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VORWORT

Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

in dieser Ausgabe der HERZPOST wollen wir mit
Ihnen einen Blick auf die Zusammenhange zwi-
schen Herz und Darm werfen. Denn: Der Darm
ist mehr als ein reines Verdauungsorgan. Jeder
Mensch beherbergt eine Vielzahl von Mikroorga-
nismen, die in einem komplexen Wechselspiel
zueinander stehen. Zahlreiche Wissenschaft-
lerinnen und Wissenschaftler erforschen dieses
System und seinen Einfluss auf verschiedene
Erkrankungen.

In unserer Rubrik ,Wussten Sie schon?“ vermit-
teln wir erste Erkenntnisse zum Zusammenspiel
von Darm und Herz und erklaren zum Beispiel,
warum eine Herzinsuffizienz die Darmbarriere
schwachen kann.,Unter der Lupe” betrachten wir
dann das Mikrobiom - also die Darmflora - und
schauen, wie es sich im Laufe des Lebens ent-
wickelt: von der Geburt bis ins hohe Alter. Da-
bei erlautern wir auch, welchen Einfluss die Art
der Geburt auf das Mikrobiom hat. In unseren
.News"stellen wir spannende Studienergebnisse
zum Themenfeld Herz und Darm vor - etwa eine
Studie, die andeutet, dass weniger Salzkonsum
das Mikrobiom starkt und sich dadurch vermut-

lich der Blutdruck senken lasst. ,Mit Rat und Tat"
wollen wir lhnen zudem bei der Zubereitung
herzgesunder Mahlzeiten zur Seite stehen und
geben leicht umzusetzende Ernahrungstipps fur
den Alltag. So kénnen Sie Darm und Herz gleich-
zeitig etwas Gutes tun.

In ,Wir sprechen Arzt“ schildern wir, was sich
hinter dem Krankheitsbild Roemheld-Syndrom
verbirgt und was anaerobe und aerobe Bakterien
in unserem Korper treiben. Prof. Dr. Konrad Streetz
erklart im ,Unser Experte im Gesprach’, welche
Medikamente den Darm schadigen kénnen und
ob Bakterienpraparate sinnvoll sind, um die
Vielfalt im Darm zu fordern. Schliefslich widmen
wir uns einigen ,Herzensfragen® und erlautern,
inwieweit das Pressen auf der Toilette ein
Schlaganfallrisiko darstellt und ob das Herz auf-
grund von ungesunder Ernahrung verfetten kann.

Wir winschen lhnen viel Freude beim Lesen!
Herzlichst, Ihre HERZPOST-Redaktion




WUSSTEN SIE SCHON?

Herz-Kre
System u

Wie beides zusammen

Herz & Darm - eine
innige Verbindung?

Der Darm und seine Wechselbeziehung mit
anderen Organen riicken in der Medizin zuneh-
mend in den Fokus. Auch das Herz-Kreislauf-
System steht anscheinend mit dem Darm in
Verbindung, wie immer mehr Untersuchungen
nahelegen.




Der menschliche Korper beherbergt eine Viel-
zahl an Mikroorganismen, ihre Gesamtheit wird
als Mikrobiom bezeichnet. Besonders viele
Organismen finden sich im Verdauungstrakt - dem
Gastrointestinaltrakt. Dort Ubernimmt die Darm-
flora wichtige Aufgaben wie die Verdauung, die
Abwehr von Keimen und Giften sowie die Starkung
des Immunsystems. Untersuchungen zeigen: Die
Zusammensetzung und Funktion des komplexen
Okosystems im Darm steht im Zusammenhang mit
kardiovaskularen Funktionen und konnte somit
die Entstehung und Entwicklung von Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen beeinflussen.

Menschliche Darmzotten und verschiedene
Mikroorganismen des Mikrobioms



WUSSTEN SIE SCHON?

Effekte von Stoff-
wechselprodukten

Buttersdure produzierende
Bakterien im Darm

Eine vielfach untersuchte Verbindung zwischen
Herz und Darm stellt die kurzkettige Fettsaure
Butyrat dar, die von bestimmten Bakterienstam-
men und -arten im Darm produziert wird. Sie
entsteht zum Beispiel im Dickdarm, wenn Milch-
saurebakterien resistente Starke, die unter ande-
rem in gekochten und anschliefsend abgekuhlten
Kartoffeln vorkommt, fermentieren. Die Fettsaure
ist nicht nur Hauptenergiequelle der Darmzellen,
sondern steuert auch die Abwehrkrafte des Darms
und beeinflusst verschiedene Stoffwechselwege
im ganzen Korper wie zum Beispiel Umbaupro-

zesse in den menschlichen Zellen. Kurzum: Die
sogenannte Buttersaure iibernimmt viele wichtige
gesundheitsfordernde Aufgaben. Analysen zeigen,
dass das Fehlen der Butyrat bildenden Bakterien
zu einer anhaltenden Entziindung im Korper fiihrt,
was etwa die Entstehung von Arteriosklerose be-
gunstigen kann. Untersuchungen ergaben zudem,
dass bereits ein Mangel an Butyrat in Verbindung
mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen steht.

