Ein gesunder Darm ist wichtig, weil er Nahrung nicht nur verdaut, sondern auch einen grossen Teil zur
Immunabwehr und zum gesamten «Kdrper-Standort» fiirs Wohlbefinden beitragt (Darm-Hirn- und
Darm-Immunsystem). Ausserdem hangen die Aufnahme von Nahrstoffen, Entzlindungsniveau und
sogar Stoffwechselprozesse stark von der Darmumgebung und dem Darmmikrobiom ab. Ein gesundes
Mikrobiom und eine intakte Darmschleimhaut unterstiitzen das Immunsystem und kénnen das Ein-
dringen von Keimen erschweren.

Woran erkennt man einen gesunden Darm?
Typische Zeichen sind:

Kein haufiger Durchfall oder anhaltende Verstopfung.

Wenig bis keine wiederkehrenden Verdauungsbeschwerden wie z. B. haufiges Sodbrennen,
anhaltende Bauchschmerzen, 6fters Blahungen).

Ein «ruhiges» Bauchgefiihl, das sich nach dem Essen nicht dauerhaft unangenehm aufspannt.
Gute Vertraglichkeit von Mahlzeiten, ohne dass bestimmte Lebensmittel standig Symptome
auslosen.

Stabiler Alltag ohne «darmgetriebene» Probleme wie hiufige Ubelkeit oder krampfartige
Schmerzen.

Der Darm Ubernimmt vor allem die Verdauung, die Aufnahme von Nahrstoffen und Wasser sowie die
Ausscheidung von unverdaulichen Resten. Er ist ausserdem ein wichtiger Teil des Immunsystems und
steht Giber Nervensignale in enger Verbindung mit dem Gehirn.

Im Diinndarm wird Nahrung weiter zerlegt, und die meisten Nahrstoffe werden liber die
Darmwand in den Korper aufgenommen.

Im Dickdarm wird dem Nahrungsbrei Wasser entzogen.

Der Enddarm speichert den Stuhl voriibergehend, bis die Entleerung ausgelost wird.
Der Darm hilft, den Fluissigkeitshaushalt mitzuregulieren.

Der Darm ist ein zentraler Teil der Abwehr: Viele Immunzellen sitzen dort, und die
Darmbakterien unterstiitzen die Schutzfunktion gegen Krankheitserreger.

Mehr als Verdauung

Der Darm wird manchmal auch als «zweites Gehirn» beschrieben, weil er ein eigenes Nervensystem
hat und standig mit dem Gehirn kommuniziert. Diese Verbindung beeinflusst unter anderem Bewe-
gung des Darms, Appetit und Schmerzempfinden.

Einfaches Bild

Man kann sich den Darm wie eine Sortier- und Verwertungsanlage vorstellen: Nutzbares geht in den
Korper Uber, Wasser wird zurlickgewonnen, und der Rest wird als Stuhl ausgeschieden. Darmbakte-
rien trainieren und balancieren das Immunsystem: Sie helfen dem Koérper, harmlose von gefidhrlichen
Eindringlingen zu unterscheiden und fordern dabei eine kontrollierte Abwehr statt Dauer-Alarm.

Was sie genau machen

Sie unterstlitzen die Darmbarriere, damit Erreger schlechter durch die Darmschleimhaut gelangen.
Sie regen bestimmte Immunzellen dazu an, Antikérper zu bilden, bevor es tiberhaupt zu einer
Infektion kommt. Sie férdern ein Gleichgewicht zwischen verschiedenen T-Zellen und damit zwischen



Abwehr und Toleranz. Sie erzeugen Signale, die entziindungshemmend wirken, zum Beispiel tiber
Botenstoffe wie Interleukin-10. Sie verdrdangen krankmachende Keime, indem sie Platz und N&hr-
stoffe besetzen und so Erreger fernhalten.

Warum das wichtig ist

Ohne diese Mikrobiom-Signale ware das Immunsystem oft schlechter «eingestellt»: Es kdnnte zu
schwach gegen echte Erreger oder zu stark gegen harmlose Reize reagieren. Ein gut zusammen-
gesetztes Mikrobiom hilft daher, Infektionen abzuwehren und lberschiessende Entziindungen zu
vermeiden.

Einfach erklart

Man kann sich Darmbakterien als eine Art Trainingspartner des Immunsystems vorstellen: Sie (iben
mit ihm, schulen seine Reaktion und halten es gleichzeitig im Gleichgewicht.

