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Fachzeitschrift fiir Mikronahrstoffe

Deutschland - ein Volk
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DIE WICHTIGE ROLLE DER PRA-, PRO-, UND SYNBIOTIKA
IN EINER GESUNDHEITSBEWUSSTEN ERNAHRUNG

gerweise an den Verdauungsprozess unserer Nah-

rung. Vielen nicht bewusst sind die weiteren sehr
wichtigen Funktionen, die flir unser Wohlergehen, unsere
Schutz- bzw. Abwehrmechanismen und auch fiir Regelsys-
teme des Korpers entscheidend sind - und damit ist der
Darm SUPER-relevant fiir jeden, in jedem Alter.

Beim Stichwort ,,Darm*“ denken die meisten richti-

76 Nutrition-Press

Welche Funktionen hat der Darm iiber den
Verdauungsprozess hinaus?

Der Darm ist der Produktionsort einer Reihe von Hormo-
nen (Inkretine: z. B. GIP, GLP-1, PYY) die den Stoffwech-
sel und unser Hunger-Sattigungsempfinden beeinflussen.
Er beherbergt ein ausgepragtes Nervensystem und wird
daher gern unser zweites Gehirn genannt. Zudem stellt
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Abbildung 1

er mit den Darmwanden die Barriere zu Blutsystem und
Stoffwechsel. Der Darm beherbergt zudem Bakterien und
Viren, die sogenannte Mikrobiota, ein Gkosystem in un-
serem Darm von sehr komplexer Natur, handelt es sich
doch um mehr als 100 Billionen Mikroorganismen, deren
Anzahl und Zusammensetzung unsere Gesundheit mitbe-
stimmen. Der Darm beherbergt zudem ca. 70 % unseres
Immunsystems. Im Zusammenspiel mit einer ausgewoge-
nen Mikrobiota ist der Darm unser personlicher ,,body gu-
ard®, ein entscheidendes Abwehrbollwerk im Kampf gegen
pathogene Bakterien und Viren. (Abb. 1)

Das Wissen um diese faszinierende Welt der in uns woh-
nenden Bakterien und Viren, deren Stoffwechselprodukte
und Abbauprodukte aus nicht resorbierten Nahrungsres-
ten, deren Einfluss auf das Okosystem des Darminneren,
der Darmwande und auf den Stoffwechsel des mensch-
lichen Gastgebers explodierte in den letzten Jahren. Von
besonderem Interesse ist hier die Frage der Férderung des
Wachstums natrlich vorhandener ,guter, wiinschenswer-

Erndhrung | Prévention

ter” Bakterien bzw. der Erh6hung der Anzahl gesundheits-
férdernder Bakterien durch orale Aufnahme dieser spezi-
fischen Bakterien, also die Forschung um Prabiotika und
Probiotika. Abbildung 2 illustriert dieses stark gestiegene
Forschungsinteresse durch die Darstellung der Anzahl der
jéhrlichen Publikationen, die in PubMed im Zeitraum 1995
bis September 2020 veréffentlicht wurden.

Die Mikrobiota - eine Galaxie in unserem Darm,
die wir gerade erst beginnen kennenzulernen

Die Mikroorganismen in unserem Darm leben von den der
Resorption entgangenen Nahrungsresten und kdrpereige-
nen Sekreten wie Verdauungsenzymen. Sie bauen die fiir
sie verwertbaren Substrate ab und verstoffwechseln sie,
wobei die entstehenden Abbauprodukte und Metabolite
das Okosystem ,Darm‘ beeinflussen. Die Art der Nahrung
beeinflusst die Zusammensetzung der Mikrobiota und so-
mit auch die Lebensbedingungen in diesem Darm-Okosys-
tem. So fiihrt eine proteinreiche Erndhrung, wie in unserer
westlichen Welt hdufig zu finden, zu einem Proteinabbau
durch proteolytische Fermentation und der entsprechen-
den Mikrobiota-Zusammensetzung bei neutral bis alkali-
scher Gesamtsituation im Darmlumen. Die bakteriellen
Abbauprodukte der proteolytischen Fermentation sind
Gase und Toxine mit entziindlichen, co-karziogenen und
karziogenen Effekten - also nicht wiinschenswert. Gegen-
steuern kann man hier, indem man das Darmmilieu durch
saccharolytische Fermentation in den sauren pH Bereich
verschiebt. Saccharolytische Fermentationsbedingungen
erreicht man durch vermehrte Aufnahme von unverdau-
lichen jedoch bakteriell fermentierbaren Kohlenhydraten.!
Diese werden von als niitzlich bekannten Bakterien wie
den Bifidobakterien oder den Laktobazillen selektive als
Nahrung genutzt. Die Abbauprodukte und Metabolite sind
die als gesundheitsfordernd bekannten kurzkettigen Fett-
sauren und andere Metabolite, die Anzahl der niitzlichen
Bakterien (Bifidobakterien, Laktobazillen) wird signifikant
erhoht und das Milieu im Darm ins Saure verschoben. Un-
erwilinschte Bakterien und deren Stoffwechselprodukte

