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Mikrobiom, Rhythmus und Gesundheit

Text: Dr. Anne Katharina Zschocke

Seit Kurzem volizieht sich eine Revolution zum Menschenbild in der Medizin: Wir
beginnen, die Bakterien als natiirliche Partner des Menschen zu erkennen, die fur
die Gesundheit nicht bloB beilaufig erforderlich sind, sondern die Voraussetzung
dafir bilden, dass wir in den wechselhaften Umstanden des Lebens als Person
gesund leben kénnen. Ein neues Organ offenbart sich im Menschen und wird
»Mikrobiom“ genannt: die Gemeinschaft aller Bakterien, groRer betrachtet: aller
Mikroorganismen in ihm.

Teamspieler von Anfang an: Mikrobiom und Lebensrhythmus | Bereits vorgeburtlich
beteiligen sich mutterliche Bakterien Uber das Blut an der Entwicklung des Kindes|[i]. Mit
der Geburt des Kindes gelangen beim Ubergang in die duRere Welt die vaginalen und die
Mikroben der Geburtsumgebung hinzu, die gemeinsam mit denen, die ihm im Leben fortan
begegnen, im Korper allmahlich das individuelle Mikrobiom entwickeln. Anfanglich entsteht
der Eindruck, als wurde es sich um ein chaotisches mikrobielles Miteinander handeln, in
Wirklichkeit ,,iben” die Bakterien am Lebensbeginn gewissermalien
,Gemeinschaftsbildung®, die interessanterweise mit der Entwicklung des ,Ich-
Bewusstseins®, namlich um das dritte Lebensjahr vollendet ist — sofern es dabei nicht
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gestort wurde.

Nach Uber 120 Jahren Bekampfens der Bakterien entdeckte man, dass bakterielle Gene
und Metaboliten in Wahrheit viele Funktionen im Korper ausiben. Erst ein gesundes
Miteinander von Einzellern untereinander und mit den Gewebezellen lasst uns tberhaupt
Mensch sein. Somit sind beides ,Kdrperzellen®. Sobald Bakterien in Vielfalt oder Menge
oder ihre kommunikative Vernetzung fehlen, fehlt auch deren gesunde Aktivitat. Vieles was
man bisher ,Zivilisationskrankheiten“ nannte, wird mittlerweile als ,Mikrobiom-
Erkrankungen® angesehen, mit vollig anderen Maoglichkeiten zur Heilung.

Das Mikrobiom ist an die Lebensrhythmen angebunden. Ueber die Bakterien erfahrt der
Mensch fir seine Gesundheit sogar in wichtiger Weise eine Harmonisierung.

Alle Kdrperzellen, Gewebezellen wie Einzeller gleicherweise, leben rhythmisch. Bei den
zum Immunsystem zahlenden Makrophagen konnte man beispielsweise finden, dass sie
ihre wirksamen Eiweil3e in einem zirkadianen Rhythmus abgeben.[ii] Im Inneren von
Korperzellen weisen Mitochondrien, die entwicklungsgeschichtlich mikrobieller Herkunft
sind, rhythmische Zyklen in Energiehaushalt und Membranaktivitat auf.

Leben nach der Uhr | Die Mikroben haben je nach Art eigene Schwingungen, wie man
von Cyanobakterien weil}, die beispielsweise einen 24-Stunden-Rhythmus leben.[i] Man
hat entdeckt, dass selbst ihre DNA darin pulsiert, das heif3t sich in ihrer spiralférmigen
Anordnung abwechselnd 6ffnet und verknauelt. Von der Art der DNA-Kn&uelung ist die
jeweilige Genablesung, also die ausgeubte Aktivitat abhangig. Auch bei Schimmelpilzenlii]
und Hefenliii] findet man Lebensrhythmen.

Diese Einzelschwingungen koordinieren sich im Menschen ausgehend von einer
»Zentraluhr« im Zwischenhirn, dem Nucleus suprachiasmaticus (SCN) des Hypothalamus.
Dessen Zellen erhalten Lichtsignale von besonders empfanglichen Netzhautzellen im
Auge, Uber die sie an den zirkadianen Rhythmus angebunden sind, also an die Zyklen des
Sonnenlichtes.

Die »Zentraluhr« sendet je nach Sonnenstand Nervenimpulse und Botenstoffe in den
Korper, die, vermittelt Uber Hormone wie Melatonin und Kortisol, alle im ganzen Korper
verteilten »Zelluhren« in Einklang bringen. Mit dieser Synchronisation ist der Spiegel des
Hormons Kortisol verknipft, und auch die Immunzellen sind in diese Rhythmen
eingewoben.

