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Erndhrung / Pravention

Ohne Milchsaurebakterien gabe es weder Joghurt, noch Kase
oder Buttermilch. Diese kleinen und sehr nutzlichen Mikro-
organismen machen die Milch sauer, indem sie Milchzucker

in Milchsaure umwandeln und somit die Dicklegung ermdglichen.
Die Milchsauregarung wird seit langem auch zum Haltbarmachen
genutzt, sodass sie zum Beispiel beim Einlegen von Salzgurken
sowie bei der Herstellung von Sauerkraut eine Rolle spielt. Fer-
mentativ gebildeten Sauren hemmen das Wachstum unerwun-
schter Keimarten und sind dabei gleichzeitig fur die charakte-
ristische Aromagestaltung und den Geschmack bestimmter
Lebensmittel verantwortlich. Doch richtig sensationell ist

in den letzten Jahren die Bedeutung der Milchsaurebakterien
fur die menschliche Gesundheit geworden. Studienergebnisse
decken immer wieder gesundheitlich positive Effekte auf,

die man im Zusammenhang mit diesen Organismen niemals

vermuten wurde.

Milchsaurebakterien -
Bedeutung fur lhre Gesund-
heit, von der Sie noch nicht
wussten

eder kennt sie aus der Werbung —

die Probiotika. Kaum zu glauben, aber
wussten Sie, dass dahinter ebenfalls Milchsaure-
bakterien stecken?
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Es handelt sich dabei um besonders robuste Spezies,
die sowohl die Magensaure, als auch die Gallensdure
im Darm Uberleben. Und dies hat auch einen Zweck:
der Darm ist der Zielort, denn Milchsaurebakterien ge-
horen zu der natiirlichen menschlichen Darmflora. Aber
auch eine gesunde Vaginalflora enthalt von Natur aus
probiotische Mikroorganismen, die einen Schutz vor
bakteriellen Krankheitserregern bieten. Was bedeutet
jedoch der Begriff Probiotika und gibt es da nicht noch
die Prabiotika?

Probiotika und Prabiotika

Der Begriff ,,Probiotikum® kommt eigentlich aus dem
Griechischen und leitet sich von pro bios = ,fir das Le-
ben® ab. Bei den Probiotika handelt es sich genau ge-
nommen um Zubereitungen, die lebensfahige Mikroor-
ganismen enthalten. Abgegrenzt werden Probiotika von
den sog. Prabiotika, die die zugehdrige Nahrungsquelle
bzw. Wachstumsanregung fiir die sich bereits im
Darm befindenden probiotischen Stamme darstellen.
Beispiele fiir Prabiotika stellen polysaccharidhaltige
Lebensmittel, wie zum Beispiel ballaststoffreiche Voll-
kornprodukte oder ferndstliche Algenspezialitaten dar.
Ubrigens ist heute die Verwendung der Bezeichnung
»Probiotikum® in der Werbung aus rechtlicher Sicht
nicht erlaubt. Stattdessen benutzt man zum Beispiel in
der Aufmachung von Milchprodukten oder Nahrungs-
erganzungsmitteln die korrekten Bezeichnungen von
den eingesetzten Milchsdurebakterienstammen. Ist von
gesundheitlich positiven Effekten der Probiotika die
Rede, dann sind in der Regel zwei wichtige Gruppen der
Milchsaurebakterien gemeint: die Laktobazillen und
die Bifidobakterien.

Laktobazillen und Bifidobakterien

Die Bakterienkulturen, die der Ordnung der Laktobazil-
len oder der Bifidobakterien angehoren und in Lebens-
mitteln verwendet werden sind nicht pathogen. Anders
als bei bestimmten Streptococcus-Arten, die ebenso zu
den Milchsaurebakterien gehoren, sind unter den Lakto-
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bazillen praktisch keine Krankheitserreger vertreten. In
der menschlichen Darmflora finden die Mikroorganis-
men ideale Lebensbedingungen. Die Darmflora gestill-
ter Sauglinge z.B. besteht zu etwa 90% aus Bifidobakte-
rien. Im Erwachsenenalter andert sich jedoch mit der
Nahrungsumstellung auch die Darmflorazusammenset-
zung, sodass lediglich 25% der vorhandenen Mikro-
organismen zu diesen Milchsaurebakterien zahlen. Sie
produzieren unter anderem Vitamin B12, konnen das
Darm-Immunsystem unterstiitzen, sorgen fir eine ge-
sunde Verdauung oder halten Krankheitserreger in
Schach.