Neben gesundheitsforderlichen und damit ge-
winschten Stoffwechselprodukten konnen sich im
Darm aber auch gefahrliche Stoffe tummeln. Dazu
kann es bei UbermaRigem Konsum von Fleisch und
Wurst kommen, wenn im Rahmen der Verdauung
das Stoffwechselprodukt Trimethylamin entsteht.
Dieses wird von der Leber in giftiges Trimethyl-
aminoxid - kurz TMAO - umgewandelt, das sich im
Blut nachweisen Lasst. Untersuchungen konnten
zeigen, dass der haufige Verzehr von rotem Fleisch
den TMAO-Spiegel erhoht. Mehrere Studien haben
eine enge Verbindung zwischen dem Stoffwechsel-
produkt und Arteriosklerose festgestellt. Man geht
davon aus, dass TMAO die Bildung von Ablagerun-
gen - sogenannten Plaques — an den Wanden der
Blutgefaf’e begunstigt. Sie sind Ausloser fiir Herz-
infarkte, Schlaganfalle und Thrombosen.




Der Darm und
Herzinsuffizienz

Forscherinnen und Forscher haben auch herausge-
funden, dass bei Menschen mit Herzinsuffizienz im
Darm wichtige Bakteriengruppen seltener vorkom-
men und die Darmflora nicht so vielfaltig ist wie bei
gesunden Personen.

Wichtig:

Noch ist nicht geklart, ob die Darmflora auf-
grund der Herzerkrankung verandert ist oder ob
sie eine Ursache fiir die Herzschwadche ist.

Hinzu kommt: Bei Menschen mit Herzinsuffizienz ist
der Herzmuskel geschwacht. Es gelingt dem Herz
daher nicht, ausreichend Blut durch den Korper zu
pumpen. Studien konnten bereits zeigen, dass dies
Einfluss auf die Darmgesundheit hat. Der Darm ist
schlechter durchblutet, und die Darmwand

verdickt und durchlassiger, sodass Bakterien und
entzindungsfordernde Proteine ins Blut gelangen
konnen. Sie kdnnen den Herzmuskel schadigen und
die Herzinsuffizienz weiter vorantreiben.

Weitere Forschung notig

Die Erkenntnisse zu den Zusammenhangen zwi-
schen Darm und Herz-Kreislauf-System konnten
neue Mdglichkeiten fiir die Therapie und Praven-
tion verschiedener Herz-Kreislauf-Erkrankungen
eroffnen. Schon jetzt werden gezielte Verdnde-
rungen der Darmflora diskutiert — etwa durch
Antibiotika oder Stuhltransplantationen, bei
denen gesunder, aufbereiteter Stuhl in den Darm
einer erkrankten Person Ubertragen wird. Denk-
bar ware auch die Untersuchung des Mikrobioms
zur Diagnostik. Dafur sind jedoch weiterfiihrende
Forschungsarbeiten nétig.




UNTER DER LUPE

Die Entwicklung
der Darmflora

So wachst und verandert sich das
Mikrobiom im Laufe des Lebens

Die Darmflora jedes Menschen ist so indi-
viduell wie ein Fingerabdruck. Wir nehmen

genauer unter die Lupe, wie sich das Mikro-
biom im Laufe des Lebens entwickelt.

Wann genau sich das Mikrobiom zu entwickeln
beginnt, ist nicht bekannt. Lange Zeit hiel-
ten Forscherinnen und Forscher den Darm von
Sauglingen fur steril. Analysen konnten jedoch
bakterielles Erbmaterial in Plazentaproben iden-
tifizieren, was darauf hindeutet, dass sich schon
vor der Geburt Mikroorganismen im Darm ansie-
deln. Das bedeutet auch, dass die Ernahrung der
Schwangeren und die Zusammensetzung ihrer
Darmflora bereits den Grundstein fur das Mikro-
biom des Neugeborenen legen konnten.

Klar ist: Bei einer natiirlichen Geburt nimmt das
Kind das Vaginalsekret der Mutter iiber Mund und \
Haut auf,und die darin enthaltenen Bakterien be- \
siedeln den Darm - zum Beispiel Laktobazillen.