Wo der Rhythmus im Darmepithel koordiniert wird, hat man bei Mausen entdeckt: Der
Kontakt von Bakterien mit »Empfangern« auf den Epithelzellen sorgt fur eine Aktivierung
der »Uhr« in den Zellen, die bestandig die Bakterienschwingungen und den Tag-Nacht-
Rhythmus wechselseitig abgleichen. Fehlen solche Bakterien und ihre Impulse,
beispielsweise bei Bakterienmangel durch einseitige oder ballaststoffarme Ernahrung,
chemisch-synthetische Medikamente und insbesondere nach Antibiotikagabe, oder fehlt
der Lebensrhythmus, koppeln sich duere Impulsgeber und Zellrhythmus voneinander ab.
Dann kann das Gleichgewicht im Organismus nicht aufrechterhalten werden. Hier kann
eine Mikrobiomtherapiel[i] gezielt helfen.

Bakterien sind kluge Zeitarbeiter | Die Bakteriengemeinschaft lebt also in Rhythmen,
angebunden an die kosmischen Zyklen. Die Zusammensetzung des Mikrobioms oszilliert
im Laufe des Tages, das heil3t, seine einzelnen Bakteriengruppen zeigen regelmafig
unterschiedliche Aktivitaten zu den verschiedenen Zeiten. Bakterienlibergreifend kommt
es in einem 24-Stunden-Zyklus mal zum Uberwiegen der einen oder anderen
Gesamtaktivitat, die mit der Tageszeit regelmaRig verknipft sind.[i]

Indem die Immunzellen in diese Rhythmen eingewoben sind,ii] 6ffnen sich darin quasi
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»Fenster« fur groRere oder geringere Empfanglichkeit fur jegliche Impulse. Bakterien
kénnen somit zu unterschiedlichen Tagesphasen — oder Jahreszeiten — das System eher
beeinflussen als zu anderen. Bei Mausen zum Beispiel siedelten sich Salmonellen im
Darm zu bestimmten Tageszeiten eher an als zu anderen, und zwar mit unterschiedlichen
Immunreaktionen.[iii]

Es schwingen also einzelne Mikroben rhythmisch, Korperzellen schwingen, das Mikrobiom
als Ganzes lebt in Zyklen, und alle verbinden sich mit den Ubrigen Kérperrhythmen sowie
mit denen der Erde.

Mahlzeit - Rhythmus, Ernahrung und Mikrobiom | Da die Aktivitat des Mikrobioms im
Darm von der Ernahrung gepragt wird, bedeutet jede Mahlzeit tatsachlich einen Impuls in
dieses rhythmische System. Es ist fur die Gesundheit nicht nur wie landlaufig bekannt
wichtig, was man isst, sondern auch, wann man es tut, damit es zum Mikrobiomzyklus
passt. Werden die Mahlzeiten namlich wiederkehrend eingenommen, leben auch die
Bakterien gemeinsam im Tagesrhythmus — mitsamt ihren Stoffwechselaktivitaten. Und mit
allen weiteren Beziehungen zwischen ihnen und dem Gesamtorganismus, einschlieRlich
des Hormon- und Nervensystems.

Das Mikrobiom ist in Harmonie oder nicht, abhangig davon, ob es Nahrungsimpulse
regelmalig erhalt oder in chaotischer Weise. Dies ist bei Darmerkrankungen therapeutisch
zu berucksichtigen. Ein regelmafiger

Tagesablauf und feste Essenszeiten unterstitzen die mikrobielle Gesundheit. So wie es
Herzrhythmusstérungen gibt, gibt es ,Mikrobiomrhythmusstérungen®, auch wenn sie
diesen Namen bisher noch nicht tragen.

Rhythmusverschiebungen wie bei Jetlag nach Fernfligen, im Nachtdienst oder bei der
halbjahrlichen Umstellung von »Sommer-« und »Winter«-Zeit fuhren zu
Mikrobiomstorungen, mit langfristigen Risiken zu Erkrankungen. Mdchte man diese Folge
akut mildern, kann man die Mahlzeiten zunachst im vorigen Rhythmus beibehalten und
sich vorubergehend mit kleinen Portionen begnigen, um sich behutsam an die geanderten
Zeiten anzupassen.

Mehr zum Thema findet sich in den Blchern ,Darmbakterien als Schltssel zur
Gesundheit* Knaur-Verlag 2019 und ,Naturlich heilen mit Bakterien. Gesund mit Leib und
Seele”. AT-Verlag Aarau 2016.
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