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WERDE TEIL DER GU-COMMUNITY


Du und deine Familie, dein Haustier, dein Garten oder einfach richtig gutes Essen. 

Egal, wo du im Leben stehst: Als Teil unserer Community entdeckst du die neuesten GU-Bücher als erstes, du genießt exklusive Leseproben und wirst mit wertvollen Impulsen und kreativen Ideen bereichert.





Worauf wartest du? Sei dabei! www.gu.de/gu-community
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WARUM UNS DAS BUCH BEGEISTERT


Ballaststoffe als Gamechanger für Ihre Gesundheit – mit Rezepten, die nicht nur wirken, sondern auch richtig gut schmecken.

Eva-Maria Hege, Verlagsleitung
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LIEBE LESERIN, LIEBER LESER,


wie wunderbar, dass du dich für ein Buch von GU entschieden hast! In unserem Verlag dreht sich alles darum, dir mit gutem Rat dein Leben schöner, erfüllter und einfacher zu machen. Unsere Autorinnen und Autoren sind echte Expertinnen und Experten auf ihren Gebieten, die ihr Wissen mit viel Leidenschaft mit dir teilen. Und unsere erfahrenen Redakteurinnen und Redakteure stecken viel Liebe und Sorgfalt in jedes Buch, um dir ein Leseerlebnis zu bieten, das wirklich besonders ist. Qualität steht bei uns schon seit jeher an erster Stelle – jedes Buch ist von Büchermenschen für Buchbegeisterte gemacht, mit dem Ziel, dein neues Lieblingsbuch zu werden.

Deine Meinung ist uns wichtig, und wir freuen uns sehr über dein Feedback und deine Empfehlungen – sei es im Freundeskreis oder online.

Viel Spaß beim Lesen und Entdecken!

P.S. Hier noch mehr GU-Bücher entdecken: www.gu.de








[image: Autor Dr. Matthias Riedl mit Brille, trägt ein dunkelblaues Hemd und lächelt freundlich in die Kamera.]


WARUM DIESES BUCH SO WICHTIG IST

Liebe Leserinnen, liebe Leser! Wie gut, dass Sie dieses Buch aufgeschlagen haben! Vielleicht wollen Sie Ihrem Körper etwas Gutes tun? Vielleicht haben Sie Erkrankungen, bei denen Sie ahnen: Eine andere Ernährung könnte helfen – und Sie haben mitbekommen, dass immer häufiger von Ballaststoffen die Rede ist? Wer wie ich die Forschung zu diesem Thema verfolgt, kann nur staunen, wie lange Ballaststoffe in der öffentlichen Diskussion ein Schattendasein fristeten, etwa im Vergleich mit Eiweiß. Als Ernährungsmediziner habe ich immer wieder auf ihre Bedeutung hingewiesen. Und inzwischen zeigen auch sehr groß angelegte Studien klar: Ballaststoffe sind ebenso unerlässliche Alleskönner für zentrale Mechanismen im Körper wie Proteine! Sie steuern etwa unser Immunsystem mit, stabilisieren Stoffwechselprozesse und regulieren unseren Hormonhaushalt. Daher ärgert mich ihr Name beinahe: Ballaststoffe sind nichts Überflüssiges, das uns beschwert – sondern der am meisten unterschätzte Nahrungsbestandteil überhaupt! Und fast alle bräuchten mehr ballaststoffreiche Lebensmittel auf dem Teller. Denn nur die wenigsten decken ihren täglichen Ballaststoffbedarf zuverlässig, hierzulande genauso wenig wie im Rest der Welt.