Anzahl Publikationen zu “prebiotic*” und “probiotic*” PubMed — 1995-Sept 2020
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werden zuriickgedrangt. Gezeigt werden konnte der Riick-
gang dieser unerwiinschten Stoffe kiirzlich in Studien mit
den Prabiotikern Inulin und Oligofructose an der Universi-
tat Reading, UK?

Die beobachteten Effekte sind z. B. eine entziindungs-
hemmende und anti-karzinogene Wirkung auf die Darm-
schleimhaut, eine Verbesserung der Barrierefunktion der
Darmwand (dickere Schutzschicht, dichtere Wandstruk-
tur) und die Verbesserungen einer Reihe von Stoffwech-
selsituationen durch eine intensive Kommunikation zwi-
schen der Mikrobiota und anderen Organen wie Gehirn,
Leber, Nieren, Muskeln, dem Immunsystem etc. ™*

Abbildung 3 illustriert diese Kommunikation der Mik-
roorganismen mit Organen des Menschen und somit die
mogliche Einflussnahme der Mikroorganismen auf den
menschlichen Stoffwechsel. Dass einige Bakterien und Vi-
ren krank machen kdnnen ist jedem bewusst - man denke
an das Durchfallrisiko bei Fernreisen, Salmonellenerkran-
kungen durch kontaminierte Lebensmittel, die letzte Anti-
biotika Einnahme. Dass andere Mikroorganismenarten je-
doch die Gesundheit und das Wohlbefinden unterstiitzen
kdnnen und sie gezielt fiir diesen Zweck durch bestimmte
Nahrungsbestandteile oder Nahrungserganzungsmittel
gefordert werden kénnen, ist vielen heute noch nicht be-
wusst.

Anfangs belachelt, entwickelten sich in den letzten 20
Jahren Erkenntnisse um Zusammenhénge zwischen Bak-
terienpopulationen und bestimmten Krankheiten. So sind
Ungleichgewichte in der Zusammensetzung der Darm-Mi-
krobiota assoziiert mit Asthma und Allergien, Infektio-
nen, Koliken und anderen gastrointestinalen Stérungen
bei Sauglingen, entziindlichen Darmerkrankungen, Au-
toimmunerkrankungen und mehr. Eine niedrige Anzahl
von Bifidobakterien (Bifidobakterien sind die wichtigsten
anerkannt positive wirkenden Darmbakterien) steht im
Zusammenhang mit Erkrankungen wie Type 2 Diabetes,
entzlindliche Darmerkrankungen (IBD), Colitis Ulcerosa,
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Morbus Crohn, Zéliakie sowie Ubergewicht und metabo-
lischen Erkrankungen. Neue Forschungsrichtungen mit
Préabiotikern sind z. B. die Betrachtung der Zusammenhén-
ge von Darm-Mikrobiota und Gehirnfunktion*®, potentielle
anti-depressive Wirkungen®-%, die Férderung des Wohlbe-
findens allgemein™, ein positiver Einfluss auf kognitive
Leistung?®, positive Einflussnahme bei Autoimmunerkran-
kungen wie Type 1 Diabetes™ und mehr.

Ebenso entwickelte sich intensive Forschung um die Frage
der aktiven Forderung von gesundheitsunterstitzenden
Mikroorganismen im Darm, um dadurch gesundheitliche
Vorteile flir den Menschen zu erzielen. Die Ergebnisse die-
ser Forschungsaktivitdten bilden heute eine standig wei-
terwachsende, solide Wissensbasis.

