Pro- und Prabiotika:

Was ist der Unterschied?"

Sowohl Probiotika als auch Prabiotika haben im Grunde das gleiche Ziel:
Das Gleichgewicht der Darmmikrobiota zu unterstiitzen und damit das allgemeine Wohlbefinden zu fordern.

Prabiotika

Futter fur die Darmbakterien

Prabiotika sind Substrate, die selektiv von
Wirtsorganismen genutzt werden und einen
gesundheitlichen Nutzen bringen. Zu den
Prabiotika zahlen insbesondere Ballaststoffe,
die unverdaut in den Dickdarm gelangen, dort
von Mikroorganismen verstoffwechselt wer-
den und damit deren Wachstum und Aktivitat
fordern kénnen.'
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Prabiotika dienen den forderlichen Bakterien im Darm
als Nahrungsgrundlage und beglinstigen ihr Wachs-
tum. Der Effekt von Prabiotika fiel Forschern erst-
mals in den 1950er- Jahren auf: Damals konnten die
Wissenschaftler/-innen nachweisen, dass Muttermilch
bei Sauglingen zur Anreicherung von Bifidobakterien
im Darm fiihrt.2 Ein paar Jahrzehnte spater fand man
die Erklarung: Die in Muttermilch enthaltenen Oligo-
saccharide fiihrten zu diesem positiven Effekt auf die
Darmmikrobiota der Sauglinge.? 1995 schlieBlich iden-
tifizierten Marcel Roberfroid und Glenn Gibson Pra-
biotika als funktionelle Lebensmittelkomponente und
gaben ihnen ihren Namen.*

Bei Prabiotika handelt es sich im Wesentlichen um unverdauliche Kohlenhydrate, also Ballaststoffe, die — in aus-
reichender Menge verzehrt — zu einer gesunden Darmmikrobiota beitragen konnen. Zu den Prabiotika zahlen
Pektine, Inulin, Fructo- oder Galactooligosaccharide. Da der menschliche Korper diese Mehrfachzucker nicht ab-
bauen kann, gelangen sie unverdaut in den Darm und unterstiitzen dort die Darmmikrobiota. Sie kommen natiirlich
in zahlreichen Gemiisen, Friichten und Getreidearten wie Zwiebeln, Banane, Topinambur, Schwarzwurzeln, Leinsa-

men, Flohsamen, Gerste und Weizen vor.
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Probiotik

Unterstutzung fur die Darmbakterien

Probiotika sind lebende Mikroorga-
nismen, die, wenn sie in ausreichen-
der Menge eingenommen werden,
einen gesundheitsfordernden Nut-
zen fiir den Kérper haben kdnnen.®

Die International Scientific As-
sociation for Probiotics and Pre-
biotics (ISAPP) erginzt weiter-
hin, dass der Begriff ,,Probiotika*
auf Mikroorganismen beschrankt
werden sollte, die ordnungsgemalB
definiert wurden und nachweislich
einen gesundheitlichen Nutzen ha-

ben. Oft werden falschlicherweise
sehr generisch alle fermentierten
Lebensmittel als probiotisch be-
zeichnet.

Probiotika im Allgemeinen kon-
nen sich auf verschiedene Weise
positiv auswirken, wie z. B. durch
die Forderung der Verdauung und
Nahrstoffaufnahme, die Produk-
tion von Vitaminen oder indem
sie schadliche Mikroorganismen in
Schach halten und das Immunsys-
tem starken.®

Bakterien, die als
Probiotika eingestuft sind,
werden nach Gattung, Art

und Stamm bezeichnet:
zum Beispiel Lactobacillus
acidophilus ABC.

Die Bezeichnung des
Stammes ist wichtig, da
verschiedene Staimme der
gleichen Art unterschied-
liche gesundheitliche Aus-

wirkungen haben kénnen.
Auch die Dosis der einge-
nommenen probiotischen
Mikroorganismen ist von
Bedeutung.’

Eine besondere Rolle als Probiotika spielen die Laktobazillen und Bifidobakterien.

Laktobazillen

Die Lactobacillus-Gattung gehort zur Gruppe der
sogenannten Milchsaurebakterien. Milchsaurebakte-
rien kommen in Pflanzen, der Darmschleimhaut von
Sdugetieren und auch in fermentierten Lebensmit-
teln vor und besitzen teils probiotische Eigenschaf-
ten, weshalb sie haufig in funktionellen Lebensmit-
teln eingesetzt werden.®

Die Milchsaure wurde 1780 von Karl Wilhelm
Scheele, einem schwedischen Chemiker, aus Sauer-
milch isoliert und trigt daher ihren Namen.” Das
Wort Lactobacillus wiederum ist von den lateini-
schen Begriffen ,lac* (libersetzt Milch) sowie ,,ba-
cillum* (libersetzt Stibchen, da es sich um stab-
chenformige Bakterien handelt) abgeleitet.