Bei einem Kaiserschnitt bleibt dieser Kontakt aus.
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Das Stillen wirkt sich positiv auf
das Darmmilieu im Alter aus

Das Neugeborene kommt in einer nahezu sterilen
Umgebung auf die Welt und im Kreif3saal vor
allem mit Bakterien in Kontakt, die auf Handen
und Gesicht angesiedelt sind. Dazu gehoren
zum Beispiel Staphylokokken. Studien zeigen,

( GEBURT
dass die daraus resultierenden Unterschiede

in der Zusammensetzung und Funktion des Darm- KINDHEIT
mikrobioms wahrend des ersten Lebensjahres

bestehen bleiben. Eine neue Untersuchung hat

aber herausgefunden, dass Kaiserschnittkinder @
Die friihe Darmflora JUGEND

In ihrer Entwicklung

Darm vor allem Bifidobakterien und Laktoba-

zillen. Sie produzieren Milchsaure, was zur An-

sauerung des Darmmilieus fuhrt. Das erschwert ERWACHSENSEIN
es krankheitserregenden Bakterien, sich dort an-

im Alter von drei bis funf Jahren die gleiche Viel-
falt der Darmflora entwickelt haben wie ihre
Altersgenossen mit einer natlrlichen Geburt.

Auch die Ernahrung des Neugeborenen spielt
eine Rolle. Am Mikrobiom lasst sich erkennen,
ob ein Kind gestillt wird oder Fertignahrung
bekommt. Bei gestillten Kindern finden sich im
zusiedeln. Ebenso konnte gezeigt werden, dass
gestillte Neugeborene eine hohere Anzahl und
Vielfalt von Bakterien im Darm aufweisen, was
als ginstig gilt. Untersuchungen deuten zum
Beispiel darauf hin, dass eine geringe Bakterien-

diversitat mit vermehrten Stoffwechselstorun-
gen zusammenhangt.

In den ersten drei Lebensjahren ist die Darmflora
besonders sensibel, sie wird dann auch von Fakto-
ren wie dem sozialen Status, etwaigen Geschwis-
tern und Haustieren sowie dem Aufenthalt in
Kinderkrippen beeinflusst. Nach dieser Zeit hat
sich ein Mikrobiom entwickelt, das relativ stabil
bleibt und dem eines Erwachsenen ahnelt.

@
* w /



UNTER DER LUPE

p Verzichten Sie im Alter Achten Sie im Alter beson-
et uifFgaticed ders auf Ihre Erndhrung

Mit steigendem Alter tauchen im Darm immer
neue Spezies von Bakterien auf. Zudem ersetzen
fakultativ aerobe und anaerobe Arten die aero-
ben Bakterien (s. S. 22 ,Wir sprechen Arzt“). Das
bedeutet, dass Bakterien, die Sauerstoff zum
Uberleben und Wachsen brauchen, von solchen
ersetzt werden, die sowohl mit als auch ohne ihn
wachsen und Uberleben konnen. Auch Arten, die
nur ohne Sauerstoff existieren konnen, verbrei-
ten sich. Die hochste Vielfalt im Darm gibt es in
der Adoleszenz - also zwischen dem 11.und 21.
Lebensjahr. Grundsatzlich gilt: Eine hohe Diversi-
tat gilt als Merkmal einer gesunden Darmflora.
Die Ernahrung spielt weiterhin eine Rolle: Eine
typisch westliche fett- und eiweif3reiche Kost mit
viel Fleisch und Fast Food sorgt dafiir, dass sich
bestimmte Bakterien ansammeln, die Entziin-
dungen fordern und die Darmbarriere schwachen
(s. S. 6 ,Wussten Sie schon?“). Krankheitserreger
kénnen dann leichter in den Korper gelangen.
Wenn hingegen pflanzliche Kost mit viel Ge-
muse, Hilsenfriichten, Obst und Getreidepro-
dukten aus Vollkorn auf dem Speiseplan steht,
vermehren sich gesundheitsfordernde Bakterien
und starken den Darm. Weitere Einflussfaktoren
sind Hygiene, geografische Lage, kulturelle
Traditionen sowie Antibiotika. Die Wirkstoffe der
Arzneimittel zerstoren auch gesunde Teile der
Darmflora und bewirken ein Ungleichgewicht.
Insgesamt geht mit steigendem Alter die Diver-
sitat der Darmflora verloren, Menge und Vielfalt
der Bakterienstamme sinken. Dabei nimmt zum
Beispiel die Zahl der Bakterien ab, die gesund-
heitsforderliche Stoffwechselprodukte wie Buty-
rat (s.S. 6 Wussten Sie schon?“) produzieren. Die
Zahl krankheitserregender Bakterien hingegen
steigt.

1.000 VER




Was ist

_(s’

Inflamm-Aging?

