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Wie sinnvoll sind ,,probiotische“ Nahrungsmittel? G I V E

Fragen an die Expertin der Gesellschaft zur Information Uber Vitalstoffe und Erndhrung
e.V., Patrizia Bohnhorst, Erndhrungswissenschaftlerin

Im Zusammenhang mit gesundheitsfordernden Lebensmitteln ist haufig von
Probiotika die Rede — was hat es damit auf sich?

Bei Probiotika handelt es sich um definierte lebende Mikroorganismen, die in ausreichender
Menge lebend in den Darm gelangen und dadurch positive Auswirkungen auf die Gesundheit
des Menschen ausiben. Vor allem geht es dabei um die verschiedenen Stdmme von
Milchsaurebakterien. Gesundheitsférdernde Eigenschaften probiotischer Bakterienkulturen
sind immer stammspezifisch und ihre Wirkung ist anhand klinischer Studien zu belegen.
Probiotische Milchsdurebakterien sind nicht zu verwechseln mit herkdbmmlichen
Starterkulturen in Milchprodukten (wie z. B. Joghurt, Kefir, Sauermilch oder Dickmilch), die
vorrangig im Hinblick auf Haltbarkeit und Geschmackseigenschaften der Lebensmittel
eingesetzt werden. Alle Lebensmittel, die durch Fermentierung entstanden sind, enthalten
solche Starterkulturen. Durch die meisten Ublichen Formen der Haltbarmachung werden
diese Bakterien allerdings inaktiviert oder abgetotet. Probiotika mussen lebend den Darm
erreichen, was durch besonders schonende Verarbeitung erreicht werden kann. Sie entfalten
ihre Wirkung dann auch im menschlichen Korper. Heutzutage gibt es viele herkdmmliche
Lebensmittel (z. B. Milchprodukte, Cerealien) sowie Nahrungsergdnzungsmittel, die mit
Probiotika angereichert sind.

Wo setzt die Wirkung von Probiotika im Kérper an?

In der Darmflora. Der Darm spielt eine zentrale Rolle fir die Gesundheit und das
Immunsystem. Man muss sich das als eigene Lebensgemeinschaft unzahliger
Mikroorganismen vorstellen, ohne die wir gar nicht in der Lage waren, ausreichend
Nahrstoffe aufzunehmen. Dieses Okosystem ,Darmflora“ umfasst viele ganz bestimmte, fiir
uns nutzliche Organismen, die zum Beispiel durch die Produktion antimikrobieller
Substanzen Schutz vor Krankheitserregern bieten. Durch Faktoren wie Stress, Krankheit,
Medikamenteneinnahme u. &a. kann die Lebensgemeinschaft der Darmorganismen
empfindlich gestért werden. Probiotika kénnen dem entgegenwirken, indem sie das
darmeigene Immunsystem aktivieren. Es beheimatet mit 70 Prozent fast drei Viertel aller
Immunzellen unseres Korpers.
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Wie kann man sich die gesundheitsférdernde Wirkung von Probiotika im Einzelnen
vorstellen?

Zunachst haben probiotische Zubereitungen einen positiven Einfluss auf die Balance der
Darmflora und auf das Abwehrsystem. Die in Studien durch Probiotika beobachtete
Immunmodulation wirkte sich gunstig auf Allergien, Ekzeme und ahnliche Erkrankungen aus.
Insbesondere sind bestimmte probiotisch wirksame Bakterienstdmme geeignet, Durchfall
infolge einer Antibiotikatherapie abzumildern oder ihm gar vorzubeugen; Antibiotika kénnen
die Darmflora massiv schadigen. Bei Lactoseintoleranz férdern Milchsaurebakterien die
Verwertung des Milchzuckers. Auch bei Atemwegsinfektionen wurden gesundheitsférdernde
Effekte beobachtet: Dabei verringerte sich nicht nur die Dauer der Erkaltung, sondern auch
die Intensitdt der Symptome. Ganz allgemein wird durch eine verbesserte Balance der
Darmflora die Verdauung und das Wohlbefinden verbessert.

Welche Anforderungen sollten probiotische Bakterienstiamme erfiillen?

Natlrlich mussen solche Mikroorganismen gesundheitlich absolut unbedenklich sein. Dazu
sollten sie als natlrlicher Bestandteil in der menschlichen Darmflora vorkommen und einen
nachweisbaren gesundheitlichen Nutzen fir den Menschen haben. Es kommt auch auf eine
gewisse Robustheit an, das heif3t, probiotische Bakterien sollten von Natur aus eine
ausreichende Resistenz gegeniuber Magen- und Gallensdure und Verdauungsenzymen mit
sich bringen, damit sie mdglichst in groRer Anzahl die Magen-Darm-Passage Uberleben.
Besondere Technologien kdnnen diesen Bakterien einen zusatzlichen Schutz wahrend der
Magen-Darm-Passage bieten. Deshalb kdnnen beispielsweise Produkte mit einem
besonderen Schutzfilm (z. B. Tabletten in Form von Nahrungsergénzungsmitteln) effektiver
ihre enthaltenen probiotischen Mikroorganismen vor Verdauungssaften schitzen als Joghurt
und andere probiotische Lebensmittel. Wichtig ist zudem nicht nur die Beachtung des
Mindesthaltbarkeitsdatums probiotischer Lebensmittel; die Bakterien missen in der Matrix
auch bis zum Ablauf dieses Datums lebensfahig und aktiv bleiben.
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