Bifidobakterium longum und Lebensqualitat im
Alter

Insgesamt gibt es Uber 110 Studien allein zu Bifidobak-
terium longum, die sich auf die Bereiche der Magen-
Darm-Gesundheit, das Immunsystem oder antiallerge-
nes Potenzial beziehen. Nun gibt es laut einer Studie
von der Tokyo Healthcare University in Japan Hinweise
darauf, dass besonders dltere Menschen von dem Kon-
sum von Milchsaurebakterien profitieren konnten. Es
wurden bei tber 20.000 Menschen die Langzeitaus-
wirkungen des regelméaBigen Konsums eines Milcher-
zeugnisses, welches mit Bifidobakterium longum ange-
reichert war, auf den gesundheitlichen Status unter-
sucht. Frauen, die iber 10 Jahre dieses Milchprodukt zu
sich nahmen, erlitten seltener altersbedingte Knochen-
frakturen als die, die es nicht konsumierten. Sowohl
Manner als auch Frauen hatten eine geringere Tendenz
zur Vergesslichkeit und klagten weniger tber Erschop-
fung. Desweiteren wurden bei den Mannern weniger
Gallensteine, Lebererkrankungen und Kolonpolypen ge-
funden, wahrend bei den Frauen sich die Neigung zu
Nierenerkrankungen verringerte.



Lactobacillus plantarum verbessert die Eisen-
aufnahme aus veganen Quellen

Sehr Uberraschend ist der Zusammenhang von Lacto-
bacillus plantarum und einer Erhohung der Eisenresorp-
tion. An einer schwedischen Studie nahmen 22 ge-
sunde Frauen im gebarfahigen Alter teil. Frauen sind in
diesem Alter, bedingt durch die Menstruation, beson-
ders von einem Eisenmangel betroffen. Die Teilneh-
merinnen bekamen ein eisenhaltiges Getrank, welches
Eisen aus einer Nicht-Hamoglobin-Quelle, also nicht
tierischen Ursprungs, enthielt. Das Ergebnis: die Eisen-
aufnahme konnte durch die Kombination mit Lactoba-
cillus plantarum um 50% erhoht werden.

Lactobacillus reuteri in der Parodontitisprophy-
laxe

Hatten Sie jemals vermutet, dass zwischen der Aufnah-
me von Milchsaurebakterien und der Zahngesundheit
ein Zusammenhang besteht? In einer randomisierten
placebokontrollierten Doppelblindstudie wurde der Ein-
fluss von Lactobacillus reuteri auf Parodontitissymp-
tome untersucht. Die Teilnehmer bekamen Lutschtab-
letten mit dem Bakterienstamm, die sie nach dem Zah-
neputzen zu sich nehmen mussten. Nach einigen Mo-
naten trat bei den Probanden eine Besserung hinsicht-
lich der Blutung in den Zahnfleischtaschen ein. Ver-
mutet wird, dass die Milchsaurebakterien die krank-
heitsverursachenden Bakterien soweit verdrangen, bis
das natiirliche Gleichgewicht wieder hergestellt ist. Ein
Beispiel dafiir, dass gegen die ,,bdsen” Keime nicht im-
mer die chemische Keule geschwungen werden muss.
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Lactobacillus rhamnosus und Neurodermitis
Beim Lactobacillus rhamnosus handelt es sich um ei-
nen gut erforschten Laktobazillenstamm. Einer vierjah-
rigen randomisierten Doppelblindstudie aus GroBbri-
tannien zufolge, kann der Bakterienstamm bei Sauglin-
gen Neurodermitis vorbeugen. Im ersten sowie zweiten
Lebensjahr besteht ein besonders hohes Risiko, an
Neurodermitis zu erkranken. Die Gabe von Lactobacillus
rhamnosus wahrend dieser Lebensperiode konnte das
Risiko um die Halfte reduzieren.