Im Alter kann das sogenannte Inflamm-Aging
fur Veranderungen im Mikrobiom sorgen. Der
Begriff beschreibt, dass das Immunsystem im
Rahmen seines normalen Alterungsprozesses
immer mehr entzindungsfordernde Botenstof-
fe freisetzt. Daraus resultierende chronische
Entziindungen konnen zu Stérungen der Darm-
flora fihren, die auch als Dysbiose bezeichnet
werden. Das fordert wiederum die bestehenden
Entziindungsprozesse - ein Teufelskreis! Die
Entziindungen lassen sich Uber den CRP-Wert
im Blut feststellen, CRP steht fiir C-reaktives
Protein. Der Eiweif3stoff wird in der Leber zum

BILLIONEN

Beispiel als Reaktion auf Infektionen gebildet.
Er ist Bestandteil des Immunsystems und setzt
Abwehrprozesse in Gang. Untersuchungen ha-
ben gezeigt, dass bei der Halfte der Seniorinnen
und Senioren derartige Entziindungsparameter
geringflgig erhoht sind, was zu einem erhoh-
ten Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie
Herzinfarkt und Schlaganfall fihrt. Ein weiterer
Grund fur eine Storung des Mikrobioms im Alter
kann Mangelerndhrung sein. Alteren Menschen
wird daher besonders empfohlen, ausreichend
Proteine und Ballaststoffe zu sich zu nehmen,
weil diese die Darmflora starken.

Die Darmflora in Zahlen

Im Darm finden sich rund 100 Billionen Bakte-
rien, die sich circa 1.000 verschiedenen Arten
von Darmbakterien zuordnen lassen. Und die
sehr anpassungsfahig sind: Nach einer Umstel-
lung der Ernahrung von tierischer auf pflanz-
liche Kost kann sich die Zusammensetzung
innerhalb von 24 Stunden andern. Insgesamt
bringt das menschliche Mikrobiom von Erwach-
senen mit den Bakterien aus Darm, Haut und Co.
rund 1,5 Kilogramm auf die Waage.

BAKTERIEN

SCHIEDENE ARTEN




Mundflora bei Herzinsuffizienz verindert

News zu Herz-Kreislauf-
System und Mikrobiom

Mikroorganismen auf der Zunge konnten bei
der Diagnose von Herzinsuffizienz helfen

Zur Diagnose einer Herzinsuffizienz werden in der
Regel eine Herz-Ultraschall-Untersuchung und ein
Belastungs-EKG durchgefiihrt. Die Ergebnisse einer
Studie der Universitat fur chinesische Medizin in
Guangzhou deuten jedoch darauf hin, dass auch
die Mundflora ein Ansatzpunkt zur Diagnostik sein
konnte. Die Untersuchung zeigt, dass sich die Zu-
sammensetzung, die Menge und die vorherrschen-
den Bakterien des Zungenbelags bei Patientinnen
und Patienten mit chronischer Herzinsuffizienz und
gesunden Menschen unterscheiden. Auf den Zun-
gen der Betroffenen mit Herzinsuffizienz fanden
die Forscherinnen und Forscher die gleichen Arten

Weniger Salzkonsum starkt das Mikrobiom
und senkt den Blutdruck

Herzpatientinnen und -patienten sollten sich
salzarm erndhren (s. S. 19 ,Mit Rat und Tat"), weil
zu viel Salz das Risiko fur Herzschwache und
die koronare Herzkrankheit (KHK) erhoht. Zudem
steigt dadurch der Blutdruck. Forscherinnen und
Forscher des Medical College of Georgia haben
nun herausgefunden, dass salzarme Kost an-
scheinend auch fir das Mikrobiom gesund ist und
darUber der Blutdruck beeinflusst werden konnte.

14

©

von Mikroorganismen. Gesunde Menschen wiesen
untereinander ebenfalls dieselben Mikroben auf,
aber andere. Kurzum: Es gab keine Uberschnei-
dungen im Bakteriengehalt zwischen den beiden
Gruppen. Zudem sahen die Zungen unterschiedlich
aus. Wahrend sie bei der gesunden Kontrollgruppe
blassrot waren und einen blassweif3en Belag zeig-
ten,waren die Zungen der Erkrankten rétlicher und
zeigten einen gelben Belag. Zwar sind noch weite-
re Forschungsarbeiten nétig, doch die Ergebnisse
deuten darauf hin, dass die Analyse der Mikro-
organismen auf der Zunge die Diagnose von Herz-
insuffizienz erleichtern konnte.

=

In der Studie wurde bei Menschen mit unbehan-
deltem Bluthochdruck nach sechs Wochen Salz-
reduktion Folgendes beobachtet: Im Blut fanden
sich vermehrt kurzkettige Fettsduren, die fur die
Gesundheit des Mikrobioms wichtig sind. Zudem
verbesserte sich der Bluthochdruck. Aufgrund der
Ergebnisse vermuten die Wissenschaftlerinnen
und Wissenschaftler, dass die Darmflora an der
Regulation des Blutdrucks beteiligt ist.
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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

gefallt Ihnen unser Magazin HERZPOST? Dann verpassen Sie ab jetzt keine
Ausgabe mehr und bestellen Sie die HERZPOST kostenfrei.
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www.ratgeber-herzinsuffizienz.de
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UNSER RATGEBER

Mit einer gesunden Erndhrung lasst sich das
Risiko fur Herzerkrankungen deutlich reduzieren.
Welche Lebensmittelgruppen hierfiir von beson-
derer Bedeutung sind und wie Sie diese ohne
grofien Aufwand in den Alltag integrieren, erfah-
ren Sie auf den Folgeseiten.




