt,
durch Speichel zwecks Gleiten angefeuchtet
und mittels Enzymen gespalten werde. Dassim
Magen die Eiweil3e in Peptone getrennt, durch
Gallen- und Bauchspeicheldriisensafte Zucker
und Fette zerlegt werden und aus solchen
~Bausteinen”, nachdem sie schlieRlich durch
die Darmwand befordert wurden, der Korper
fiir seinen ,Betriebs-“ und , Baustoffwechsel”
Nachschub erhalte.

So gedacht kommt es auf die Aufnahme von
moglichst optimal zu zerkleinernden Speisen
an. Das Wort ,Digestion” leitet sich passen-
derweise aus dem lateinischen Wort digerere
fiir ,auseinandertreiben, trennen, (zer)teilen”
ab. Wie sehr dieser Vorgang materiell verstan-
den wurde zeigt das Bild ,,Der Mensch als In-
dustriepalast” von 1926 des zu seinen Lebzei-
ten weltbekannten Arztes und Kiinstlers Dr.
Fritz Kahn (s. Abb. 1, S. xx).

Ein derartiges Bild der Verdauung kommt dem
Wunsch des Menschen nach Vereinfachung
und Beherrschbarkeit entgegen, es suggeriert
Machbarkeit von Eingriffen und Steuerungen
nach Wunsch und ermuntert zur Verwendung

von synthetischen Ersatzmitteln, wie sie bei
Maschinen ja {iblich sind. Es verfiihrt auch zu
der Idee, Nahrung sei reduzierbar auf die Men-
ge an Kohlehydraten, Fetten, EiweiRen und
Mikrondhrstoffen, die - sofern sie nur die rich-
tige Zusammensetzung hidtten - dem Men-
schen als Nahrungsmittel geniigten.

In der Realitdt sehen wir allerdings in solch
zunehmendem Malle Verdauungsstorungen
und  Nahrungsmittel-,Unverdaulichkeiten®,
die aus dem bisherigen Konzept heraus weder
gut zu erkldren noch zu kurieren sind, dass es
sich lohnt, genauer hinzuschauen, um zu prii-
fen, was darin tbersehen wird und auf wel-
chem Weg den betroffenen Menschen geholfen
werden kann.

Verdauen heilRt: Einschmelzen

Das Wort ,verdauen” stammt vom mittelhoch-
deutschen verdéu(w)en ab, das eigentlich
Jverschmelzen” bedeutet und mit dem Wort
Jfauen” verwandt ist [1]. Was wir essen wird
im Korper ,eingeschmolzen”. Das heiRt: Ein
Apfel, eine Scheibe Brot oder ein Stiick Kartof-
fel missen mit dem Menschen zu etwas Ge-
meinsamem verschmelzen, bevor sie ins Blut
tibergehen konnen. Tauen heift ja, dass eine
Materie ihren Aggregatzustand dndert, ge-
wohnlich mit Anderung der Form und zunichst
unter Aufwendung von Energie.

Das ist therapeutisch wichtig. Es ist ja eigent-
lich eine Art Wagnis der Natur, dass wir tagtag-
lich ,Fremdes” von auRen in uns hinein auf-
nehmen, um es in eigene Strukturen zu ver-
wandeln. Das ist die innigste Weise von
Begegnung, und fiir diese Begegnung ist es
sehr wohl ein Unterschied, ob rohes oder in-
dustriell verarbeitetes, ob faserig-pflanzliches
oder tierisches, gekochtes oder fermentiertes
Essen aufgenommen wird. Jedes beeinflusst
den Korper spezifisch. Die aufzubringende
Kraft zur Verdauung ist verschieden und wirkt
verschiedenartig auf den Menschen zuriick.
Aufgrund unterschiedlichen Fremdseins wirkt
ein gleiches Essen auf verschiedene Menschen
ganz anders, selbst wenn es die gleichen ,Ka-
lorien” enthdlt (Mit Kilokalorie oder Joule
werden Werte angegeben, die sich nur auf die
Warmeentwicklung, also einen ,Brennwert”,
beziehen, der bei Verbrennung der Substanz
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Abb. 1: Lehrtafel , Der Mensch als Industrie-
palast”von Fritz Kahn (1888-1968) aus dem
Jahr 1926

freigesetzt wiirde. Sie beriicksichtigt weder die
Begegnung der Nahrung mit dem Kérper noch
liegt eine Aussage {iber die tatsdchliche Ener-
giebilanz im Kdrper darin).