Warum diese Zeichen sinnvoll sind

Wenn Darmflora und Darmschleimhaut gut funktionieren, kann der Darm Nahrung und FlUssigkeit
effizient verarbeiten und gleichzeitig eine sinnvolle Barriere gegeniiber schadlichen Keimen bilden.
Das reduziert Entziindungsreize und unterstitzt die normale Funktion von Immun- und Stressregula-
tionssystemen.

Wann man érztlich abkldren lassen sollte

Lassen Sie es zeitnah medizinisch prifen, wenn z. B. eines davon zutrifft:
Blut im Stuhl, ungeklarter Gewichtsverlust
anhaltender Durchfall oder Verstopfung iber Wochen
starke oder neu aufgetretene Bauchschmerzen
Fieber, nachtliche Beschwerden, ausgepragte Midigkeit

Der Darm kann aktiv unterstiitzt werden. Diese Massnahmen sind hilfreich und stirken den Darm
Ballaststoffreiche Erndhrung: Gemise, Obst, Hilsenfriichte und Vollkorn liefern Nahrung fiir
nitzliche Darmbakterien.

Probiotische Lebensmittel: Zum Beispiel Naturjoghurt, Kefir, Sauerkraut oder andere
fermentierte Lebensmittel konnen das Mikrobiom unterstiitzen.

Ausreichend trinken: Vor allem Wasser hilft, den Stuhl weich zu halten und die Verdauung zu
fordern.

Bewegung und regelmadssige Mahlzeiten: Beides unterstiitzt eine gesunde Darmfunktion.

Praktische Hygieneregeln zur Pravention einer Infektion

Magen-Darm-Infektionen werden haufig durch Viren oder Bakterien libertragen, oft Giber Schmier-
infektion, Tropfchen oder verunreinigte Lebensmittel. Gute Handhygiene und Kiichenhygiene sind
deshalb die wichtigsten Schutzmassnahmen.

Hande regelmassig und griindlich waschen, besonders nach dem Toilettengang, vor dem
Essen und nach Kontakt mit Erkrankten.

Bei Krankheit moglichst keine Speisen fir andere zubereiten.

Rohes Fleisch und Gefliigel strikt von anderen Lebensmitteln trennen, Schneidebretter und
Hande gut reinigen und Fleisch vollstandig durchgaren.

Bei Durchfall, Erbrechen oder Kontakt mit Ausscheidungen Wasche und Handtiicher
moglichst heiss waschen.

Diese Regeln gelten ganz besonders in den Ferien. Ergdnzend dazu sind auch diese Tips hilfreich:



e Handedesinfektion dabeihaben, wenn kein Wasser und Seife verfligbar sind.

e Nur sicheres Trinkwasser nutzen; im Zweifel abgekochtes, gefiltertes oder original
verschlossenes Wasser trinken.

e Essen gut auswahlen: lieber heiss und frisch zubereitet essen; rohes oder ungewaschenes
Essen eher meiden.

e Obst lieber selbst schalen oder nur mit sicherem Wasser waschen.

e Buffets vorsichtig nutzen, besonders wenn Speisen lange warmgehalten wurden.

Schutz vor Ansteckung

e In Menschenmengen oder 6ffentlichen Verkehrsmitteln kann eine Maske sinnvoll sein, wenn
viele Atemwegsinfekte zirkulieren.

e Abstand zu kranken Personen halten, wenn moglich.

e Nicht aus gemeinsam genutzten Flaschen oder Dosen trinken.

e Wunden reinigen und abdecken, damit sie sich in warmem Klima nicht infizieren.

Gegen Insekten und Tiere

e Mickenschutz verwenden, besonders abends und nachts.

e Lange, helle Kleidung tragen; bei starkem Insektenaufkommen auch impragnierte Kleidung
oder Moskitonetz.

e Keinen Kontakt zu Wild- oder Streunertieren suchen, auch nicht zum Streicheln.

Praktische Reisegewohnheiten

e Ausreichend trinken, vor allem bei Hitze, Flugreisen oder viel Bewegung.
e Schlaf und Erholung ernst nehmen, weil Miidigkeit die Abwehr schwachen kann.
e Eine kleine Reiseapotheke mitfiihren, etwa mit Desinfektion, Pflastern und Fiebermittel.

Wichtige Warnzeichen

e Fieber, anhaltender Durchfall, Erbrechen oder starke Beschwerden sollten friih arztlich
abgeklart werden.

e Nach der Riickkehr ist es wichtig, bei Beschwerden den Reiseort zu erwahnen, damit
Infektionen schneller erkannt werden.

Kurz gesagt

Eine darmfreundliche Erndhrung mit viel Ballaststoffen, ausreichend Fllssigkeit und guter Hygiene senkt
das Risiko fiir Magen-Darm-Infektionen und unterstiitzt die Darmgesundheit.




