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Probiotische Lebensmittel

Gut fur die Darmgesundheit?

Bayreuth, 13.10.2023

JProbiotischer Joghurt” - das war fruher einmal das Versprechen, dass es sich
um ein besonders gesundheitsforderliches Produkt handeln soll. In Probiotika
wie Kefir, Joghurt, Kase oder fermentiertem Gemuse kommen lebende Mikroor-
ganismen naturlicherweise vor. ,,Ob sie unsere Gesundheit tatséchlich positiv
beeinflussen, ist jedoch wissenschaftlich nicht eindeutig nachgewiesen”, sagt
Doris Ohnemuller, Erndhrungsexpertin bei der AOK in Bayreuth. Hersteller von
Lebensmitteln und Nahrungsergdnzungsmitteln werben daher seit einigen Jah-
ren nicht mehr mit dem Begriff ,probiotisch”.

Fermentation verbessert die Bekommlichkeit

Im menschlichen Darm leben Billionen von Bakterien, sie bilden den Hauptbe-
standteil des sogenannten Mikrobioms. Zur Darmflora gehdren zum Beispiel
Milchsdurebakterien (Laktobazillen) und Bifidobakterien. Probiotische Lebens-
mittel entstehen durch Fermentation, bei der Mikroorganismen organische
Stoffe umwandeln. Milchs@urebakterien spielen hier eine besondere Rolle. Sie
verarbeiten Kohlenhydrate zu Milchsdure. ,Insbesondere milchsauer vergorene
Milchprodukte sind fur Menschen mit einer Milchzuckerunvertréglichkeit oder
Laktoseintoleranz meist besser vertraglich als die pure Milch”, so Doris Oh-
nemuller. AuBerdem kdnnen fermentierte Lebensmittel etwa wéhrend oder
nach einer Antibiotika-Therapie helfen, das Gleichgewicht im Darm wiederher-
zustellen.

Prébiotika und Probiotika ergdnzen sich
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Grundsatzlich gilt: Wer ausreichend probiotische Lebensmittel zu sich nimmt,
braucht keine Probiotika in Form von Nahrungsergdnzungsmitteln. Schwer-
kranke oder Menschen mit einem stark geschwdéchten Immunsystem sollten ge-
nerell besser keine Lebensmittel mit speziellen Bakterienkulturen zu sich neh-
men. Fir den tdglichen Speiseplan empfiehlt Doris Ohnemuller eine
Kombination aus Probiotika und Prdbiotika. Letztere sind Ballaststoffe, die den
erwunschten Bakterien als Nahrung dienen und dadurch deren Wachstum be-
fordern. Enthalten sind sie in vielen Gemisesorten wie Spinat, Mangold, Chico-
rée, Lauch, Topinambur, auBerdem in Hilsenfrichten, Beeren, Saaten sowie
Nussen und nicht zuletzt in Vollkornprodukten. ,Kombinieren Sie zum Beispiel
zum Fruhstuck Naturjoghurt mit Beeren, Kirbiskernen und Haferflocken oder
mittags ein Ofengemise mit einem herzhaften Joghurt-Quark-Dip”, schldgt die
AOK-Erndhrungsexpertin vor. Damit die Ballaststoffe gut aufquellen kénnen,
hilft es, viel zu trinken: mindestens 1,5 Liter Flussigkeit am Tag - am besten
Wasser oder Friichte- und Kréutertees. Wichtig fur einen gesunden Darm ist au-
Berdem moglichst viel Bewegung. Gymnastik oder ein flotter Spaziergang for-
dern die Darmtdtigkeit und regen die Verdauung an.

Internet-Tipps:

e AOK - So gesund sind fermentierte Lebensmittel:
https://www.aok.de/pk/magazin/ernaehrung/gesunde-ernaehrung/so-ge-
sund-sind-fermentierte-lebensmittel/

e Verbraucherzentrale - Lebensmittel mit speziellen Bakterienkulturen:
https:/www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/kennzeichnung-
und-inhaltsstoffe/lebensmittel-mit-speziellen-bakterienkulturen-frueher-
probiotika-13937

Kontakt und Information

Michaela Scherer, Telefon: 0921 288-249, E-Mail: michaela.scherer@by.aok.de
AOK Bayern, Direktion Bayreuth-Kulmbach, Friedrich-Puchta- Str. 27, 95444 Bayreuth
Internet: www.aok.de/bayern

Seite 2 von 3


https://www.aok.de/pk/magazin/ernaehrung/gesunde-ernaehrung/so-gesund-sind-fermentierte-lebensmittel/
https://www.aok.de/pk/magazin/ernaehrung/gesunde-ernaehrung/so-gesund-sind-fermentierte-lebensmittel/
https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/kennzeichnung-und-inhaltsstoffe/lebensmittel-mit-speziellen-bakterienkulturen-frueher-probiotika-13937
https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/kennzeichnung-und-inhaltsstoffe/lebensmittel-mit-speziellen-bakterienkulturen-frueher-probiotika-13937
https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/kennzeichnung-und-inhaltsstoffe/lebensmittel-mit-speziellen-bakterienkulturen-frueher-probiotika-13937

AOK Bayern AOK
Die Gesundheitskasse.

Bilderservice:

Bild:

Bildunterschrift:

Fermentiertes Gemuse ist nicht nur be-
kémmlich, sondern auch reich an probioti-
schen und prdbiotischen Inhaltsstoffen.
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