Milchsaurebakterien und die Fettaufnahme aus
Lebensmitteln

Nicht nur ein einzelner Stamm, sondern selbstverstand-
lich auch eine Kombination aus verschiedenen Milch-
saurebakterien konnen gesundheitlich positive Effekte
haben. Einer Studie aus den USA zufolge, konnen
Milchsauren dazu beitragen, dass weniger Fett aus fett-
reichen Lebensmitteln vom Korper aufgenommen wird.
20 Studienteilnehmer nahmen vier Wochen lang einen
Milchshake zu sich, der mit acht Kulturen angereichert
war. Der Milchshake enthielt die Bakterienstamme Lac-
tobacillus acidophilus, Bifidobakterium breve, Bifi-
dobakterium infantis, Bifidobakterium longum, Lacto-
bacillus plantarum, Lactobacillus paracasei, Lactobacil-
lus bulgaricus und Streptococcus thermophilus. Den
Probanden wurde wahrend der vier Wochen eine fettrei-

che Diat verordnet. Die Teilnehmer, die keine Milchsau-
rebakterien zu sich nahmen, hatten nach der vierten
Woche eine Erhohung des Korperfettanteils um 1,3kg.
Die Zunahme des Korperfettanteils bei der Verumgrup-
pe war signifikant niedriger und betrug lediglich 0,6 kg.
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Bei den Milchsaurebakterien handelt es sich somit um
wahre Multitalente, die sicherlich noch mehr kdnnen,
als bisher erforscht ist. Der Konsum von Laktobazillen
und Bifidobakterien sowie deren gesundheitlich positi-
ve Effekte sind daher ein interessantes Gebiet, welches
kontinuierlich erforscht wird und ein steigendes Markt-
potenzial besitzt. Fir alle, die Buttermilch oder Kefir
nicht mogen, gibt es die gute Nachricht: die Milchsdu-
rebakterien sind auch in einer Kapsel erhaltlich.

Kristina Krieger

Dipl. Lebensmittelchemikerin
Produktmanagement
Plantafood Medical GmbH

Quellen
* Faust, Uwe, et al. Handbuch der Biotechnologie. Oldenbourg Industrieverlag, 1994.

* Xiao, J. Z., et al. ,Effect of probiotic Bifidobacterium longum BB536 [corrected] in relieving clinical symptoms and
modulating plasma cytokine levels of Japanese cedar pollinosis during the pollen season. A randomized double-blind,

&

placebo-controlled trial.“ Journal of investigational allergology & clinical immunology 16.2 (2005): 86-93.

* Hoppe, Michael, et al. ,,Probiotic strain Lactobacillus plantarum 299v increases iron absorption from an iron-supple-
mented fruit drink: a double-isotope cross-over single-blind study in women of reproductive age. British Journal of
Nutrition 114.08 (2015): 1195-1202.

* Teughels, Wim, et al. ,,Clinical and microbiological effects of Lactobacillus reuteri probiotics in the treatment of chronic
periodontitis: a randomized placebo-controlled study.“ Journal of clinical periodontology 40.11 (2013): 1025-1035.

Glazar, Irena, et al. ,,Probiotici u dentalnoj medicini.“ Medicina Fluminensis 50.3 (2014): 306-310.

Socransky, Sigmund S., and Anne D. Haffajee. ,The Bacterial Etiology of Destructive Periodontal Disease: Current
Concepts*.“ Journal of periodontology 63.4s (1992): 322-331.

* Krasse, Per, et al. ,Decreased gum bleeding and reduced gingivitis by the probiotic Lactobacillus reuteri.“ Swedish
dental journal 30.2 (2005): 55-60.

* Twetman, Svante, et al. ,,Short-term effect of chewing gums containing probiotic Lactobacillus reuteri on the levels of
inflammatory mediators in gingival crevicular fluid.“ Acta Odontologica Scandinavica 67.1 (2009): 19-24.

» Shimauchi, Hidetoshi, et al. ,Improvement of periodontal condition by probiotics with Lactobacillus salivarius WB21: a
randomized, double-blind, placebo-controlled study.“ Journal of clinical periodontology 35.10 (2008): 897-905.

* Vivekananda, M. R., K. L. Vandana, and K. G. Bhat. ,Effect of the probiotic Lactobacilli reuteri (Prodentis) in the ma-

L&

nagement of periodontal disease: a preliminary randomized clinical trial.“ Journal of oral microbiology 2 (2010).

* Teughels, Wim, et al. ,,Clinical and microbiological effects of Lactobacillus reuteri probiotics in the treatment of chronic
periodontitis: a randomized placebo-controlled study.“ Journal of clinical periodontology 40.11 (2013): 1025-1035.

Kalliomaki, Marko, et al. ,,Probiotics and prevention of atopic disease: 4-year follow-up of a randomised placebo-cont-
rolled trial.“ The Lancet 361.9372 (2003): 1869-1871.

* Osterberg, Kristin L., et al. ,Probiotic supplementation attenuates increases in body mass and fat mass during high-fat
diet in healthy young adults.“ Obesity 23.12 (2015): 2364-2370.