 Das zu ändern, ist für mich als Ernährungsmediziner eine echte Mission. Daher habe ich – nach dem Gamechanger-Buch zum Thema Protein – diesen zweiten Band geschrieben. Im Theorieteil zeige ich Ihnen, was die Forschung zu Ballaststoffen herausgefunden hat. Nach der Lektüre wissen Sie, was genau Ballaststoffe sind, wie die verschiedenen Gruppen wirken und wie sie unser Mikrobiom als Schaltstelle des Körpers und der Gesundheit beeinflussen. Außerdem können Sie einschätzen, bei welchen Erkrankungen eine ballaststoffreiche Ernährung helfen kann und warum eine natürliche, artgerechte Ernährung der beste Garant für eine wirklich nutzbringende Ballaststoffversorgung ist. Damit sind Sie gewappnet gegen Pseudo-Expertinnen und -Experten, die mit teuren, wirkungslosen Ballaststoffpülverchen und -mittelchen Profit machen wollen!

 Anschließend zeige ich Ihnen, wie Sie Ihren Ernährungsalltag planvoll mit wenigen Kniffen auf ballaststoffreich und ausgewogen drehen, um möglichst umfassend von allen positiven Effekten zu profitieren. Weil ich hoffe, dass Sie danach nichts lieber wollen, als sich direkt an den Herd zu stellen, hat mein Team 60 Rezepte entwickelt: Mit diesen wird Ihnen die Umstellung nicht nur leicht gelingen – sondern auch noch richtig gut schmecken! Mit alldem wird dieses Buch, so meine Hoffnung, ein wirklicher Wendepunkt für Sie. Denn wer es schafft, seine Ballaststoffzufuhr zu erhöhen, schenkt sich damit Vitalität und mehr gesunde Lebensjahre! 

Und jetzt? Wünsche ich Ihnen viele Aha-Momente beim Lesen – und anschließend ordentlich Motivation und Spaß beim Umsetzen der Theorie in die Praxis!

 Ihr Dr. Matthias Riedl


[image: Dr. Matthias Riedls Unterschrift in schwarzer Tinte, schwungvoll und stilisiert.]
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BALLASTSTOFFE ALS GAMECHANGER


Ballaststoffe sind die am meisten unterschätzten Nahrungsbestandteile. Grund genug, Sie zum Experten zu machen! Was genau sind Ballaststoffe? Wie helfen sie, gesund zu bleiben oder zu werden? Und wie viele brauchen wir pro Tag wirklich? Das Wichtigste im Überblick.








[image: Schüssel mit gemahlenen Ballaststoffen auf einem cremefarbenen Hintergrund, daneben ein Holzlöffel mit zusätzlichem Pulver.]


BALLASTSTOFFE: KURZPORTRÄT DER UNTERSCHÄTZTEN HELFER

Was genau sind Ballaststoffe und worauf beruht ihre Wirkung? Wer das verstanden hat, kann sich gut damit versorgen – und sitzt keinen falschen Werbeversprechen auf.

»Ballaststoffe« ist der Sammelbegriff für unverdauliche Bestandteile pflanzlicher Lebensmittel und Pilze. Sie gehören zu den sogenannten komplexen Kohlenhydraten. Im Gegensatz zu einfachen Zuckermolekülen (Monosaccharide, s. Grafik rechts) wie Glukose oder Fruktose oder Zweifachzuckern (Disacchariden) wie Saccharose oder Laktose können sie gigantisch groß werden: Sie bilden lange, mitunter extrem verzweigte Strukturen, die teilweise aus mehreren Hunderttausend Bausteinen bestehen. Diese Supermoleküle trotzen der Magensäure genauso wie den Enzymen im Dünndarm: Während alle anderen Nährstoffe – also einfache Kohlenhydrate, Eiweiße und Fette – dort in ihre Bestandteile aufgespalten werden, wandern Ballaststoffe unverdaut weiter in den Dickdarm. Früher sprachen Fachleute bei Ballaststoffen auch von Pflanzenfasern. Das ist jedoch nicht ganz korrekt, da viele Ballaststoffe nicht faserartig aufgebaut sind – und sich chemisch stark voneinander unterscheiden. Sie lassen sich jedoch in zwei Hauptgruppen zusammenfassen.

