_ Dﬁrchfall Auslaser, Privention und Therapie

Manche sind das ganze Jahr Uber oft erkaltet, weil inr
Immunsystem nicht mit voller Kraft arbeitet. Was die
Ursache dafur sein kann, erlautern unsere Experten
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und 70 Prozent unseres Im-
Rmunsystems haben ihren Sitz

im Darm. Das hat die Natur
nicht ohne Grund so eingerichtet. In
der Darmschleimhaut leben niitzliche
Helfershelfer, ohne deren Unterstiit-
zung die Abwehr ihre Aufgaben nicht
erfiillen kann. Gerit die Darmflora
aus dem Gleichgewicht, wirkt sich das
negativ auf das Immunsystem aus.
Lavira : Woraus besteht die
Darmflora?
Prof. Stefan Hillejan: Die Darm-
flora (auch Mikrobiota genannt) wird
von Billionen von Mikroorganismen
gebildet. Dazu zédhlen Pilze, Viren
und vor allem Bakterien. Bei diesen
»Mitbewohnern® unterscheidet man
zwischen schidlichen und niitzlichen
Bakterien. Letztere sind die unent-
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behrlichen Helfershelfer des Immun-
systems. Gerit das Okosystem der
Darmflora jedoch aus dem Gleichge-
wicht und wird die Zahl der guten
Bakterien reduziert; leidet die Abwehr
darunter. Sie ist geschwécht und kann
Krankheitserreger nicht mehr so ef-
fektiv bekdmpfen.

Was kann die Darmflora aus dem
Gleichgewicht bringen?

Dr. Wolfgang Grebe: Da gibt es
ganz verschiedene Ursachen. Das
kénnen Darmerkrankungen, Nah-
rungsmittelunvertriaglichkeiten, Le-
bensmittelvergiftungen oder Arznei-
mittel sein, um nur die wichtigsten zu
nennen. Das gilt beispielsweise zu-
nehmend fiir Antibiotika. Denn diese
Medikamente unterscheiden nicht
zwischen schidlichen und niitzlichen
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Bakterien und greifen beide an. Viele
Betroffene merken es daran, dass sie
Durchfall bekommen.

Bei manchen Krankheiten sind
Antibiotika aber unerldsslich.

Kann man die unerwiinschte
Nebenwirkung vermeiden?

Monika Hagenhoff: Ja, in vielen
Fillen. Ich rate meinen Kunden,
gleichzeitig die natiirliche Arzneihefe
S. boulardii einzunehmen.

Aber sie sollte nicht mit dem Ende der
Antibiotika-Therapie abgesetzt wer-
den. Denn es kann auch Wochen spi-
ter noch zu Antibiotika-assoziierter
Diarrh6é kommen.

Wie kann man das natiirliche
Gleichgewicht der Darmflora
wiederherstellen?

Prof. Stefan Hillejan: Der erste

Gut fir Darm und Abwehr:
Vitamine und Ballaststoffe in
Obst und Gemlise sowie viel
Bewegung an der frischen Luft

Fur ein starkes Immunsystem

Schritt wird schon mit der Einnahme
der Arzneihefe getan: Sie schiitzt und
regeneriert die Darmflora, bindet die
Erreger und schwemmt sie aus.

Auf diese Weise verkiirzt sie den
Durchfall.

Kann man zusétzlich noch

etwas tun?

Monika Hagenhoff: Ja. Sogenann-
te Pribiotika kénnen hier hilfreich
sein. Priibiotika sind Ballaststoffe. Der
Name Ballaststoffe ist irrefiihrend,
weil er an ,,tiberflissig” denken lésst.
Aber das ist falsch. Ballaststoffe
spielen eine wichtige Rolle, weil sie
niitzlichen Bakterien im Darm als
Nahrung dienen. So wird deren Ver-
mehrung stimuliert, die Darmflora
kommt wieder ins Gleichgewicht.
Dann ist auch die Abwehr wieder fit.
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