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ZUFUHREMPFEHLUNG WAS SIND PROBIOTIKA? MIKROBIOTA-
Probiotika — Probiotika sind lebende Mikroorganismen aus DARM—HIRN—ACHSE

Derzeit bestehen keine allgemein giiltigen Empfehlungen fiir AT\ Bakterienstammen der Milchséurebakterien,
den taglichen Verzehr von probiotischen Lebensmitteln. Bifidobakterien und Hefepilze. Diese wirken Im menschlichen Darm leben in etwa 100 Billionen Mikro-
Ein regelmaBiger Konsum wirkt sich jedoch sich positiv auf die Gesundheit aus, wenn sie in organismen, die zusammen das Darm-Mikrobiom bilden.
positiv auf die Darmgesundheit aus. ausreichender Menge in den Darm gelangen

Die Zusammensetzung des Darm-
i st ucenit el Ju Mikrobioms ist individuell
verschieden und kann durch die
Erndhrung beeinflusst werden.

Uber die Mikrobiota-Darm-Hirn-

Prabiotika

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung empfiehlt WIE WIRKEN PROBIOTIKA?

Jugendlichen im Alter von 13 bis 17 Jahren eine tagliche

Ballaststoffaufnahme von mind. 14,6 Gramm pro 1000 kcal ¢ Verdrangung potenziell krankheitserregender Achse kann sowohl das Gehirn mit
Energiezufuhr. Dabei sollten prabiotische Ballaststoffe Mikroorganismen dem Darm kommunizieren als auch
mindestens 5 Gramm ausmachen. o Starkung der Darmbarriere, wodurch weniger umgekehrt. Auf diese Weise kann

unerwiinschte Substanzen durchtreten die Zusammensetzung des Darm-
Mikrobioms Einfluss auf Stimmung

und Verhalten nehmen.

¢ Bildung von Abwehrstoffen

e Beeinflussung der Immunreaktion

Probiotische Lebensmittel

Naturjoghurt WAS SIND PRABIOTIKA? GESUNDHEITLICHE EFFEKTE

L

Kefir
e U n - Apfelessig Prabiotika gehdren zu den Ballaststoffen \ — Unterstiitzung bei psychischen Erkrankungen
Kase (Cheddar, Gruyére, Gouda, Mozzarella, und sind somit Nahrungsbestandteile, die \Q*» :
Parmesan - je dglter der Kdise, desto mehr unverdaut in den Dickdarm gelangen. & I Depression und Angststorungen
probiotische Bakterien sind enthalten) Dort dienen sie als Nahrungsquelle fiir 2 Bei Personen mit chronischen Magen-Darm-Erkrankungen
Sauerkraut Darmbakterien und wirken sich auf diese (Colitis ulcerosa bzw. Morbus Crohn) treten haufig
Miso (japanische Gewiirzpaste) Weise positiv auf die Gesundheit aus. ‘ e der.An.gst L1l [P piessel) an_‘ Elisgedislic
Kombucha (fermentierter Tee) Zu den wichtigsten Prabiotika zahlen y % CRISE IO AR
Tempeh (fermentierte Sojabohnen) Inulin und Fructo-Oligosaccharide (FOS). : : : >
T S Schizophrenie und Autismus-Spektrum-Stérung
o Haufige Begleiterscheinungen sind Magen-Darm-
WIE WIRKEN PRABIOTIKA? Stérungen, die durch Pra- und Probiotika gelindert werden
kénnen.
e Wachstumsanregung von probiotischen Bakterien
Prabiotische Inulingehalt FOS Gehalt . 5chne||ereStuh|ent|eerung o . .
Lebensmittel (g/100g) (g/100g) ¢ Erhéhung des Stuhlvolumens Mégliche weitere Anwendungsgebiete
¢ Akute infektiose Durchfallerkrankungen
Topinambur 18 14 Da bereits geringe Mengen an Prabiotika zu Blihungen * Reizdarmsyndrom
Lauch 7 5 fiihren kénnen, wird empfohlen, mit einer niedrigen * Laktoseunvertraglichkeit
Zwiebel 4 4 Menge an prabiotischen Lebensmitteln zu beginnen und * Stdrkung des Immunsystems

dies langsam zu steigern.
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