1. Wasserlösliche Ballaststoffe

Wasserlösliche Ballaststoffe sind kurze bis lange Molekülketten: Kommen diese mit der Flüssigkeit im Speisebrei in Kontakt, entrollen und lockern sie sich. In der Folge heftet sich das Wasser an die zahlreichen Andockstellen auf den Molekülen: So quellen die Ballaststoffe auf und verbinden sich mit dem Wasser mehr oder weniger stark zu einem gelartigen Netzwerk. Die derart eingebetteten Ballaststoffmoleküle entfalten erst im Dickdarm ihr eigentliches Potenzial. Dort dienen sie als Futter für günstige Bakterien, die die wasserlöslichen Ballaststoffe verstoffwechseln. Bei dieser Fermentation entstehen nützliche Abbauprodukte, vor allem kurzkettige Fettsäuren wie Butyrat, Propionat und Acetat. Kurzkettige Fettsäuren beeinflussen verschiedene Stoffwechselvorgänge im Darm, in der Leber und in der Blutbahn – mit vielen gesundheitsförderlichen Effekten. Sie…


	
regulieren etwa den Blutzuckerspiegel mit,



	
erhöhen die Sättigung,



	
senken den Spiegel an gesundheitsgefährdendem LDL-Cholesterin und



	
steuern das Immunsystem mit.





Die wichtigsten Gruppen der wasserlöslichen Ballaststoffe bilden Beta-Glucane, Pektin und Inulin. Eine Besonderheit stellen Flohsamenschalen und Guarkernmehl dar. Zwar gelten sie lebensmittelrechtlich als Lebensmittel, tatsächlich bestehen sie jedoch zu 80–85 Prozent aus löslichen Ballaststoffen und sind damit besonders konzentrierte Quellen löslicher Ballaststoffe. Flohsamenschalen können das bis zu 40-Fache ihres Gewichts an Wasser binden – und wirken damit stärker gelbildend als andere Vertreter dieser Ballaststoffgruppe. Außerdem sind sie besonders viskos, das heißt, sie bilden außergewöhnlich dicke Gele. Diese werden von Dickdarmbakterien weniger und besonders langsam fermentiert, was Flohsamenschalen leichter verträglich macht. Im Gegensatz dazu stehen Oligofruktose und Galacto-Oligosaccharide. Diese relativ kurzkettigen Ballaststoffe lösen sich fast vollständig in Wasser auf, bilden daher kaum ein Gel – und werden so besonders schnell verstoffwechselt.


AUFBAU DER BALLASTSTOFFE IM VERGLEICH MIT ANDEREN KOHLENHYDRATEN

[image: Grafik zu Zuckerarten: Mono-, Di-, Oligo- und Polysaccharide mit Beispielen.]

Zwei Ballaststoffgruppen gehören zu den Oligosacchariden, alle anderen – abgesehen von Lignin – zu den Polysacchariden.





2. Wasserunlösliche Ballaststoffe

Unlösliche Ballaststoffe bestehen meist aus extrem langen, stabilen Molekülketten, die eine feste Struktur bilden – ihr Aufbau ähnelt einem feinporigen Schwamm. Auch hier findet Wasser aus dem Speisebrei viele Andockstellen, um sich anzuheften. Wasserunlösliche Ballaststoffe binden also ebenfalls Wasser, sodass auch sie während dieser Hydratation zumindest ein klein wenig aufquellen. In ihrer Struktur aber bleiben sie stabil: Dadurch können die Bakterien im Dickdarm sie nur teilweise bis nahezu gar nicht verstoffwechseln.

Doch auch unlösliche Ballaststoffe erhöhen das Volumen des Speisebreis, dazu lockern sie dessen Struktur. So sorgen sie dafür, dass der Speisebrei zügig durch den Verdauungstrakt gelangt. Was vor allem zwei positive Folgen hat:


	
Durch die verkürzte Verweildauer des Speisebreis kommen potenziell schädliche Stoffe aus der Nahrung weniger lang mit der Darmschleimhaut in Kontakt. Dazu gehören etwa bakterielle Abbauprodukte, Umweltgifte oder überschüssige Gallensäuren aus der Leber. Dies reduziert das Risiko für Reizungen sowie langfristige Schädigungen der Darmschleimhaut – und sogar das Risiko von Darmkrebs (s. Seite 38).



