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Einleitung

Stress, Angst oder Unruhe
haben eine Auswirkung auf
unseren Darm und auf sein
Mikrobiom.

Sehr viele Hormone und
Neurohormone werden im
Darm gebildet und
beeinflussen die Psyche.

Die Nebenniere ist unser
Stressorgan, das Gehirn und
der Darm kommunizieren auf
unterschiedlichen Ebenen
miteinander und immer
bidirektional.




Die Darmmikrobiom-Gehirn-Achse

Gehirn Gefuhl, Emotion, Wahrnehmung, Schmerz

Nervenzellen

Signalmolekule

Darmimmunsystem

Darmschleimhaut | Darmhp‘rmdnev;‘

Darmmikrobiom mikrobielle Faktoren




Steuerung der Ernahrung
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Das Mikrobiom

* Wiederentdeckt durch das Human Genom Project

* Ca 100 Billionen Zellen mit hoher genetischer
Aktivitat

* Hauptsachlich im Darm, aber auch in Blase, Lunge,
Magen, Mund, Muttermilch, Scheide, Plazenta, ...

* Kommunizieren und wachsen kontrolliert

* Artenvielfalt und Stamme passen sich der Ernahrung
an

» Kontrollieren 70-80 % der Immunitat, Verdauung und
produzieren 75% der Neurotransmitter, 90-95 %
Serotonin




eng verbunden

Darm und Hirn —




Unser ,,Bauchhirn

£ ?‘5 * Mehr Nervenenden im
,: ,: Magen-Darmtrakt als im ZNS

* Gehirn und Darm
kommunizieren miteinander

N

* Nachrichtenubermittler:
Botenstoffe wie Serotonin,
Dopamin, Melatonin etc.

* Darmbakterien stellen

wichtige Mikronahrstoffe

SECO.Nd fur das Gehirn bereit (SCFASs)
Brain




DARM ANATOMIE
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Darmbarriere

Microbial barrier
(commensal bacteria)

Killing of bacteria that
penetrate epithelium

Chemical barrier
(mucus layer)

Physical barrier
(the epithelium)

Immunological
barrier

(immune cells
propria)

Muscle layers
(smooth muscle intestinal
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Der [6¢chrige Darm — leaky gut
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* Durch unsere westliche Diat kommt es zur
Verdrangung der ,,guten Bakterien” und
einer gestorten Darmbarriere.

e Kotbestandteile riicken zu Nahe an die
Darmwand und inflammieren sie. Die
Darmwand ist nicht mehr dicht!

Lea ky Gut * Dadurch dringen Kotbestandteile (also
SVate pathogene Keime oder Teile davon sowie
ynarome Toxine) in den Korper ein und treffen dort

auf unser Immunsystem.

* Die Folge sind chron. Entziindungen,
auslosen der Stresskaskade, falschen
Programmieren der Immunitat mit
Allergien, Autoimmunerkrankungen und
Unvertraglichkeiten.

o




Western style Diet

* Reichlich Kohlenhydrate
* Ballaststoffarm
» Kaffee, Tee, Energydrinks

* Stress
e Alkohol



Einfluss auf das Mikrobiom

Studie: a Zhernakova et al. 2016

I—I\plall IS vVarnical s
in BC distance (R?)

O 0.002 0.004
L 1 1 1

Diet

§88ULOL
$58ULOL
XapuI |

carbohydrates.total
protein.plant

how_ often_fruits

beer

breads

kcal

soda__with_sugar
coffee

nonalc__drinks
how_often__coffee

how_ often_soda
how_often__vegetables
red_ wine

fruits

pastry
savoury_snacks

low_ carb_diet
protein.animal
_chocomilk_sweetened_milk__drinks
pasta
how_often__pasta
protein.total

cereals

rice
how_often_crisps_savory_crackers
how_often__alcohol
alcohol products

k=l Fal =V

19.11.2025

18



Einfluss auf das Mikrobiom

Medicine
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A Western-Style Diet Wipes Out Memory
and Learning

“A Western-style diet stops critical memory

functions from working properly, a new study
finds.

People who habitually eat unhealthy foods
showed slower learning and poorer memory.”

Psychologist, Jeremy Dean, PhD is the founder and
author of PsyBlog. He holds a doctorate in
psychology from University College London and two
other advanced degrees in psychology.



Neuroinflammation / Neurodegeneration
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Neuroinflammation
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NEUROINFLAMMATION
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Was sind Mikroglia?

* Mikroglia =, Aufraumtrupp” des Gehirns

Fremdkorper &
Ablagerungen

Mikroglia
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gestorte Darmflora, gestorte Mikroglia

T Ddit4
T CSFR1

Sind diese Storungen
wieder umkehrbar? <. T —

> keimfreie Mause
» nach Antibiotika-Gabe



gestorte Darmflora, gestorte Mikroglia

T Ddit4
T CSFR1

» Wiederherstellung der Darmflora » keimfreie Mause
» durch SCFA-Gabe » nach Antibiotika-Gabe



...SCFAs im Gehirn?

SCFAs beeinflussen die Reifung von
Mikroglia-Zellen!

/ - ~ Synapse

- Axon

Dendrite

' Astrocytes



Kurzkettige Fettsauren
(Short chain fatty acids)

Bakterien-Metabolite

- Fermentation aus unverdaulichen Kohlenhydraten
(Ballaststoffen)

- Acetat, Propionat und Butyrat (60:20:20)

- 500-600 mmol SCFAs/Tag O
(abhangig von Ballaststoffgehalt, Mikrobiom und Transitzeit) /\/[( )



Steckbrief:
Faecalibacterium prausnitzii

das haufigste Bakterium

im GIT (> 5%)

obligat anaerob

Butyrat-Bildner

Current Opinion in Microbiology

anti-entziindliche Eigenschaften




SCFAs im Darm...

5 .. werden zum GrofSteil von Kolonozyten
(43 ) absorbiert (= Energiequelle)
2 |

. halten die Darmbarriere aufrecht

. fordern Mucinbildung

.. schutzen vor Entziindungen
Butyrat 5

Acetat
Propionat

. reduzieren das Darmkrebsrisikos



SCFAs — Was tun sie fur das Gehirn?

Butyrat
Acetat
Propionat




Die Auswirkungen des SCFA-Mangels
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Microbiome influence on blood-brain barrier integrity
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SCFA-Mangel:

* Tightjunction
Proteine unterdruckt
* gesteigerte

Durchlassigkeit der
Darm-Hirn-Schranke

* Verlust der Barriere!
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Leaky Gut — Leaky Brain

Blut-Hirn Schranke

ist Barriere zwischen dem Blutkreislauf
und dem Zentralnervensystem

endothelial
cell Astrocyte
1

... kann durchlassig werden
» Systemische Infektionen
> Leaky Gut
» Endotoxine von Bakterien (LPS)
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Danke fur ihre
Aufmerksamkeit

Dr. Heinz Gyaky

Kirchenstrasse 14,
7431 Bad Tatzmannsdorf
ordigyaky@gmail.com

Yl ‘l.
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