Dieses Erleben, ndmlich Fremdes in Eigenes zu
verwandeln, wirkt auf mehr als einer Ebene:
beispielsweise auf der Ebene stofflicher Dinge
und auf derjenigen von damit verbundener In-
formation. Geschieht dieses Verschmelzen auf
einer oder mehreren Ebenen nur unvollstén-
dig, kommt es zu Korperreaktionen, die im
Grunde genommen den Blutraum des Individu-
ums vor Uberfremdung und Uberforderung be-
wahren wollen, durch ihre Symptome jedoch
sowohl leidvoll das Leben erschweren als auch
Mangel mit sich bringen konnen. Man kann
solche Symptome auch als Bilder psychischer
Prdgungen lesen.
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Abb. 2: Wirkung antimikrobieller Mundsp i-
lungen auf das Mundmikrobiom, 9000-fach
vergrdfSert; a) unbehandelt, mit physiologi-
scher Vielfalt; b und c) spezifische Mikroben-
selektion und Mikrobenmangel nach Anwen-
dung verschiedener handelsiiblicher Mund-

wdsser; aus [3]. Foto: Kristin Steiner

Foto: Kristin Steiner

Verdauung geschieht im Kontakt
mit Kleinstlebewesen

Was fiihrt also zu einer geschmeidigen Ver-
schmelzung und Anpassung von Nahrung an
den Organismus? Es sind nicht allein che-
misch-physikalische Vorgdnge, sondern es
wird vielmehr durch ein Miteinander in uns
vollzogen, zu dem ganz wesentlich der Kon-
takt mit den Kleinstlebewesen gehort. Spates-
tens seit der jlingeren Mikrobiomforschung ist
deutlich: Wir verdauen lebendig! An allen bis-
her bloR analytisch gedachten Schritten wirkt
die Mikrobiota mit, die Gemeinschaft der zum
Menschen gehdrenden Mikroorganismen, ver-
einfacht ,Mikrobiom” genannt.

Verdauen ist nicht nur ein Hineinnehmen und
Zerkleinern von Nahrung, esist die Begegnung
des Menschen mit der Umgebung, die er auf-
nimmt. Durch das Essen erfdahrt der Mensch in-
niglich die Welt, in der er lebt. Die Einzeller
helfen ihm, sie wahrzunehmen, zu verarbeiten
und sich anzupassen. Ob beim Kauen, im Ma-
gen oder mit den Verdauungssaften: Bakte-
rien, Pilze, Viren und alle weiteren Mikroben
sind bei all diesen Prozessen dabei. Sie bilden
auf den Grenzflachen Biofilme und wirken im
Korper daran mit, nacheinander die passenden
Verdauungsschritte zu vollziehen. Ja, sie sind
als vernetzte und koordinierte Gemeinschaft
geradezu wie ein eigenes, alles durchdringen-
des Verdauungsorgan. Wo es an ihnen fehlt
oder wo ihr Miteinander gestort ist, was in in-
dustrialisierten Gesellschaften bei nahezu al-
len Menschen der Fall ist, kommt es zu den be-
kannten Unvertraglichkeiten mit Blahungen,
Krampfen, Reizdarm, Durchféllen, Verstop-
fung, aber auch zu Entziindungsneigung,
Hauterkrankungen, neurologischen und psy-
chischen Storungen.

Der Verdauungsprozess entbloRt das Essen sei-
ner Form, sodass der Mensch es zum personlichen
Formen von sich selbst nehmen kann. Beim Frei-
werden der Formen wird Energie frei, die bei ihrer
Bildung gebunden wurde. Daher ist die Wahl der
JWelt”, die sich im Lebensmittel - seiner Her-
kunft, seines Wachstums und seines Entste-
hungsprozesses - ausdriickt, Teil der Vertrdglich-
keit. Da die Verdauung den Anpassungsschritt
des Aufgenommenen an die menschliche Natur
vollzieht, ist umso weniger Anpassung des von
aullen Kommenden an die Eigenheiten von Ho-
mo sapiens erforderlich, je néher die Nahrung bei
ihrer Entstehung in ihrer ,In-Form-ation” den
natiirlichen Gegebenheiten ist.

