
Wie unser Darmmikrobiom unsere Gesundheit beeinflusst: 

„What you eat is what you get!“



Mikrobiom
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Humanes Mikrobiom, humane Mikrobiota
Gesamtheit der Mikroorganismen, die mit dem Menschen assoziiert sind und diesen besiedeln. 

Microbiota: alle Mitglieder einer Gemeinschaft 
inklusive Bakterien, Archaeen und Eukaryoten
kollektive Mikroben

Mikrobiom: alle Gene einer mikrobiellen Gemeinschaft 

 kollektive genetische Material

Darmflora
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1. Das Mikrobiom- was bzw. wer ist das? 

• Nase: rund 40 Arten

• Urogenital-Trakt: rund 50 Arten

• Hände: rund 200 Arten

• Mund: über 500 Arten

• Verdauungstrakt: über 1.000 Arten

Verhältnis menschliche Zellen : Bakterien
1:1,3



• 6 Stämme machen die 
Mehrheit des Mikrobioms
aus

• Dominierend sind Firmicuten
and Bacteroidetes

• ABER hunderte von Arten 
in den jeweiligen 
Gattungen  macht 
insgesamt ca 1000 Arten

1. Das Mikrobiom- was bzw. wer ist das? 



Mutualistische Symbiose = gegenseitiger Nutzen 

zweier Symbionten 

Beispiele: Schutzhülle der Haut, Darmbakterien für 

Verdauung 

Kommensalismus = Kommensale profitieren vom 

Wirt; dieser profitiert selbst nicht, wird aber auch 

nicht geschädigt 

Meiste Mikroorganismen im menschlichen 

Mikrobiom sind Kommensale 
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1. Das Mikrobiom- was bzw. wer ist das? 
Bestimmung des Mikrobioms über Gensequenzierung



2. Was sind die Funktionen des Mikrobioms? 

• Resteverwerter: Energie und 
Nährstoffextraktion aus unverdaulichen 

Nahrungskomponenten

• Schutz vor Parasiten und Pathogenen 

• Stärkung der Darmbarrierefunktion

• Reifung des mukosalen Immunsystems

Mit Mikrobiota Steril



4. Was beeinflusst das 
Mikrobiom?

Genetisch ähneln sich Menschen zu 99%, das jeweilige Mikrobiom jedoch nur zu ca. 25% !



4. Was beeinflusst das 
Mikrobiom?



4. Was beeinflusst das Mikrobiom? Globale 
Unterschiede: Industrialisiert vs. Rural

• Yanomani im Amazonas – Jäger- Sammler, kein Kontakt zu 
Außenwelt 

• Höchste Mikrobiom Diversität die je beobachtet worden ist!

Clemente et al. 2015 10.1126/sciadv.1500183



Ballaststoffe
(unverdauliche Kohlenhydrate) Tierische Fette und Proteine

Zusammensetzung und Diversität

Dinkel, Gerste, Hafer, Mais, Roggen, Weizen-
und Haferkleie. Besonders reich an 
Ballaststoffen sind getrocknete Erbsen, 
Bohnen, Kichererbsen, Linsen und Kohl 
(Blumenkohl, Brokkoli, Grünkohl, Rosenkohl, 
Rotkohl, Weißkohl, Wirsing), Möhren, 
Fenchel, Kartoffeln, Datteln, Feigen, 
Pflaumen…

4. Was beeinflusst das Mikrobiom? Ernährung



⬆ Sättigung
⬇ ektopische
Fettansammlung

⬆ Insulin Sensitivität

⬆ Darmpermeabilität

⬇Darmbarriere

⬆ Subklinische Entzündung

⬆ toxische Stoffwechselprodukte

4. Was beeinflusst das Mikrobiom? Ernährung



Schlechtes aus dem Mikrobiom: Phosphatidylcholin, L-carnitine aus tierischen 
Proteinen

- metabolisiert zu Trimethylamin (TMA), TMAO in der Leber 

Risiko für Arteriosklerose

Gutes aus dem Mikrobiom:  Polyphenole, Flavonoide in Beeren, Schokolade, 
Rotwein… 

- Erhöhte mikrobielle Diversität 

Vs. 

4. Was beeinflusst das Mikrobiom? Mikronährstoffe



5. Wahrheiten und Irrtümer rund ums Mikrobiom: 
Ein ungesundes Mikrobiom führt zu Erkrankungen

Krankheiten mit einer niedrigen Mikrobiom-Diversität:
Arthritis, Diabetes, Asthma, Chronisch Darmerkrankungen, Herzkrankheiten, Alzheimer, MS, Depressionen…. 