MIT RAT UND TAT

Ernahrung

Funf leicht umzusetzende

Ernahrungstipps fur den Alltag

1) GESUNDE FETTE VERWENDEN

Verwenden Sie zur Zubereitung lhrer Mahlzeiten
hochwertige Pflanzendle wie Oliven- Raps, Lein-
oder Walnussol, die reich an mehrfach ungesattigten
Fettsauren sind. In Kombination mit den ebenfalls
enthaltenen Polyphenolen und Vitaminen wirken
diese gesunden Fette blutdruckregulierend, anti-
oxidativ und entzindungshemmend. Beim Braten
sollten Sie allerdings auf hoch erhitzbare Ole (raf-
finierte anstatt kalt gepresste) zurlickgreifen,um die
Entstehung giftiger Stoffe zu vermeiden. Je hoher
der Anteil mehrfach ungesattigter Fettsauren ist,
desto weniger Hitze vertragt das OL

2 VIEL GEMUSE,SALAT & OBST
ESSEN UND DAS RICHTIGE TRINKEN

Machen Sie Gemiise und frische Salate zu den
Hauptbestandteilen lhrer Ernahrung, erganzt durch
fruchtzuckerarmes Obst wie zum Beispiel Him-
beeren und Birnen. Diese Nahrungsmittelgruppen
sind reich an Vitaminen, sekundaren Pflanzenstof-
fen, Spurenelementen, Mineral- und Ballaststoffen.
Wenn Sie die Speisen roh oder schonend gegart
verzehren, bleiben die wertvollen Inhaltsstoffe am
besten erhalten. Sie konnen dann ihre antioxidative
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Wirkung entfalten und Herzzellen sowie Blutgefafie
schutzen. Tiefgekihltes Gemuse oder Obst ist eine
ebenso praktikable wie gesunde Option fur den All-
tag, durch das Schockfrosten direkt nach der Ernte
gehen keine Nahrstoffe verloren. Tipp: Verzichten
Sie auf TK-Mischungen mit Gewtrzen oder zuge-
setztem Zucker!

Als Getrank eignet sich am besten Wasser — zum Bei-
spiel mit Limetten oder Ingwerscheiben verfeinert.
Saftschorlen sind auBerdem besser als unverdiinnte
Fruchtsafte. Kaffee, schwarzer Tee, Gemusesafte
sowie kalorienhaltige Getranke und Alkohol sollten
nur in Mafden konsumiert werden.

5 WENIGER FLEISCH,MEHR FISCH

Reduzieren Sie lhren Fleischkonsum - 300
bis 600 Gramm Fleisch und Fleischwaren pro
Woche reichen laut Deutscher Gesellschaft fir
Erndhrung (DGE) aus. Und schwenken Sie auf
mageres Geflugelfleisch um, rotes Fleisch wie
Rind- und Schweinefleisch und Wurstwaren

3




gesattlgteniEettsaurerﬁ&d_er dem Cholesterin,
wie friiher vermutet wurde, sondern wegen
des darin enthaltenen Stoffes Carnitin. Dessen
Abbauprodukt nach der Verstoffwechselung
im Darm schadigt anscheinend die Blutgefafie
(s. S. 6 ,Wussten Sie schon?“). Anstatt zu rotem
Fleisch besser zu nachhaltigem Seefisch wie
zum Beispiel Lachs, Makrele und Hering grei-
fen: Die darin reichlich vorhandenen Omega-
3-Fettsauren schutzen nachweislich das Herz.

‘ BALLASTSTOFFE BEVORZUGEN

Kohlenhydrate senken grundsatzlich den Spie-
gel des ,guten® HDL-Cholesterins. Reduzieren
Sie vor allem den Verzehr von einfachen Koh-
lenhydraten, indem Sie zum Beispiel weniger
Toastbrot aus Weiffmehl essen. Greifen Sie
stattdessen bei Brot, Nudeln und Reis moglichst
zur Vollkornvariante. Die in Vollkornprodukten
enthaltenen Ballaststoffe machen ldnger satt
und starken zudem die Darmflora — was sich in-
direkt positiv auf die Herzgesundheit auswirkt:
Bei der Zersetzung der Ballaststoffe im Dick-
darm produzieren Darmbakterien bestimmte
Sauren, die vor Arterienverkalkung und Blut-
hochdruck schitzen. Auch Hulsenfrichte und
Gemoise sind reich an Ballaststoffen.

