Probiotika

Pro und Pra -
alles Schméibys
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ganz entscheidend. Doc
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Fliissigkeit passieren durchschnittlich
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Erndhrung. Der Darmflora wird
dadurch so einiges zugemutet. Dabei ist
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Immunabwehr stirken und schidliche
Keime fernhalten. Allen voran die
Darmsymbionten Lactobacillus
Acidophilus und Bifidus.

Diese Bakterien werden aufgrund ihrer
positiven Eigenschaften als probiotisch
(pro = fiir, bios = Leben) bezeichnet
und kdnnen tiber die Nahrung aufge-
nommen werden. Einziges Hindernis:
Sie miissen es schaffen, den Darm
lebend zu erreichen, um sich dort
positiv auf die Prozesse auswirken zu
kénnen. Das heift, sie miissen gegen
Magensiure resistent gemacht werden.
Die Lebensmittelindustrie hat dies
ldngst erkannt und bietet entspre-
chende Artikel an — meist in Form von
Milchprodukten. Auch bei SPAR finden
sich zahlreiche Artikel, die sich positiv
auf die Verdauung auswirken konnen.
Beispielsweis der SPAR Vital ACTIPLUS
DRINK, der mit wertvollen probio-
tischen Kulturen (Lactobacillus
acidophilus, Bifidobacterium, L. casei)
und Vitaminen angereichert wurde.

Die gesundheitsfordernde Wirkung fiir
den Menschen soll vielfiltig sein. Sie
reicht von der Verhinderung von
Durchfillen, der Hemmung von
Krankheitserregern und einem
positiven Effekt auf den Cholesterin-
spiegel bis hin zu einer Verbesserung
der Mineralstoffaufnahme und einer
besseren Verdauung von Laktose bei
laktoseintoleranten Personen. Unter-
stiitzung bekommen diese Probiotika
im Darm von den Pribiotika — eben-
falls Lebensmittelzusitze meist in Form
von Kohlenhydraten. Sie wirken sich
jedoch nicht direkt auf das Wohlbefin-
den aus, sondern dienen als Nahrung
fiir bestimmte Darmbakterienarten.
Dadurch kann die Vermehrung guter
Mikroorganismen gesteuert und die
Darmflora positiv beeinflusst werden.
Aber: Selbst wenn es einen wissen-
schaftlichen Beweis fiir die Wirksam-
keit von Pro- und Pribiotika gibt, muss
diese nicht bei jedem Menschen
zutreffen. Denn jeder Mensch hat eine
individuelle Darmflora.

»DARMGESUNDHEIT UND GEWICHT
HANGEN ZUSAMMEN*

Primar Christian Datz, Facharzt fur Magen-, Darm- und
Leber, spricht Uber den Zusammenhang von Darm-
gesundheit und Adipositas, der in einer aktuellen Studie
untersucht wurde.

‘I Hangen Ubergewicht und die Beschaffenheit der
Darmflora unmittelbar zusammen?

Es ist tatsachlich so, dass die Darmflora Ubergewichtiger Menschen anders
zusammengesetzt ist als bei schlanken Personen. So wurde beispielsweise
festgestellt, dass im Darm von Ubergewichtigen die Bakterienart Firmicuten
besonders haufig vorkommt. Diese kdnnen Ballaststoffe besser verdauen als
andere Bakterien. Dabei entstehen Zucker und Fettsauren, aus denen der
Korper Fett aufbaut.

¢

Wie kommt es zu diesen Ungleichgewichten in der Darmflora?

Bei Untersuchungen an Kindern wurde festgestellt, dass Ubergewichtige
Kinder in ihnrem ersten Lebensjahr weniger Bifidobakterien im Darm hatten.
Daflr wurden bei ihnen mehr Staphylococcus aureus gefunden. Die genaue
Ursache dafur ist noch nicht gefunden. Es konnte aber sein, dass die hohen
Hygienestandards unserer Zeit dafur verantwortlich sind.

Was heiBt das fiir Menschen mit Ubergewicht? Miissen sie sich damit
abfinden?

Niemand muss sich damit abfinden. Eine Umstellung der Ernahrung
bewirkt schon innerhalb von 24 Stunden eine Veranderung der Darmbak-
terien. Die Lebensmittel bestimmen die Zusammensetzung der bakteriellen
Besiedelung. Am besten ist eine ausgewogene, nicht einseitige Ernahrung.

Welche Rolle kénnen dabei Pro- und Prabiotika spielen?

Das ist im Moment noch schwer zu sagen, weil die entsprechenden Un-
tersuchungen am Menschen noch ausstandig sind. Es sind im menschlichen
Darm in Summe wahrscheinlich tber 2.000 bakterielle Stamme beheimatet
— von den meisten wissen wir noch nicht einmal, wofur sie da sind. Die
Wissenschaft setzt jedoch groRe Hoffnung auf zuklnftige Entwicklungen in
diesem Bereich.

SPAR Vital ACTIPLUS DRINK und SPAR Natur*pur Bio-Jogurt Apfel-Birne.

Diese Milchprodukte aus dem Kuhlregal sind mit probiotischen Kulturen und damit
Balsam fur den Bauch.
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