Jedoch: Schwierig Kausalität zu beurteilen!
- Beobachtungsstudien, Case-Control, viele Einflussfaktoren sind noch unbekannt



5. Wahrheiten und Irrtümer rund ums Mikrobiom: 
Das Mikrobiom beeinflusst unseren Energiestoffwechsel

Adipöses Mikrobiom charakterisiert durch mehr Firmicutes im Vergleich zu Bacteroidetes

Ridaura et al. Gut Microbiota from Twins Discordant for Obesity Modulate Metabolism in Mice, Science 2013 



- Fäkale Mikrobiota Transplantation (FMT) über 
Endoskopie

- 32 jährige normal gewichtige Frau mit 
wiederkehrender C. difficle Infektion

- FMT Spender:  übergewichtigen Tochter 

- 16 Monate post FMT BMI von 25 auf 33 trotz 
mehrfacher Versuche Gewicht zu verlieren 

 Nur Pilot-Studien im Menschen, leichte Verbesserung im Glukosehaushalt bei Übergewichtigen 6 Wochen, 
aber nicht 18 Wochen nach Transplantation

 Abhängig von der Ernährung nach Transplantation?  

Weight Gain After Fecal Microbiota Transplantation Alang et al. Open Forum Infect Dis.2017, Vrieze et al. Transfer of intestinal microbiota from lean donors increases insulin sensitivity in individuals with metabolic syndrome.
Gastroenterology. 2012 Kootte et al. Improvement of insulin sensitivity after lean donor feces in metabolic syndrome is driven by baseline intestinal microbiota composition. Cell Metab. 2017

5. Wahrheiten und Irrtümer rund ums Mikrobiom: 
Das Mikrobiom beeinflusst unseren Energiestoffwechsel



- Reduziert pro-inflammatorische Zytokine & CRP
- Reduziert Cholesterol und LDL- Konzentration

- Kein eindeutiger Effekt auf Gewicht oder das 
Mikrobiom 

Problem: Heterogenität!  (Prüfprodukte, 
individueller Phänotyp, Studienqualität)

Probiotika: Lebende gute Bakterien Lactobacillus und Bifidobacterim

 Probiotika verlangsamen und hindern teilweise 
die Wiederherstellung des Mikrobioms nach 7-
tätiger Antibiotikagabe 

5. Wahrheiten und Irrtümer rund ums Mikrobiom: 
Probiotika machen ein gesundes Mikrobiom



- Individuelles Mikrobiom (u.a.) kann die Zuckerbelastung nach einer Mahlzeit 
vorhersagen

Personalized Nutrition by Prediction of Glycemic Responses. Zeevi et al. 2015 Cell

5. Wahrheiten und Irrtümer rund ums Mikrobiom: 
Sind Individuelle Mikrobiombestimmungen sinnvoll?



 Das individuelle Mikrobiom beeinflusst den Erfolg von Ernährungsumstellungen 

Viel Prevotella

Wenig Prevotella

Christensen et al. Microbial enterotypes in personalized nutrition and obesity management Am J Clin Nutr 2018
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- Unklar,was ein gesundes Mikrobiom 
ausmacht und inwiefern Kausalität zu 
Erkrankungen besteht 

Gastroeneterologie Gesellschaft rät von 
Mikrobiombestimmungen ab, kein 
Aussagewert! 

5. Wahrheiten und Irrtümer rund ums Mikrobiom: 
Sind Individuelle Mikrobiombestimmungen sinnvoll?



- Kausale Zusammenhang zu Mausmodellen von Autismus, Parkinson u.a.
- Humanstudien sind limitiert (Methodisch als auch ethisch)

- Mikrobiom produziert Neurotransmitters, 
Aminosäuren und Metaboliten wie 
kurzkettige Fettsäuren, welche mit dem 
enteralen Nervensystem und dem 
afferenten Vagusnerv interagieren

- In manchen neurologischen Krankheiten 
ist Darmbarriere geschwächt

Morais, L. H., Schreiber, H. L., & Mazmanian, S. K. (2020). The gut microbiota–brain axis in behaviour and brain disorders. Nature Reviews Microbiology.

5. Wahrheiten und Irrtümer rund ums Mikrobiom: 
Beeinflusst das Mikrobiom die mentale Gesundheit?



Die Mikrobiomforschung steht noch am Anfang der 
Evidenz-basierter Medizin

- Keine Nahrungs(ergänzungs)mittel wurde bisher durch die zuständigen Behörden 
hinsichtlich positiver Mikrobiom Effekte zugelassen (Weder Probioitka noch 

Ballaststoff-Supplemente) 

- Das Mikrobiom wird momentan nur hinsichtlich wiederkehrender C. difficile
Infektion in offiziellen Therapie- und Ernährungsleitlinien berücksichtig



Take home message: Eat your fiber



Studien am Institut: Suche nach gesunden 
Proband*innen für Ballaststoffstudie 

Viel Prevotella Wenig Prevotella

https://www.lw.uni-hannover.de/de/forschung/forschung-am-institut/abteilung-hahn/studien/

https://www.lw.uni-hannover.de/de/forschung/forschung-am-institut/abteilung-hahn/studien/


Dank für Ihre Aufmerksamkeit!