schaden der Herzg.esﬂndhelt Nlchtwegen der

(5) (VERSTECKTES) SALZ REDUZIEREN

Gehen Sie sparsam mit Salz um und wiirzen Sie
stattdessen mit Zitrone, Pfeffer, Knoblauch und -
(TK-)Krautern. Bei zu hohem Konsum lagert sich
das Salz vermehrt im Korper ein, wodurch mehr
Flussigkeit ins Herz-Kreislauf-System gelangt
und der Blutdruck steigt. Zu viel Salz erhoht er-
wiesenermafien das Risiko fiir Herzschwache
und die koronare Herzkrankheit (KHK). Meiden
Sie zudem versteckte Salze in Fertiggerichten,
Fast Food und Knabbergeback. Salzarme Snack-
Alternativen sind zum Beispiel ungesalzene
Nisse, ObstspieRe oder Gemiusesticks mit Dip.
Wurst- und Kaseaufschnitt kann ebenfalls sehr
salzhaltig sein. Bei Gewlrzmischungen besser
zu einer salzarmen Variante greifen.
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ach einem Arztbesuch schwirrt der Kopf
oftmals vor lauter medizinischen Fachbegrif-
fen. Wir bringen Licht ins Dunkel von Fachchine-
sisch, Abkurzungen, Laborwerten, lateinischen und

griechischen Ausdrucken.

Was bedeuten aerobe und
anaerobe Bakterien im Darm?

Im Darm leben Billionen von Bakterien. Sie hel-
fen bei der Verdauung und sorgen dafir, dass
sich keine krank machenden Keime ausbreiten.
Wahrend der kindliche Darm noch von aeroben
Bakterien besiedelt ist, werden diese mit zuneh-
mendem Alter durch anaerobe beziehungsweise
fakultativ aerobe Arten ersetzt (s. S. 10 ,Unter
der Lupe®). Der Unterschied dieser beiden Kate-
gorien liegt in ihrem Sauerstoffbedarf: Aerobe
Bakterien bendtigen Sauerstoff fiir ihr Uberle-
ben und Wachstum, wahrend anaerobe Bakte-
rien nur ohne Sauerstoff Uberleben und wach-
sen konnen. Bakterien, die sowohl mit als auch
ohne Sauerstoff wachsen, werden fakultativ an-
aerob genannt. Bei Erwachsenen mit einer ge-
sunden Darmflora ist der Dickdarm hauptsach-
lich mit anaeroben Bakterien besiedelt, wahrend
im DUinndarm hauptsachlich fakultativ anaerobe
Bakterien zu finden sind. Aerobe Bakterien wie
beispielsweise Kolibakterien machen meist nur
ein Prozent einer gesunden Darmflora aus. Bei
einer gestorten Darmflora ist dieses fein abge-
stimmte Verhaltnis verandert.

Was ist das
Roemheld-Syndrom?

Herzrasen, Kurzatmigkeit oder ein Engegeflhl in
der Brust schiren schnell die Angst vor einem
Herzinfarkt. Die Symptome konnen aber auch
eine harmlose Ursache haben - und zwar Bla-
hungen. Arztinnen und Arzte sprechen dann vom
Roemheld-Syndrom oder auch gastrokardialen
Symptomenkomplex. Die Bezeichnung geht auf
den Internisten Ludwig von Roemheld zuriick,
der die Symptomatik Anfang des 20. Jahrhun-
derts beschrieb. Die Beschwerden entstehen,
wenn sich in Magen und/oder Darm tUbermafig
viel Gas bildet. Die Gasansammlungen drticken
dann das Zwerchfell nach oben, Herz und Lunge
werden dadurch eingeengt. Ausloser sind haufig
Uppige oder hastige Mahlzeiten, aber auch Nah-
rungsmittelunvertraglichkeiten, Entzindungen,
Verdauungsschwdche oder ein nervéser Magen
konnen die blahungsbedingten Herzbeschwer-
den auslésen. Ubergewichtige Menschen sind
davon haufiger betroffen als Normalgewichtige.
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UNSER EXPERTE IM GESPRACH

gesundheit
starken

Wie lassen sich Herz- und Darmgesundheit
starken? Prof. Dr. Konrad Streetz, Internist
mit Schwerpunkt Gastroenterologie und
Chefarzt der Klinik fur Gastroenterologie,
Pulmologie und allgemeine Innere Medizin
des Evangelischen Krankenhauses Kalk

in Koln,im Interview.

LStress ist
nicht gut
fur Herz und
Darm.’
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Mit welchen Mafinahmen lassen sich Herz-und
Darmgesundheit positiv beeinflussen?

Prof. Dr. Konrad Streetz: Ein gesunder Darm ist
eine Voraussetzung fiir gesunde innere Organe. Am
wichtigsten ist eine gesunde und ausgeglichene Er-
nahrung. Wir bevorzugen didtetische Elemente der
mediterranen Ernahrungsweise mit hohem Anteil
an Gemuse und Obst, die Verwendung von Olivenol
und eher weniger Fleisch. Zur Herzgesundheit ge-
hort auch ausreichend Bewegung - insbesondere
Ausdauersport. Ich empfehle alle Arten moderater
Bewegung wie Walken, Radfahren und Schwimmen.
Auch Stressvermeidung ist wichtig, Stress ist nicht
gut flr Herz und Darm. Er fUhrt zu einer Umvertei-
lung des Blutvolumens, der Darm bekommt dann
nicht genug davon ab. Mdgliche Folgen sind Durch-
fall, Verstopfung und die Bildung von Darmgasen.