	
Unlösliche Ballaststoffe wirken wie eine Putzkolonne für den Magen-Darm-Trakt: Durch sie kann sich der Darm regelmäßig und vollständig entleeren und wird sanft gereinigt. Die beiden zentralen Vertreter unlöslicher Ballaststoffe sind Cellulose und Lignin.







WARUM »BALLASTSTOFFE«?

Der Name Ballaststoff stammt aus der deutschsprachigen Ernährungsforschung des späten 19. Jahrhunderts. Damals hielten Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler die Substanzen für eine Art überflüssige, nutzlose Fracht, die den Verdauungstrakt belastet – Ballast eben. Die moderne Forschung hat diese Fehlannahme längst korrigiert, der missverständliche Begriff aber ist geblieben. Anders und besser im englischsprachigen Raum: Dort heißt die Nährstoffgruppe wertfrei »dietary fiber«, also so viel wie »Nahrungsfaser«, in Anlehnung an ihre (meist) faserige Struktur.




Wichtig: Lösliche und unlösliche Ballaststoffe überschneiden sich in ihren Wirkungen häufig. Zudem gibt es Mischformen, wie etwa Hemicellulose: Einige Vertreter dieser Ballaststoffart sind wasserunlöslich, andere löslich und fermentierbar. Resistente Stärke wiederum, die beim Abkühlen kohlenhydratreicher Lebensmittel wie Kartoffeln entsteht, löst sich zwar nicht, Darmbakterien können sie aber – anders als andere wasserunlösliche Ballaststoffe – verstoffwechseln. Erst durch das Zusammenspiel verschiedener Arten können Ballaststoffe den vollen Nutzen für Ihre Gesundheit entfalten.




	
BAL­LAST­STOFF­SORTE/
WIR­KUNG


	
GEL­BIL­DUNG


	
BAK­TERI­ENFUT­TER


	
SÄTTI­GUNG


	
SENKT CHO­LESTE­RIN


	
VER­DAU­UNGS­ANRE­GEND


	
GUT VER­TRÄG­LICH


	
DIESER BAL­LASTSTOFF STECKT IN …








	
Cellulose


	
–


	
–


	
–


	
–


	
++


	
++


	
Gemüse, Vollkorn, Hülsenfrüchte, Nüsse





	
Hemi­cellulose


	
(+)


	
+


	
(+)


	
(+)


	
+


	
++


	
Vollkorn, Nüsse, Hülsenfrüchte





	
Pektin


	
+


	
++


	
+


	
+


	
+


	
++


	
Äpfel, Beeren, Zitrusfrüchte, Quitten





	
Beta-Glucane


	
++


	
+


	
++


	
++


	
+


	
++


	
Hülsenfrüchte, Kartoffeln, Reis, grüne Bananen





	
Inulin


	
(+)


	
++


	
(+)


	
(+)


	
(+)


	
–


	
Chicorée, Topinambur, Artischocken





	
Oligo­fruktose


	
–


	
++


	
–


	
–


	
(+)


	
–


	
Chicorée, Topinambur, Zwiebeln





	
Flohsamen­schalen


	
++


	
+


	
++


	
+


	
++


	
++


	
Floh­samen­schalen





	
Galacto-Oligo­saccharide


	
–


	
++


	
–


	
–


	
(+)


	
(+)


	
Hülsenfrüchte (gering), Muttermilch





	
Guarkern­mehl


	
++


	
++


	
++


	
+


	
+


	
+


	
Guarbohne (als Guarkernmehl im Handel)





	
Lignin


	
–


	
–


	
–


	
–


	
++


	
++


	
Schalen, Kerne








Legende: ++ stark ausgeprägt / + deutlich / (+) leicht oder indirekt / – kaum oder gar nicht (Quelle: medicum Hamburg)








[image: Hände formen ein Herz über einem Bauch, der von einem schwarzen Sport-BH und grauen Leggings bedeckt ist. Armbänder mit Schmuckanhängern sind an beiden Handgelenken.]


