Mikrobiota

Beeinflusst unsere Darmmikrobiota unser Denken?

Maryna Bogdanok und Jasmin Peschke

Welche Bedeutung hat die Nahrung fiir den Menschen wirklich? Liefert sie dem Korper einfach
nur den "Treibstoff", den er zum Leben braucht, wie das Benzin in einem Auto? Man muss kein
Forscher und keine Forscherin sein, um zu erkennen, dass diese Aussage irgendwie
unvollstdndig ist. Wir miissen nur neugierig genug sein, um zu beobachten, dass das, was wir
zum Denken, Fiihlen schopferischen Tétigsein und Tun benétigen, nicht proportional zur
Menge der Nahrung ist, die wir zu uns nehmen - ein voller Bauch geht hiaufiger mit Miidigkeit
einher als mit dem Denken innovativer Gedanken!

Die von Rudolf Steiner zu Beginn des 20. Jahrhunderts entwickelte dynamische Sichtweise der
Erndhrung gab bereits Hinweise darauf, dass unsere Fahigkeit als Mensch, unser Denken und
Handeln zu verbinden, von der Qualitit der Nahrung, die wir zu uns nehmen, beeinflusst wird
(Pfeiffer 1956). Bereits 1920 wies Rudolf Steiner in seinen Vortrigen fiir Arzte auf die Darm-
Hirn- Achse hin (Steiner 2020). Welche Hinweise finden wir in der aktuellen
wissenschaftlichen Forschung?

Wir konnen damit beginnen, die Verschlechterung der kognitiven Fahigkeiten der Menschen
zu betrachten, die seit der zweiten Hélfte des 20. Jahrhunderts weltweit zunimmt (Carrillo et al.
2019). Im weitesten Sinne kann die Kognition durch kognitive Funktionen wie anhaltende
Aufmerksamkeit (die Fihigkeit, die Aufmerksambkeit iiber einen lingeren Zeitraum auf etwas
zu richten), selektive Aufmerksamkeit (die Fahigkeit, den Geist auf eine bestimmte Sache zu
fokussieren), unmittelbares Gedéchtnis (die Fahigkeit, eine kleine Menge an Informationen
iiber einen kurzen Zeitraum zu behalten) und Arbeitsgeddchtnis (die Fahigkeit, Informationen
zu speichern und zu verwalten, um komplexe kognitive Aufgaben wie Sprache, Lesen und
Mathematik auszufiihren) charakterisiert werden (Carrillo et al. 2019). Diese weltweite
Zunahme der kognitiven Verschlechterung wird meist mit degenerativen Krankheiten wie
Alzheimer oder Demenz in Verbindung gebracht, die laut Weltgesundheitsorganisation (WHO)
alle vier Sekunden einen neuen Menschen betreffen. Kognitive Beeintrdchtigungen sind daher
zu einer zunehmenden gesellschaftlichen Belastung geworden, die es zu bewiltigen gilt. Ein
erster Schritt konnte darin bestehen, die Beziehung zwischen Kognition und der von uns
konsumierten Nahrung besser zu verstehen.

Im Gegensatz zu 1920, als Rudolf Steiner die ersten Vortrige fiir Arzte hielt, ist die Existenz
einer Wechselbeziehung zwischen dem Gehirn und der Darmmikrobiota, der sogenannten
"Mirobiota-Darm-Hirn-Achse" (Borre et al. 2014; Evrensel et al. 2015; Carabotti et al. 2015),
heute ziemlich gut belegt. Es hat sich herausgestellt, dass der menschliche Darmtrakt in der Tat
ein riesiges Okosystem ist, das etwa 38 Billionen mikrobielle Darmzellen enthilt (Sender et al.
2016). Wie von Carabotti et al. (2015) beschrieben, beeinflusst das Gehirn die Darmfunktion
iiber die Hypothalamus-Hypophysen-Nebennieren-Achse und das autonome Nervensystem. So
stimuliert beispielsweise das vom Gehirn in Stresssituationen freigesetzte Noradrenalin die



Vermehrung von Darmpathogenen. Umgekehrt kann die Darmmikrobiota das zentrale
Nervensystem beeinflussen, indem sie eine Vielzahl von Metaboliten und Substanzen
produziert, zum Beispiel neuroaktive Substanzen und Hormone, die das enterische
Nervensystem, den Vagusnerv, das Kreislaufsystem oder das Immunsystem passieren, um das
Gehirn zu erreichen (Liu et al. 2022).

Somit spielt eine wirtsassoziierte Mikrobiota (die Mikroorganismen, die im Inneren und auf
den Oberfldchen des Wirts vorkommen) nicht nur auf physiologischer Ebene (Magen-Darm-
Funktion, Immunitét und Stoffwechsel) eine wichtige Rolle, sondern auch auf Verhaltensebene,
etwa bei sozialen, kommunikativen und kognitiven Verhaltensweisen, wie Vuong et al. 2017
in ihrer Forschung mit Labortieren und Tieren in freier Wildbahn zeigten. Die an menschlichen
Populationen durchgefiihrten Darmmikrobiota-Interventionsstudien, die auf eine Verbesserung
der Kognition oder der Gehirnfunktion abzielten, fithrten zu Verbesserungen des visuell-
rdumlichen Gedéchtnisses, des verbalen Lernens und des Gedéchtnisses sowie zu Aspekten der
aufmerksamen Wachheit. Dariiber hinaus haben bestimmte Probiotika und Prébiotika, die einen
oder mehrere Spezies enthielten, gezeigt, dass es eine Interaktion gibt zwischen Gehirn und
Mikroorganismen, was eine positive Wirkung auf die Kognition hatte (Tooley 2020; Lew et al.
2018).