Konnen Medikamente den Darm schadigen?

Viele Medikamente haben Einfluss auf das Mikro-
biom des Darms. In erster Linie sind das Antibiotika,
weil sie die Bakterienflora schadigen. Viele Herz-
patienten und -patientinnen nehmen Saurehemmer
ein, sogenannte Protonenpumpenhemmer. lhr un-
kontrollierter Gebrauch kann die Darmflora schadi-
gen. Bestimmte Schmerzmittel, besonders die nicht-
steroidalen Antirheumatika, schaden zusatzlich der
Mikrozirkulation in Darm, Niere und Herz. Die typi-
scherweise in der Herz-Kreislauf-Medizin verwen-
deten Medikamente sind eher nicht so schadlich.

Wir haben im Heft das Roemheld-Syndrom
kennengelernt, das durch Luftansammlungen
Beschwerden in der Herzgegend verursacht.
Was verschafft Betroffenen Linderung?
Die Entstehung von Darmgasen (,Blahun-
gen®) wird individuell durch Nahrungs-
mittel gefordert und kann therapeutisch
durch bestimmte Medikamente abge-
mildert werden. Ich empfehle Pa-
tientinnen und Patienten, 14 Tage
lang ein Ernahrungstagebuch zu

fUhren und zu schauen, welche Nahrungsmittel be-
sonders viel Luft im Darm verursachen. Kohlensau-
rehaltige Getranke sollten sie vermeiden. Bewegung
[3sst Luft aus dem Darm entweichen.

Wie kann sich eine Herzinsuffizienz auf das Magen-
Darm-System auswirken?

Wenn die Herzleistung nachlasst, werden andere
Organe,wie die Nieren,schlechter durchblutet. Dann
wird nicht mehr genug Flussigkeit ausgeschieden.
Ist der Darm schlecht durchblutet, arbeitet auch
er unzureichend. Herzpatienten und -patientinnen
haben hdufig dicke Beine, weil sich dort Wasser
sammelt. Dasselbe Phanomen kann sich im Darm
zeigen. Bei einer schweren Herzinsuffizienz steht die
Darmwand voll mit Wasser. Daraus resultieren Prob-
leme beim Stuhlgang, wie zum Beispiel Verstopfung.

In der Rubrik ,,Unter der Lupe” haben wir erfahren,
dass eine hohe Diversitat Merkmal einer gesunden
Darmflora ist. Sind Kapseln mit Probiotika sinnvoll,
um diese Vielfalt zu fordern?

Ich rate nur bei erheblichen Darmproblemen dazu,
Probiotika einzunehmen. Wenn es einem sonst gut
geht und der Darm keine Uber das Alter hinaus be-
findlichen Probleme macht, ist das nicht notwendig.
Hilfreich kann es in Absprache mit dem Hausarzt oder
der Hausarztin bei unerklarlichen Durchfallen sein,
insbesondere wenn diese im Zusammenhang mit ei-
ner kurzlich stattgefundenen Antibiotikagabe stehen.

Welche Vorsorgetermine sind fiir die Herz- und
Darmgesundheit ab wann wichtig?

Es ist sehr wichtig, auf Veranderungen des Korpers
rechtzeitig zu reagieren. Das kdnnen Veranderungen
der Herzfrequenz, ein Herzstolpern oder Schmerzen
in der Brust sein. Das sollte man abkldren lassen.
Ab dem 50. Lebensjahr ist eine Darmspiegelung
empfohlen — auch zur Entfernung von Polypen und
Tumorvorlauferstufen. Alarmsymptome des Darms
sind Blut im Stuhl, Wechsel von Durchfall und Ver-
stopfung sowie unerkldrliche Gewichtsabnahme.
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HERZENSFRAGEN

ﬁchlaganfall
nach

Toilettengan

Warum Verstopfung das Risiko
fur einen Schlaganfall erhoht und
eine ungesunde Ernahrungsweise
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KANN DAS HERZ AUFGRUND UNGE-
SUNDER ERNAHRUNG VERFETTEN?

