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Koordinieren Sie lhre beiden Gehirne -
um nicht den Kopf zu verlieren

EINE GESUNDE ERNAHRUNG:

Komplexer Zucker
Obst und Gemiise -
idealerweise mit Schale;
Hulsenfruchte,
Vollkornprodukte

Proteine:
tierisch (Geflligel, Rlndﬂelsch
Fisch, Eier, Milch, Kase)

und pflanzlich (Bohnen,
Linsen, Nuisse, Samen, Tofu)

Die korperliche
und geistige Gesundheit hangt
auch von der Erndhrung ab.
Unsere Gehirnaktivitat wird von
der Aktivitat unseres Darms
beeinflusst und umgekehrt.

Estelle Baur

Wir besitzen zwei Gehirne: eines in unse-
rem Kopf und eines in unserem Bauch.
Insgesamt leben einige 100000 Milliar-
den Bakterienim Darm und iibernehmen
Verdauungs-, Stoffwechsel-, Immun-,
und neurologische Funktionen. Diese
Mikroorganismen sind auch an der Um-
wandlung von Nahrstoffen, der Synthese
von Vitaminen sowie der Absorption von
Fettsduren, Magnesium, Kalzium und vie-
len weiteren Stoffen beteiligt. Daher ist es
so wichtig, sich um sie zu kiimmern.

«Der Dialog zwischen dem Gehirn im
Bauch und dem Gehirn im Kopf findet
Uber die Blut-, Nerven-, Immun- und
endokrinen Bahnen statt», sagt Cherine
Fahim, Griinderin und Prasidentin von En-
doxa Neuroscience. Zwischen unserem
Verdauungssystem und unserem neuro-
nalen System existieren also standige
Verbindungen.

Die Risiken einer dysfunktionalen
Mikrobiota

Als Mikrobiota bezeichnet man die Ge-
samtheit aller Mikroorganismen in einem
bestimmten Bereich, zum Beispiel im
Darm. Ist diese gesund und funktioniert
richtig, bildet sie eine «schiitzende Bar-
riere» auf der Oberflache des Darms und

dichtet ihn ab. Deshalb gelangen nur Mi-
kronahrstoffe zur Umwandlung in den
Blutkreislauf. «Eine nicht oder schlecht
funktionierende Mikrobiota kann eine er-
hohte Durchlassigkeit der Darmschleim-
haut zur Folge haben. Diese kann zu
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten, Ent-
ziindungsreaktionen, einer geringeren
Immunitat sowie zu psychischen und
kognitiven Verhaltensstorungen flihreny,
sagt Fahim.

Fachleute beobachten gemass Fahim
einen Anstieg von Stoffwechselerkran-
kungen, Allergien und chronischen Ent-
ziindungen. «Uberraschenderweise ist
die erhohte Darmdurchlassigkeit auch
an der Entstehung neurodegenerativer
Erkrankungen und psychiatrischer Sto-
rungen beteiligt, da sie den Durchlass
von Bakterien durch die Darmwand

«Darmbakterien inter-
agieren mit Bereichen des
Gehirns, die fiir unsere
Stimmung und unser Ver-
halten verantwortlich sind»

Dr. Cherine Fahim
@Griinderin und Prasidentin von Endoxa Neuroscience

Die richtigen Fette
fetthaltiger Fisch, Niisse,
Samen, Avocado,
Pflanzenole (sparsam)

(0 >< =,

Vitamine und Mineralstoffe
hauptsachlich in Obst
und Gemiise enthalten

und dannins Gehirn férdert und so eine
Entzindungsreaktion auslost.»

Gesunde Erndhrung als Losung
Fehlfunktionen der Mikrobiota kdnnen die
Gesundheit eines jeden Menschen - un-
abhangig vom Alter - beeintrachtigen.
«Einige im Kindesalter diagnostizierte
Krankheiten, zum Beispiel die Autismus-
Spektrum-Storung oder die Aufmerk-
samkeitsdefizitstorung, sind mit einer
Storung der Mikrobiota verbunden. Wah-
rend der Pubertat haben auch hormonel-
le Veranderungen einen Einfluss auf die
Mikroorganismen im Darm. Kinder, die
aber mehrheitlich kohlenhydrat- und fett-
reiche Nahrung zu sich nehmen, bilden
vermehrt unerwiinschte Darmbakterien
und entwickeln deshalb mit grosserer
Wahrscheinlichkeit kognitive und sozio-
emotionale Verhaltensstérungen», sagt
Cherine Fahim.