MIKROBIOM UND BALLASTSTOFFE: DAS ZENTRUM DER GESUNDHEIT

Die Wissenschaft stellt in immer neuen Studien fest: Ballaststoffe, diese winzigen Pflanzenbestandteile, bilden den Ausgangspunkt vielfältiger gesundheitsförderlicher Kettenreaktionen. Doch wie genau funktionieren diese? Wie können Ballaststoffe unseren Körper und sogar die Psyche positiv beeinflussen? Um das zu verstehen, untersuchen Forscherinnen und Forscher vor allem den Dickdarm sehr genau. Denn dort, am Ende des Verdauungstrakts, entfaltet sich ein wundersames Zusammenspiel zwischen Bakterien und Ballaststoffen – ich habe es im Kapitel zuvor schon angerissen. Dieses will ich auf den nächsten Seiten noch ausführlicher erklären. Und zwar aus folgendem Grund: Meiner Erfahrung nach achten Menschen, die die Wechselwirkungen zwischen Pflanzenstoffen, Darmbakterien und Gesundheit wirklich verstanden haben, anschließend sehr viel besser auf eine ausreichende Ballaststoffzufuhr – und kaum etwas wünsche ich mir als Ernährungsmediziner mehr.



WUNDERWERK MIKROBIOM

Die wichtigsten Zahlen und Fakten rund um das Mikrobiom:

- 1,4 Meter lang sind im Durchschnitt die Schlingen des Dickdarms, dem Hauptsitz des Mikrobioms. Weil die Innenauskleidung unzählige Einstülpungen aufweist, sogenannte Krypten, misst die Dickdarmoberfläche 20–30 m2.

- 40 Billionen Bakterien beherbergt das Mikrobiom schätzungsweise insgesamt, etwa 5000-mal so viele, wie Menschen auf der Erde leben.

- 99 Prozent der Bakterien im Dickdarm gehören zu vier Stämmen: Firmicutes, Bacteroidetes, Proteobacteria und Actinobacteria.

- Über die Hälfte der Darmmikroorganismen sind nicht kultivierbar.




DER SCHAUPLATZ: DAS DARMMIKROBIOM

Ballaststoffe liefern, wie gesehen, Nahrung für Billionen kleiner Helfer: Einzeller, die in der Lage sind, die Pflanzenbestandteile zu verdauen. Diese Bakterien bilden einen Großteil des sogenannten Mikrobioms: So bezeichnen Fachleute das System aller Mikroorganismen, die in und auf uns Menschen leben. Es besteht neben Bakterien aus weiteren Einzellern wie bestimmten Pilzen und Parasiten sowie aus Viren. All diese Mikroben kommen etwa auf der Haut vor, an den Geschlechtsorganen und im Mund – den größten Teil aber beherbergt der Dickdarm. Dort ist es warm, feucht und nicht zu sauer, aggressive Säuren wie im Magen fehlen – ideal also für Bakterien, um gut zu gedeihen. Mehrere Hundert Arten von ihnen gibt es im Mikrobiom. Sie alle gehen eine Symbiose mit uns Menschen ein. Das heißt: Wir könnten ohne die Bakterien nicht leben – und die Bakterien nicht ohne uns. Wir geben ihnen Nahrung, eben beispielsweise über Ballaststoffe, und die Bakterien verstoffwechseln diese zu Substanzen, die im besten Fall förderlich für unsere Gesundheit sind. Es gibt auch eher ungünstige Bakterien, im Folgenden will ich aber die hilfreichen Winzlinge in den Fokus rücken. Denn wer sich um diese kümmert, befördert damit automatisch ein ausgeglichenes Mikrobiom. Dann sind günstige und ungünstige Bakterien in einer gesunden Balance. Mit den wertvollen Stoffen, die sie uns zur Verfügung stellen, sind die Mikroben fast so etwas wie körpereigene Apotheker. Hier ihre wichtigsten positiven Wirkungen im Überblick:

1. Produktion von Fettsäuren

Die Mehrzahl der für uns nützlichen Bakterien verfügt über einige spezielle Eiweißstoffe, das heißt Enzyme, die dem menschlichen Stoffwechsel fehlen. Dank dieser können die Winzlinge Ballaststoffe überhaupt verdauen. Dabei entstehen, wie erwähnt, kurzkettige Fettsäuren (auch SCFA für »short-chain fatty acids«). Die wichtigsten: Acetat, Butyrat und Propionat. Diese Endprodukte der Fermentation bilden den Ausgangspunkt vieler günstiger Effekte. Butyrat etwa ist Energielieferant Nummer eins für die Zellen in der Darmschleimhaut: Dank der Fettsäure können diese reifen und sich reparieren. Und das ist immens wichtig. Denn ausreichend versorgte Darmzellen sind mitentscheidend dafür, dass die sogenannten »Tight Junctions« gut funktionieren. Diese Verbindungsstellen zwischen den Zellen wirken als dichte, natürliche Barriere: Die Darmschleimhaut lässt dann nur die Nährstoffe durch, die in die Blutbahn gelangen und den Körper mit allem versorgen, was dieser braucht. Stoffe dagegen, die Entzündungsreaktionen hervorrufen könnten, hält die Barriere ab. Sind die Darmzellen allerdings energetisch unterversorgt, weil Butyrat fehlt, können sie die Tight Junctions nicht stabil halten: Es entstehen Lücken, die Darmbarriere wird durchlässiger (die »Darmpermeabilität« erhöht sich, auch »Leaky Gut« genannt). In der Folge gelangen immer mehr ungünstige Stoffe in die Blutbahn. Das Immunsystem muss häufiger reagieren, Entzündungsreaktionen nehmen zu und können chronisch werden – was etwa bei den immer öfter auftretenden Auto­immun­erkran­kungen der Fall ist. 



»GÜNSTIGE BAKTERIEN
HELFEN, KÖRPERLICHE PROZESSE IN BALANCE ZU HALTEN.« 



 Darüber hinaus regulieren kurzkettige Fettsäuren das Immunsystem mit. Sie heften sich über spezifische Andockstellen, sogenannte Rezeptoren, an die Oberfläche verschiedener Zelltypen – unter anderem an die von Immunzellen. Etwa 70 Prozent des Immunsystems wirken in der Darmschleimhaut und deren Umfeld. Das Anheften regt bestimmte Signalwege in den Immunzellen an und verändert damit deren Genaktivität. Dadurch werden hilfreiche Programme hochgefahren: Diese lassen Abwehrzellen besser erkennen, ob es sich bei Eindringlingen zum Beispiel um krankheitsauslösende Keime handelt, die bekämpft werden sollten und es rechtfertigen, entsprechende Entzündungsreaktionen auszulösen. Oder ob es etwa nur harmlose Nahrungsbestandteile sind, bei denen eine Immunantwort überflüssig wäre – und unnötig belastend für den Körper. Eine ausreichende Versorgung mit kurzkettigen Fettsäuren verhindert damit überschießende Immunreaktionen. So schüttet der Körper weniger entzündungsfördernde Botenstoffe, Zytokine, aus: Das mildert chronische Entzündungsprozesse – oder lässt sie gar nicht erst entstehen. Deshalb stehen Ballaststoffe aktuell besonders im Fokus, wenn es darum geht, entzündlichen Erkrankungen vorzubeugen oder sie zu behandeln (s. Seite 34).

2. Produktion weiterer Hilfsstoffe

Neben kurzkettigen Fettsäuren stellen hilfreiche Bakterien des Darmmikrobioms weitere zen­trale Substanzen her. Zu diesen gehören…


	
Vitamin K, das unter anderem für die Blut­gerinnung zentral ist,



	
chemische Stoffe, die wie eine Art Bote wich­tige Nachrichten und Signale übermitteln,



	
 Enzyme, die bestimmte Abläufe im Körper erst ermöglichen oder beschleunigen,



	
Substrate, die als Ausgangsstoffe für einen funktionierenden Zellstoffwechsel dienen.