Das zeigen auch Erfahrungen aus der Praxis: Es
gibt Menschen, die auf den Verzehr beispiels-
weise liblicher Handelsapfel hin mit Unver-
triglichkeit reagieren, wihrend sie Apfel alter
Sorten von Streuobstwiesen gut vertragen.
Oder es werden glutenhaltige Produkte gene-
rell nicht vertragen, wdhrend handwerklich
verarbeitetes Brot aus biologischem gluten-
haltigem Getreide jedoch véllig symptomlos
verzehrt werden kann.

Im Mundmikrobiom
finden sich hunderte
verschiedene Bakterienarten

Die lebendige Verdauung beginnt im Mund.
Nachdem man lange Zeit glaubte, Mikroben im
Mundraum seien fiir die Gesundheit grundsatz-
lich zu beseitigen, zdhlte man im Jahr 2005
mit den neuen molekularen Techniken bei Ge-
sunden im Mund mehr als 700 verschiedene
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Bakterienarten [2]. Ihre Zusammensetzung
korreliert mit Mundhygiene und Lebensge-
wohnheiten. Das Mikrobiom im Mund ist wie
tiberallim Korper individuell gepragt und héngt
sowohl mit den Lebensumstdnden als auch mit
der momentanen Korperverfassung zusammen.
Es wandelt sich dynamisch im Tagesrhythmus,
und Anderungen in der Erndhrungsweise &n-
dern auch die Bakterienzusammensetzung.

Die Mundpflege sollte fiir gesunde Verdauung
mikrobiomfreundlich erfolgen, ohne Nutzung
antimikrobieller Mundwdsser oder Zahnpasten
(s. Abb. 2).

Auch der Speichel ist bakteriell belebt. Spei-
cheldriisen bilden Muzine, die bekannt dafiir
sind, auf Schleimhduten Lebensraum fiir das
Mikrobiom zu bieten. Mit Enzymen wie Lyso-
zym und Peroxidase wird die Zusammenset-
zung der Bakteriengesellschaft reguliert, al-
lerdings nach Kriterien, die noch nicht umfas-
send verstanden sind. Laktoferrin im Speichel
erndhrt gewisse Bakterienarten.

Biofilm im Mund als schiitzender
Mikrobenlebensraum

Ublicherweise wird das Speichelmikrobiom in
seiner Wirkung auf Dental-Erkrankungen wie
Karies und Parodontitis betrachtet, da die
Zahngesundheit auf einen gesunden Biofilm
auf Zahn- und Schleimhautoberflachen ange-
wiesen ist. Gut kauen zu kénnen als wichtiger
Verdauungsschritt ist somit von der Gesund-
heit des Mundmikrobioms abhédngig. Bakte-
rien und Pilze geben Substanzen ab, die so-
wohl auf enzymatische Prozesse als auch di-
rekt auf die Nahrung einwirken. Ihre
Signalbotenstoffe wirken systemisch.

Im Speicheldriisensekret, das ja dem Blutplas-
ma abgepresst wird, tritt Eigenes, das den Zu-
stand des Gesamtorganismus spiegelt, dem
Fremden entgegen. Je langer das Essen mit die-
sem Selbstausdruck eingespeichelt wird, desto
besserkann es sichim Mund bereits an das Indi-
viduum adaptieren. Das erhdht auch die Ge-
schmacksentwicklung, was die Wahl guter Nah-
rungsqualitat fordert.

Es ist folglich wichtig, die Nahrung griindlich
mit Speichel und dessen Mikroben zu vermen-
gen, und erst zu schlucken, nachdem sie zu
Brei ,geschmolzen” ist. Dabei werden auch
Temperatur, Struktur und pH-Wert an die Per-
son angepasst. Ebenso werden durch Ge-
schmack und Geruch Sinne und Séfte im Kérper
spezifisch aktiviert. Alleine durch griindliches
Kauen und lange Beriihrung mit dem Mundmi-
krobiom kann die Verdauung verbessert wer-
den und ich kenne Patienten, die nur mit sol-
chem Kauen schon ihr Ubergewicht verringern
konnten.

Mikrobenvielfalt im Magen

Wahrend ein Teil des Mikrobioms im Mund
»sesshaft”ist, werden bestandig Mikroben mit
dem Speisebrei geschluckt. Dieser gelangt
durch den Osophagus, der mit einem eigenen
Mikrobiom ausgekleidet ist, dessen Aufgaben
man noch nicht kennt, in den Magen mit sei-
nem ebenfalls spezifischen Mikrobiom.