WIE KONNEN DIE GUTEN,
WUNSCHENSWERTEN BAKTERIEN
GEFORDERT WERDEN? -

PRABIOTIKA UND PROBIOTIKA

IN EINER GESUNDEN, PRAVENTIONS-
ORIENTIERTEN ERNAHRUNG.

Definitionen - Internationaler
wissenschaftlicher Konsens ist etabliert

Es warenzwei Forschungsansétze, die durch Wissenschaft-
ler eingeschlagen wurden um die Anzahl der niitzlichen
Bakterien selektiv zu férdern. Der eine Weg konzentrier-
te sich auf Nahrungsbestandteile, sogenannte Prébiotika,
die sich als ,Lieblingsspeise® flir die wiinschenswerten
Darmbewohner, in erster Linie Bifidobaktieren und Lakto-
bazillen, herausstellten und damit das Wachstum gerade
dieser Bakterien selektiv fordern.” Humanstudien liefern
die Beweise flr die gesundheitsunterstiitzende Wirkung.
Nach 15 Jahren Forschung in diesem Bereich schlussfol-
gerte im Jahr 2010 ein Expertengremium im British Journal
of Nutrition ,a causal relationship between the induced
change(s) in gut microbiota composition and /or activities
and these health effects is more than plausible”."

Kommunikationswege der Mikrobiota

e Cross talk:
L= B DarmaGehim Achse
= Darm-huskel Achse
Darm-Knochen Azhis

Abbildung 3
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Zum anderen suchten Wissenschaftler nach Wegen, Bifi-
dobakterien oder Laktobazillen auBerhalb des Menschen
zu finden, sie anzuziichten und sie so zu ,verpacken®
(Kapseln, Tabletten), dass sie bei oraler Aufnahme die
Magen-Darm Passage tberleben und im Dickdarm die Po-
pulation der natirlich vorhandenen Bifidobakterien ergén-
zen. Der gesundheitliche Nutzen eines eindeutig identifi-
zierten Stammes muss dann mit exakt diesem Stamm in
Humanstudien nachgewiesen werden. Erst dann wird der
Stamm von Wissenschaftlern als Probiotikum klassifiziert.
Probiotika sind also lebende Mikroorganismen, die, wenn
sie in adaquaten Mengen zugefiihrt werden, dem ,,Gast-
geber” einen gesundheitlichen Nutzen bringen.”? (Abb.4)

Die Internationale wissenschaftliche Gesellschaft fiir Pro-
biotika und Prebiotika (ISAPP - International Scientific As-
sociation for Probiotics and Prebiotics), gegriindet 2002,
verbindet die weltweit flilhrenden Wissenschaftler aus die-
sen Forschungsbereichen.”

ISAPP verfolgt die wissenschaftlichen Entwicklungen in
diesem Bereich und hat in den letzten 20 Jahren regel-
maBig internationale Konferenzen organisiert und Kon-
sens-Positionen erarbeitet. Diese erarbeiteten Definitio-
nen und Positionen dienen Wissenschaftlern weltweit als
gemeinsame Basis.>'?

Prabiotika

Die erste Definition und Geburtsstunde des Prébiotika
Konzeptes in der Wissenschaft war im Jahr 1995 mit For-
schung rund um die Prébiotika Inulin und Oligofruktose.’

(r:

Sie jlingste Definition zu ,prabiotisch® wur-
de von ISAPP 2017 verdffentlicht und be-
schreibt ein Prabiotikum als ein Substrat
das durch die Mikroorganismen des Gast-
gebers selektiv verwendet wird und einen
Gesundheitsnutzen verleiht.® (Abb. 4)

Wissenschaftlich anerkannte Prébiotika

sind derzeit drei Nahrungsbestandteile:

die Ballaststoffe Inulin und Oligofrukto-
se (auch Fruktooligosaccharide (FOS)
genannt) die in erster Linie aus der Zi-
chorienwurzel durch Extraktion mit hei-
Bem Wasser gewonnen werden, sowie Ga-
lakto-oligosaccharide (GOS), unverdauliche
Kohlenhydrate, die aus Milchbestandteilen
hergestellt werden. Fiir diese 3 Nahrungsbe-
standteile liegen, so die ISAPP Wissenschaftler,
umfangreiche Daten fiir die selektive Forderung
des Wachstums der Bifidobakterien und fiir gesund-
heitliche Vorteile dieser Nahrungsbestandteile jeweils
basierend auf hochwertigen Humaninterventionsstudien
vor.® In der Tat liegen fiir Inulin und Oligofruktose mehr
als 50 Humanstudien vor, die den signifikanten Anstieg
von Bifidobakterien belegen. Dabei sind allen Altersgrup-
pen vom Neugeborenen bis zum Senior beriicksichtigt.
Der gesundheitliche Nutzen wurde zum einen in einem
zugelassenen Health Claim in der EU behdrdlicherseits