Wie in Bagga et al. 2017, 2018 berichtet, spielt die Darmmikrobiota aulerdem eine Rolle bei
der Regulierung von Stimmung, Angst, Schmerz und intuitiver Entscheidungsfindung. So
wurde beispielsweise gezeigt, dass ein Probiotikum, das 4-5 Wochen lang eingenommen
wurde, den emotionalen Entscheidungsprozess beeinflusst, was auch als intuitiver oder
"Bauchentscheidungsprozess" bezeichnet wird. Lew et al. 2018 beobachteten, dass die
Verabreichung von Probiotika mit einer Verbesserung des Gedéchtnisses und kognitiver
Eigenschaften wie sozial-emotionaler Kognition, verbalem Lernen und Gedéchtnis einherging.
Die kognitiven Ergebnisse einer anderen Studie (Roman et al. 2018) zeigten eine signifikante
positive Wirkung einer 8-wdchigen Behandlung mit Probiotika auf Entscheidungsprozesse und
insbesondere eine Verringerung des impulsiven Verhaltens in einer Population, bei der
Fibromyalgie diagnostiziert wurde.

In einer weiteren Studie untersuchte das NU-AGE-Projekt (2020) die Auswirkungen einer 12-
monatigen mediterranen Diit auf das Mikrobiom und die Gesundheit dlterer Menschen im Alter
von 65-79 Jahren. Die Mittelmeerdidt besteht aus einem erhohten Verzehr von Gemdiise,
Hiilsenfriichten, Obst, Niissen, Olivenol und Fisch und einem geringen Verzehr von rotem
Fleisch. Die Ergebnisse bestdtigten, dass ein signifikanter Zusammenhang zwischen der
Einhaltung der Didt und positiven Verdnderungen in der Zusammensetzung des
Darmmikrobioms und damit in den allgemeinen kognitiven Fdhigkeiten, dem episodischen
Gedéchtnis und dem korperlichen Wohlbefinden besteht.

Viele Forscher sind sich also einig: Lebensstilfaktoren wie die Erndhrung sind wichtige
Faktoren bei der Vorbeugung des kognitiven Verfalls. Neben der Einnahme von Probiotika und
anderen speziellen Produkten wurde beobachtet, dass ein hoher tiglicher Verzehr von Obst und
Gemiise aufgrund ihres hohen Polyphenolgehalts zu einer besseren kognitiven Leistung fiihrt



(Haskell-Ramsay et al. 2022). Wie Carrillo et al. 2019 berichten, verbessern diese
Verbindungen die neuronale Plastizitit, den Stickstoffmonoxidspiegel im Blut und die
Sauerstoffversorgung. Tatséchlich haben verschiedene Studien aus 23 Industrieldndern gezeigt,

dass der Verzehr von Polyphenolen die Quote an Demenz, Depression und Alzheimer-
Erkrankung senkt.

Es ist daher erwidhnenswert, dass sich landwirtschaftliche Bewirtschaftungsmethoden
nachweislich auf den Phenolgehalt in Obst und Gemiise auswirken (Veberic 2016). Bio-
Lebensmittel zeichnen sich hdufig durch einen hoheren Phenolgehalt aus, wie in einem
zweijdhrigen Versuch mit den Bléttern und Friichten von vier Apfelsorten nachgewiesen wurde
(Petkovsek et al. 2010). Ebenso wiesen biodynamische und 6kologische Mangos im Vergleich
zu konventionell angebauten einen deutlich hoheren Flavonoidgehalt auf (Maciel et al. 2011).
Heimler et al. 2011 verglichen verschiedene Produktionssysteme (konventionell, 6kologisch
und biodynamisch) und stellten fest, dass der hdochste Polyphenolgehalt in Batavia-Salat
(Lactuca sativa var. capitata) aus biodynamischem Anbau zu finden war. Bavec et al. 2010
stellten ebenfalls fest, dass biologisch-dynamische Rote Bete (Beta vulgaris) den héchsten
Phenolgehalt aufwies, gefolgt von 6kologisch angebauten Roten Beten, wobei der niedrigste
Gehalt in konventionell angebauten Roten Bete gefunden wurde.

Die Art der verzehrten Lebensmittel und ihre Qualitit wirken sich also auf die Darmmikrobiota
aus, die wiederum mit einem gesunden Geist und kognitiven Fahigkeiten zusammenhéngt. Hier
gibt es sicherlich noch mehr zu bedenken. Was ist zum Beispiel mit zusétzlichen Faktoren, die
die Darmmikrobiota beeinflussen konnten, wie Bewegung, Mediation und Stressvermeidung?
Und wir sollten uns davor hiiten, vorschnell bestimmte Geisteszustinde oder Krankheiten der
Mikrobiota oder kognitive Leistungen bestimmten sekundidren Pflanzenstoffen zuzuschreiben.
Dennoch haben wir einen deutlichen Zusammenhang zwischen Landwirtschaft, Erndhrung,
Darmmikrobiota, Kognition und Gesundheit gefunden, der es wert ist, weiter erforscht zu
werden. Dieser Zusammenhang deutet darauf hin, dass es nicht einzelne Faktoren oder
Niéhrstoffe sind, die eine Wirkung erzeugen, sondern dass es sich immer um ein Zusammenspiel
handelt, und wenn ein Teil des Ganzen nicht aktiv und lebendig ist, kann das Ganze nicht aktiv
und lebendig sein.
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