UbermaRiger Konsum von Fetten und Kohlen-
hydraten kann zu massiven Fetteinlagerungen in
Organen wie Herz und Leber fiihren. Eine fett- und
kalorienreiche Ernahrung ist erwiesenermafien
eine der Hauptursachen firr Herzverfettung. Das
Herz ist dann von einer dicken Fettschicht um-
geben und wird auch als Fettherz bezeichnet. Oft
handelt es sich beim Fettherz um eine Begleiter-
scheinung von krankhaftem Ubergewicht. Beson-
ders die rechte Herzkammer ist hiervon betroffen,
was zu einer Rechtsherzinsuffizienz fuhren kann. In
einem friihen Stadium ist die Herzverfettung gut
behandelbar. Betroffenen wird eine Anpassung
des Lebensstils angeraten - etwa iiber eine Ernah-
rungsumstellung.

ERHOHT STARKES PRESSEN AUF
DER TOILETTE DAS SCHLAGAN-
FALLRISIKO?

Intensives Pressen auf dem WC, beispielsweise bei
Verstopfung, kann tatsachlich zu einem Schlaganfall
fuhren. Mitunter ereignen sich Schlaganfalle auf der
Toilette oder kurz nach einem anstrengenden WC-
Gang, weil beim Pressen der Druck auf die Blutge-
faRe im Gehirn enorm ansteigt. Konnen die Gefafie
dieser Belastung nicht mehr standhalten,ist es mog-
lich, dass eines platzt und es zu einer Hirnblutung
kommt.In diesem Fall sprechen Medizinerinnen und
Mediziner von einem hamorrhagischen Schlagan-
fall. Personen mit Bluthochdruck sind besonders ge-
fahrdet, da bei ihnen das Blut ohnehin Druck auf die
Gefafde ausubt. Doch auch fir Menschen mit ange-
borenen Fehlbildungen im Bereich der Hirnarterien
(Aneurysma) kann sehr starkes Pressen gefahrlich
werden, wenn die ausgebeulten Arterien im Gehirn
dem verstarkten Druck nicht mehr gewachsen sind.
Wer zu den genannten Risikogruppen gehort, sollte
bei Verstopfung mit seinem Arzt oder seiner Arztin
die Einnahme von stuhlerweichenden Medikamen-
ten besprechen.



(HERZ-)GESUNDES REZEPT

Erijnkohl—Pesto
mit Walnussen

Der Betacarotin-Lieferant

Serviervorschlag



Inden kalten Wintermonatenversorgt
das grune Kohlgemuse den Korper
mit Mineralstoffen und vor allem mit

viel Betacarotin.

ZUTATEN (FUR 8 PORTIONEN)

* 75 ml Olivenol

* 1 TL Zitronensaft

« 150 g Griinkohl
» 1% Knoblauchzehen

* 30 g Walnusse

* ¥4 TL Zitronenabrieb

__________________________________________________

1 | Den Griinkohl abspiilen, putzen und von harten
Stielen befreien. In kochendem Wasser zwei bis drei
Minuten garen, in ein Sieb abgiefien. Kalt abschre-
cken und gut abtropfen lassen. Den Knoblauch scha-
len und klein schneiden.

7 | Kohl grob hacken und mit Walnussen,Knoblauch
und Ol zu einem Pesto piirieren. Zitronenabrieb und
-saft unterrihren und nach Belieben abschmecken,
mit einigen Walnussen garnieren.

Guten Appetit!

Das Griinkohl-Pesto passt nicht nur zu
Nudeln, sondern auch zu Backkartoffeln
oder als Dip zu Brot und Oliven.

Das steckt im Kohl

In Grunkohl steckt eine Menge gesundes
Betacarotin - auch Provitamin A genannt.
Im Korper wird das Carotin inVitamin Aum-
gewandelt, mit 100 Gramm des Gemduses
sind bereits 85 Prozent des Tagesbedarfs

gedeckt. Die gesundheitlichen Vorteile:
Betacarotin hat antioxidative Eigenschaf-
ten und schutzt damit unsere Zellen, wirkt
aulerdem entzindungshemmend. Daruber
hinaus steckt der Kohl voller Kalzium, Ma-
gnesium, Eisen und Zink.
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UMFRAGE

mebe HER

wichtig!

Wir méchten Sie im Rahmen einer freiwilligen
und anonymen Umfrage gerne ndher kennen-
lernen. Denn: Die HERZPOST lebt durch jl!re 'b
Leserinnen und Leser. Und: Wir wollen noch
besser werden. Lassen Sie uns wissen, was Ihn :

am Magazin gut und was lhnen weniger gut ge-

fillt und warum Sie das Heft lesen. Wir freuen

uns iiber lhre Teilnahme auf https://t1p.de/w8wq =

Herzlichen Dank!
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Wenn Sie mehr uber das
Herz und Herzinsuffizienz
erfahren wollen, besuchen
Sie doch einmal unsere
Webseite unter:

HERZPOST 15 - 12/2021 Art-Nr.: 1080257

www.ratgeber-
herzinsuffizienz.de

[=] % [m]
b

OF: =

~ Praxis-/Apothekenstempel:

Novartis Pharma GmbH

Roonstrafde 25 | 90429 Nurnberg - N OVA RT I S