Ernéhrung | Prévention

Prebiotics
(ISAPP, 2017)

Probiotics
(ISAPP, 2014)

Synbiotics
(ISAPP, 2020)

“Live microorganisms A substrate that is

that, when administered selectively utilised by host
in adequate amounts, microorganisms

confer a health benefit on | | conferring a health

“a mixture comprising live
microorganisms and
substrate(s) selectively
utilized by host
microorganisms that confers

the host.” benefit” a health benefit on the
host™
Complemartany ind IWHPETLE IPnSota i St
Abbildung 4

bestatigt (Kontext Unterstiitzung der normalen Darmta-
tigkeit durch Verbesserung der wdchentlichen Stuhlfre-
quenz)'®, zum anderen in zahlreichen Humanstudien und
Systematischen Reviews verdffentlicht (Beispiele: Kontext
Abwehrkrafte & Kinder”-"; Kontext Blutzuckermanage-
ment?, Kontext Erhdhung der Kalziumaufnahme zur Un-
terstiitzung der Knochen?').

Probiotika

Die Grundvoraussetzung flr ein Probiotikum ist die exakte,
detaillierte Charakterisierung des Stammes - vergleichbar
mit dem Namen und der vollstandigen Adresse einschlieB-
lich Hausnummer einer Person. Mit exakt diesem Stamm ist
der Nachweis des gesundheitlichen Nutzens zu erbringen.

Nutrition-Press 79
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Dies heiBt auch, dass z. B. lebende Mikroorganismen in
fermentierten Lebensmitteln, wie z. B. Kombucha oder
Sauerkraut nicht als Probiotika bezeichnet werden diirfen,
da sie nicht charakterisiert sind und die stammspezifischen
Gesundheitsnachweise fehlen.

.Probiotika siedeln sich nicht dauerhaft im Darm an. For-

schungsbereiche, flir die Humanstudien mit charakteri-
sierten Stdmme existieren sind z. B. die Reduzierung der
Folgen von antibiotikabedingten Durchfallen, die positive
Einflussnahme bei verdauungsbedingtem Unwohlsein, die
Reduzierung von Kolik-Symptomen und Ekzemen bei Ba-
bys, die Reduzierung von Risiko und Dauer von Infektionen
(Erkaltungen, Darminfektionen).

Eine Orientierung Uber die zugrundeliegende Forschung
einschlieBlich des Evidenzlevels fiir jeweils spezifische,
am Markt angebotene, Probiotika in USA und Kanada
geben zwei Uber das Internet einzusehende Websites fiir
Gesundheitsexperten: Clinical Guide to Probiotic Products
Available in USA und Clinical Guide to Probiotics Products
Available in Canada. Beide Dokumente sind lber die ISAPP
Website zu erreichen.??

Synbiotika

Als neueste Entwicklung in diesem Bereich ist ein weiteres
Consensus Statement, entwickelt von ISAPP Wissenschaft-
lern, zu erwdhnen. Im August 2020' publiziert, setzt sich
diese Publikation mit Definition und Rolle von Synbiotikern
auseinander, also Kombinationen aus Prabiotikern und

Fotos: Rasi - stock.adobe.com (S. 76), todja - stock.adobe.com (S. 77/79/80), hakase420
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Probiotikern, die in ihrer Wirkung sowohl komplementarer
and auch synergistischer Natur sein konnen. (Abb.4)

Fazit

Das Mikrobiom und seine Interaktionen mit dem Men-
schen sowie die Mdglichkeiten der positiven Einflussnah-
me Uber Pr&-, Pro-, und Synbiotika ist ein komplexes For-
schungsfeld. Etablierte Erkenntnis und zukunftsweisende
Forschung zur Unterstiitzung der Gesundheit und ggf.
auch zur Pravention und Bekampfung von Krankheiten er-
offnen neue Aspekte flr die Gesundheitsberatung. «
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