Bifidobakterien

Bifidobakterien gehoren zum Stamm der
Actinobacteria; ihre Bezeichnung ist auf das
lateinische bifidus (iibersetzt: gespalten, ga-
belformig) zuriickzufiilhren. Diese Bakterien
konnen Pathogene durch die Produktion von
kurzkettigen Fettsduren hemmen.'® AuBer-
dem kommt ihnen eine essenzielle Bedeutung
zu, da sie lebensnotwendige Vitamine wie Fol-
sdure produzieren.' Ganz besonders wich-
tig sind Bifidobakterien fiir die friihkindliche
Entwicklung des Immunsystems. Bei gestillten
Sauglingen dominieren Bifidobakterien natiir-
licherweise die Darmmikrobiota."?
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Postbiotika und Psychobiotika
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Teil des Yakult Wissenskompasses
zum Thema Probiotika.
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NEXT LEVEL Postbiotika

Synbiotika

Nach Probiotika
kommen
Postbiotika,
Psychobiotika
und Synbiotika

Das Konzept der probio-
tischen Therapie hat eine
lange Tradition und einen
hohen Stellenwert. Dank
der groBen Aufmerksamkeit,
die der Darm in den vergan-
genen Jahren von Forschen-
den erhalten hat, konnten
zahlreiche Studien zeigen,
wie bedeutsam das Darmmi-
krobiom auch fiir die Funk-
tion des Immunsystems, der
Leber oder des Gehirns ist.
Eine umfassende Ubersicht
uber die diskutierten Wirk-
mechanismen findet sich in
diesem ARTIKEL. Aktuell
konzentriert sich die Mikro-
biomforschung daher darauf,
die komplexen Zusammen-
hange weiter zu erforschen,
um zu prifen, inwieweit
sich eine Beeinflussung des
Mikrobioms auf die Gesund-
heit und Therapie auswirken
kann. Ein Hauptaugenmerk
der Wissenschaft liegt hier
auf den Wirkmechanismen
von Postbiotika, Synbiotika
und Psychobiotika.

Postbiotika umfassen nach Tsilingiri
etal.(2013) alle Substanzen, die durch
die Stoffwechselaktivitat von probio-
tischen Mikroorganismen produziert
werden und die ebenfalls eine posi-
tive Wirkung auf den Wirt austiben.!
Das Expertengremium der Internati-
onal Scientific Association of Probio-
tics and Prebiotics (ISAPP) beschreibt
ein Postbiotikum im aktuellen Con-
sensus Statement weiterhin als eine
,»7Aufbereitung aus unbelebten Mikro-
organismen und/oder deren Kompo-
nenten, die dem Wirt einen gesund-
heitlichen Nutzen bringen“.?

Obwohl es sich bei
Postbiotika, im Gegen-
satz zu Pro- und Prabio-
tika, weder um lebende
Mikroorganismen noch
um nahrende Substrate
handelt, scheinen Postbio-
tika einen gesundheitsfor-
dernden Effekt zu haben.
Mehr Informationen
rund um Postbiotika
liefert dieser spannende
ARTIKEL.

Laut ISAPP sind Synbiotika ,,eine Mi-
schung aus lebenden Mikroorganis-
men und Substrat(en), die selektiv
von Wirtsmikroorganismen verwen-
det werden und dem Wirt einen
gesundheitlichen Nutzen bringen®.3
Sie konnen also sowohl probiotische
Mikroorganismen enthalten, die die
Darmmikrobiota wieder ins Gleich-
gewicht bringen sollen, als auch pra-
biotische Nahrungsstoffe, die den
entsprechenden Mikroorganismen als
Energie- und Nahrstoffquelle dienen.
Die gleichzeitige Gabe von Probioti-
ka und spezifisch verfligbaren Nah-
rungsquellen bedingt unter idealen
Bedingungen einen synergetischen
Effekt. Denn die physiologisch aktiven
Mikroorganismen, die die intestinale
Mikrobiota unterstiitzen sollen, pro-
fitieren von der optimierten Nahr-
stoffzufuhr und konnen sich stark
vermehren. Unerwiinschte Darm-
bewohner sind dagegen nicht in der
Lage, die bereitgestellten Prabiotika
zu verstoffwechseln, und geraten da-
durch okologisch ins Hintertreffen.
Synbiotika unterstiitzen folglich in
ihrer Zusammensetzung eine antago-
nistische Besiedlungsstrategie, die den
Konkurrenzkampf um einen glinsti-
gen Platz im Darmlumen zugunsten
der Probiotika fordert.?
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Psychobiotika

Psychobiotika werden
gemeinhin definiert als
lebende Organismen, die
einen gesundheitlichen
Nutzen bei Patienten/
Patientinnen mit psychi-
atrischen Erkrankungen
zeigen konnen, wenn sie
in angemessenen Mengen
eingenommen werden.*
Sarkar et al. (2016) erwei-
tern diese Definition auch
um Priabiotika, die das
Woachstum von niitzlichen
Darmbakterien fo

Es ist bereits ausreichend doku-
mentiert, dass Menschen, die unter
Entziindungen im Magen-Darm-
Trakt beziehungsweise unter einem
Reizdarmsyndrom leiden, haufig die
Anzeichen einer depressiven Ver-
stimmung zeigen.®’ Gesteuert wird
dies lber die sogenannte Darm-
Hirn-Achse.® Uber Nerven, Hor-
mone sowie das gastrointestinale
Immunsystem ubt der Verdauungs-
trakt Einfluss auf das Gehirn und
damit auch auf entstehende Emoti-
onen aus. Doch auch in umgekehrte
Richtung funktioniert die Kommuni-
kation zwischen Darm und Gebhirn,
sodass die Aussage ,,Das schlagt
mir auf den Bauch* nicht nur eine
Redewendung ist. Diese wechselsei-
tige BEZIEHUNG gibt einen Hin-
weis darauf, dass die Psyche einen

entscheidenden Einfluss auf unser
vegetatives Nervensystem nimmt,
sowie auch umgekehrt. Forscher/-
innen vermuten, dass sogenannte
Psychobiotika die Synthese bzw.
den Wirkungsgrad von Neurotrans-
mittern wie Serotonin, Dopamin
und  Gamma-Amino-Buttersaure
(GABA) verbessern und damit liber
die Darm-Hirn-Achse auch positiv
auf die Stimmung wirken kénnen.?
Spannende Studiendaten zum The-
ma finden Sie HIER.
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