Dass der Magen mit Bakterienvielfalt belebt
ist, beschrieb bereits im Jahr 2006 eine For-
schergruppe, die mit genetischen Analysen
128 Bakterientypen darin fand [4]. Obwohl
seither klar ist, dass es ein Magenmikrobiom
gibt, das folglich verdauungswirksam ist,
heiRt es weiterhin, die Magensdure tote alle
Bakterien ab. Dazu gibt es aber offenbar keine
wissenschaftlichen Studien. Wie willman auch
ein Magenmikrobiom untersuchen, ohne es
dabei zu storen? Man fokussierte sich in der
Forschung auf ein 1982 entdecktes Bakterium,
das 1989 in seinen wohlklingenden Namen He-
licobacter pylori umgetauft worden und irrtiim-
lich sogleich zum Krankheitserreger deklarier-
te worden war [5].

Das Vorkommen von Helicobacter, der - wie
man inzwischen weill - im Menschen schon
lebt, seit es Homo sapiens gibt, hat systemi-
sche Wirkungen, beispielsweise auf Lunge und
Immunsystem sowie auf das Darmmikrobiom
[6]. Dabei zeigen sichin den Deutungen seiner
Rolle einige Widerspriiche, die vom Blickwin-
kelabhdngen und aus denen sich leicht folgern
l@sst, dass das, was man linear-kausal ursdch-
lich alleine dieser Mikrobe zudenkt, in Wirk-
lichkeit fiir die Wirkung des Netzwerkes eines
insgesamt gesunden oder gestorten Magenmi-
krobioms steht, als Teil des eben gesunden
oder gestorten Gesamtmikrobioms des Men-
schen. Wie seine Stoffwechselprodukte, Enzy-
me und mikrobielle Signalbotenstoffe an der
Verdauung im Magen beteiligt sind, [dsst sich
zwar ahnen, ist aber noch nicht nachgewie-
sen.

Das Darmmikrobiom requliert
die Magensaurebildung

Der Sduregrad im Magen, der Pepsin zur Ei-
weillverdauung aktiviert, wird tiber Gastrin
durch das Mikrobiom im Darm mitgesteuert.
Treten bei Mangel an Magensdure unzuldnglich
verdaute EiweiRe ins Duodenum tber (zu sol-
chen Eiweillen gehort auch Gluten), vermeh-
ren sich dort proteolytisch aktive Mikroben,
die zugleich den pH steigern, was liber Gastrin
reflektorisch zu mehr Sdurebildung im Magen
fiihrt. Dann hilft zur Wiederherstellung des
Gleichgewichtes im Magen sowie des pH-Wer-
tes im Darm erfahrungsgemdld eine Mikrobi-
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omtherapie besser als saureblockierende Maf-
nahmen [7].

Schleimhautmikrobiom als
Feinfilter vor dem Stoffwechsel

Im Darm iibernehmen die dort ansédssigen Mik-
roben weitere Verdauungsschritte, darunter
die Trennung ndhrender von toxischen Stof-
fen, deren Entgiftung und Ausscheidung sie
vorbereiten. Wechselnde pH-Werte und Mi-
lieus im Darmverlauf beherbergen unter-
schiedliche funktionale Mikrobengruppen, de-
ren Vermehrung sich nach der Qualitdt des
Chymus ausrichtet. Bei fehlender Vielfalt im
Mikrobiom kommt es hier zu Defiziten, die sich
als ,Zivilisationserkrankungen” systemisch
auswirken [8].

Das Diinndarmepithel ist als einschichtige
Zelllage eine der diinnsten Haute im Korper,
deren Oberflache mit Mikrovilli fiir die Begeg-
nung mit dem bereits weitgehend einge-
schmolzenen Speisebrei vergroRert ist. Darauf
liegt als Biofilm eine komplexe Mikrobenge-
meinschaft. Muzine bilden als ihr ,Bett” eine
gelartige extrazelluldre Matrix, die biologisch
aktiv ist, indem sie Substrate, Fliissigkeiten,
Enzyme und Signalbotenstoffe konzentrieren
kann, welche sowohl von Einzellern wie vom
Gewebe als auch von abgeschilferten Einzel-
zellen in die Matrix sezerniert werden. Durch
diese hochgradig organisierte Struktur mit
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~sesshaften” Mikroben wird die Nahrung wie
hindurchgefiltert.