Dank dieser Stoffe können beispielsweise Fettzellen Energie gut speichern und umgekehrt gesteuert abgeben, können Leberzellen Zucker und Fett effizient verarbeiten – und Nervenzellen können weniger empfindlich auf Stress- und Entzündungssignale reagieren, was den Organismus entlastet. Günstige Bakterien helfen so, zentrale Körperprozesse in Balance zu halten oder das Gleichgewicht wiederherzustellen.

3. Wirk-Booster für Medikamente

Einige Bakterienarten im Darm können dank spezieller Enzyme medizinische Wirkstoffe abbauen, umbauen oder aktivieren. Umgekehrt beeinflussen manche Medikamente die Zusammensetzung des Mikrobioms. So fördert etwa das Diabetesmedikament Metformin Bakterien, die den Zuckerstoffwechsel unterstützen, was einen Teil seiner blutzuckersenkenden Wirkung erklärt. Daher werden bei immer mehr Medikamenten Wechselwirkungen mit dem Mikrobiom untersucht: Gefällt den Darmbakterien der Wirkstoff, kann es sein, dass er besser und vielseitiger im menschlichen Körper wirkt.



PRÄ-, PRO-, SYN- UND POSTBIOTIKA: EINE KLÄRUNG

Geht es um Ballaststoffe und Darmgesundheit, tauchen ähnlich klingende Begriffe auf. Was sie konkret bedeuten:


	
Präbiotika sind unverdauliche Nahrungsbestandteile, meist bestimmte Ballaststoffe wie Inulin und Beta-Glucane – und als solche, wie erläutert, Nahrung für viele Darmbakterien. Indem sie die günstigen Bakterien unterstützen und deren Aktivität fördern, bremsen sie indirekt langfristig Entzündungen, halten den Stoffwechsel im Takt und schützen die Darmbarriere. Präbiotika stecken in Gemüse, Hülsenfrüchten, Vollkornprodukten, Nüssen und Samen (s. Seite 20).



	
Probiotika sind lebende Mikroorganismen, etwa Bakterien der Gattungen Lactobacillus und Bifidobacterium. Sie können in fermentierten Lebensmitteln wie Joghurt, Kefir oder Buttermilch, in Kimchi oder Sauerkraut vorkommen. Außerdem gibt es sie in Form angereicherter Produkte und spezieller Präparate. Deren Versprechen: über die von außen zugeführten Bakterien die Vielfalt des Mikrobioms verbessern. Für viele beworbene Effekte gibt es keine wissenschaftlichen Belege. Ein Grund: Die meisten zugeführten Keime können sich nicht dauerhaft im menschlichen Mikrobiom ansiedeln – die Wirkung ist also zeitlich begrenzt. Probiotika-Präparate sind daher nur in ganz bestimmten Situationen sinnvoll, etwa nach einer Antibiotika-Therapie oder bei akuten, klar begrenzten Darmstörungen – und immer nur zusätzlich zu einer ballaststoffreichen Ernährung.



	
Synbiotika verknüpfen Prä- und Probiotika: Sie enthalten sowohl lebende Mikroorganismen als auch Nährstoffe, die deren Überleben fördern sollen. Auch für solche Synbiotika-Präparate zeigen Studien lediglich einen begrenzten Nutzen – und diesen besonders bei jenen, die auf das individuelle Mikrobiom zugeschnitten sind.



	
Postbiotika heißen schließlich die Stoffwechselprodukte der Bakterien im Mikrobiom. Dazu gehören etwa die kurzkettigen Fettsäuren, die entstehen, wenn Bakterien Ballaststoffe fermentieren. Sie sind wichtige Vermittler der gesundheitlichen Effekte, die vom Mikrobiom ausgehen (s. links).
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