Aber auch wenn Kinder alter werden, ist
eine gesunde Darmflora wichtig, wie
Fahim sagt. «Studien zeigen, dass die
Einhaltung einer gesunden und saisona-
len Ernahrung sowohl das Gedachtnis als
auch Lernprozesse fordert. Mause,
denen in Experimenten hauptséachlich
fett- und zuckerreiche Ernahrung verab-
reicht wurde, hatten mehr Schwierigkei-
ten, Tests zu bestehen, bei denen zereb-
rale Fahigkeiten notig waren.» Weitere
Studien bringen die Dysfunktion der Mi-
kroorganismen im Darm auch mit neuro-
degenerativen Erkrankungen wie der
Alzheimerkrankheit oder der Schwere
von Parkinsonsymptomen in Verbindung.

Kirzlich wurde ebenfalls nachgewiesen,
dass die Mikrobiota des Darms im Er-
wachsenenalter mit der Entziindung des
Gehirns in Verbindung gebracht werden
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Gefangnismedizin:
Was sind die Rechte inhaftierter Patienten?

Jede und jeder Inhaftierte muss - unabhangig von seinem
rechtlichen oder administrativen Status - jederzeit Zu-
gang zu medizinischem Fachpersonal haben. Die Qualitat
der Gesundheitsversorgung darf nicht schlechter sein als
diejenige, auf welche die allgemeine Bevolkerung zurilick-
greifen kann. Die Regeln betreffend Patienteneinwilligung
und arztliche Schweigepflicht sind gleich. Im Wallis ist der
Dienst flir Gefangnismedizin (unter der Leitung des Spital
Wallis) unter anderem fiir die Versorgung der Gefangenen
zustandig. Der Arzt muss unabhangig von der Polizei oder
den Gefangnisbehorden sein und darf seine Entscheidun-
gen ausschliesslich auf medizinische Kriterien stitzen. In
Notfallen oder bei komplexeren medizinischen Behand-
lungen kann eine Verlegung ins Krankenhaus veranlasst
werden.

0O ombudsman

kann, welche bei Depressionen eine Rolle spielt. «<Darmbakte-
rien interagieren mit Bereichen des Gehirns, die mit unserer
Stimmung und unserem Verhalten in Verbindung stehen. Funk-
tionieren sie nicht oder nicht richtig, konnen Geflihle des Kon-
trollverlusts Uber Verdauungssymptome und Midigkeit ein ver-
andertes Selbstbild sowie Angst vor Sex und sozialer Isolation
gefordert werdeny, sagt Cherine Fahim.

Der Faktor Stress

«Unabhangig vom Alter kann ein Ungleichgewicht in der Darm-
flora auch auf chronischen Stress, Angstzustande, haufiges
Sitzen und/oder auf libermassigen Verzehr von verarbeiteten
oder zuckerhaltigen Lebensmitteln zurlickzufilihren sein. Das
kann sich auf das Sattigungsgefiihl, die Motivation und auf die
Emotionen auswirkeny, sagt Fahim. Sich gesund zu erndhren,
wahrend man weiter unter Stress steht, |0st das Problem aber
nicht: «Wenn wir darauf achten, was wir essen, sollten wir auch
aufpassen, was in unserem Kopf vor sich geht.» Interessant
sei, dass nach einer Umstellung der Erndhrung - zum Beispiel
durch mehr Zufuhr von Ballaststoffen - eine positive Verhal-
tensveranderung beobachtet werden konne. «Der Dialog zwi-
schen Darm und Gehirn spielt eine Schliisselrolle fiir unsere
geistige und korperliche Gesundheit. Unsere beiden Gehirne
miissen zusammenarbeiten. Wenn nicht, kommt es zu Chaos
in unseren Bauchen und Elend in unseren Kopfen.»

Mehr Informationen finden Sie unter www.promotionsante-
valais.ch/de/isst-2087.html

EINE HOCHWERTIGE DARMFLORA
Vieles beginnt bei der Geburt

«Jeder Mensch geht von Geburt an eine Symbiose mit seiner
Mikrobiota ein», sagt Cherine Fahim. «Die vaginale Geburt
ermoglicht den Kontakt mit der Vaginalflora der Mutter. Bei
Kindern, die per Kaiserschnitt geboren werden, wird der
Kontakt mit Mikroorganismen aus der Umgebung hergestellt
und kann durch das Stillen intensiviert werden.» In den ers-
ten drei bis vier Lebensjahren baut sich die bakterielle Be-
siedlung, welche die eigene Mikrobiota des Kindes ausmacht,
allmahlich auf. Die Qualitat der Mikrobiota hingt dabei von
genetischen Faktoren, aber auch von dusseren Einfllissen ab:
«Fasst das Kind alles an oder lebt es in einer sterilen Umge-
bung-was die bakterielle Vielfalt nicht begiinstigt? Geniesst
das Kind eine abwechslungsreiche Erndhrung?»

Coronavirus-Hotline Kanton Wallis
+41 58 433 0 144 (taglich von 08.00 bis 20.00 Uhr)

Hotline Bundesamt fiir Gesundheit
+41 58 463 00 0O (taglich 24 Stunden)