Aus den Krypten treten von Korperzellen her
Enzyme, Exosome, Séfte und Zellen, darunter
Immunzellen, ins Lumen. Das heilkt: Der
Mensch tritt hier im Allerkleinsten aus dem
Blut seiner Nahrung aktiv entgegen - auch im
tibertragenen Sinne. An dieser Grenzpassage
bilden sich seelische Prozesse ab, in denen es
um Grenzen und Grenziiberschreitungen geht.
Esist der letzte Verdauungsort vor dem , Stoff-
wechsel”, der aus dem eingestiilpten Innen-
raum der verdauenden Hohlorgane durch die
Darm,wand” in den bluttragenden Raum des
Korpers hineinfiihrt, in den lebenseigenen In-
nenraum der Person. In dieser Matrix findet
die letzte Feinverdauung statt. Hier verwehrt
sich aber auch der Organismus gegen das, was
er nicht verarbeiten kann, weshalb dieser Bio-
film Ort der meisten Unvertrdglichkeiten ist.
Im weiteren Verlauf des Darmes, wo vom Mi-
krobiom die ,Ballaststoffe” verdaut werden,
gehen unter anderem kurzkettige Fettsduren
hervor, die bedeutende Energietrdger fiir den
Korper sowie Grundlage fiir Neurotransmitter
sind. Die tatsdchliche Energie, die der Mensch
aus den ,Kalorien” seiner Nahrung gewinnen
kann, ist hier abhdngig vom Mikrobiom [9].
Ein Mangel dort hat Folgen, die den ganzen
Menschen betreffen.

Gesunde Verdauung
durch friedliche Koexistenz

Mdchte man Unvertrdglichkeiten behandeln,
gelingt dies mit einer Therapie, die - als Er-
ganzung zu bisherigen Ansdtzen - die Leben-
digkeit aller Verdauungsstufen beriicksichtigt.
Bei einer Mikrobiomtherapie wird eine mikro-
benfreundliche Lebensfiihrung mit der Ein-
nahme einer lebendigen Mikrobenmischung
praktiziert [10], verbunden mit der Betrach-
tung unverdauter, bislang ,eingefrorener”,
manchmal geradezu ,schockgefrosteter” Er-
lebnisse, Gefiihle und Verluste des Patienten,
die unter Beriicksichtigung biografischer As-
pekte ,aufgetaut” werden wollen. Auch dabei
geht es haufig um Wiederbelebung und Wie-
derverschmelzung, hier mit eigenen Seelenan-
teilen.

Fazit

Mikroben sind ein wichtiger Schliissel fiir Ge-
sundheit und dienen uns trotz aller antimikro-
bieller Malknahmen bestdndig fiir eine gli-
ckende Verdauung. Ihr Mangel hingegen
macht krank. Es erfordert fraglos ein Umden-
ken, die Verdauung in unserer Vorstellung zu

verlebendigen; esist jedoch hdchste Zeit, dass

wir mit uns selbst und mit unseren Kleinstle-

bewesen einen lebendig-liebevollen Umgang
pflegen, wie es die Einzeller seit Beginn an mit
uns tun.

Menschen mit zuvor etlichen Unvertréglichkei-

ten konnen damit Heilung finden und nach

einer erfolgreichen Mikrobiomtherapie erfah-
rungsgemaR wieder unbeschwert essen.

Fiir die praktische Medizin bedeutet dies

neben den bekannten Elementen bewdhrter

Therapien und einer gesunden Lebensweise:

e Erndhrung mit naturnah gewachsenen, we-
nig verarbeiteten Lebensmitteln, die frei
sind von chemisch-synthetischen Hilfsstof-
fen und reich an mikrobiomndhrenden Bal-
laststoffen

® ausgewogene Mischkost

e Weglassen von antimikrobiellen Mundwas-
sern und Zahncremes

e ausgiebiges Einspeicheln und Kauen

e aktive Aufnahme gemeinschaftlich lebender
Mikroben

e Erhalt eines ausreichenden Magenséure-
spiegels

e Priifung von Medikamenten auf Mikrobiom-
wirkung

e mikrobiomfreundlicher Lebensstil

® hei Unvertrdglichkeiten: Mikrobiomtherapie

|
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