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2. BESONDERE ERNÄHRUNGSFORME
O. Benderska 
Nationale Universität für Nahrungsmitteltechnologien 

 
Prä- und Probiotika verfolgen das gleiche Ziel: Veränderung der Intestinalflora, im 

Dickdarm, in Richtung von Keimen mit positiven Wirkungen. Diese Gleichgewichtsänderung 
resultiert einerseits aus direkten Wirkungen auf die bevorzugten Keime, andererseits aus der 
Verdrängung negativer Vertreter. (Neben diesem quantitativen Aspekt wird eine verbesserte 
Adhäsion von positiven Keimen an die Oberfläche von Epithelzellen und gleichzeitig eine 
verminderte Adhäsion potenziell pathogener Keime erreicht. Auch verändert sich die 
Konzentration bzw. Aktivität mikrobieller Metabolite und Enzyme, und es erfolgt eine 
Immunmodulation. Diese Veränderungen sind jedoch nicht per se von gesundheitlichem Nutzen.  

Präbiotika basieren auf dem Prinzip, bestimmten Keimen vermehrt Substrat 
anzubieten und damit deren Vermehrung zu fördern. Die Stoffe dürfen hierzu im oberen 
Dünndarm weder hydrolisiert noch resorbiert werden. Sie müssen intakt im Dickdarm 
ankommen und dort ein fermentierbares Substrat für Lactobazillen, Eubakterien und/oder 
Bifidobakterien darstellen. Diese Eigenschaften erfüllen verschiedene Oligosaccharide, 
Inulin und andere Fructooligosaccharide. Die Spezifität beruht darauf, dass diese Bakterien 
eine ß-Fructosidase aufweisen und so die ß(1 – 2)-Bindungen spalten können. Andere 
lösliche Ballaststoffe (z. B. Pectin) werden zwar ebenfalls im Dickdarm fermentiert, 
fördern jedoch unspezifisch die Vermehrung aller Keime. 

Versuche mit Fructooligosacchariden haben gezeigt, dass die Bifidobakterienzahl 
stark ansteigt, während z. B. Clostridien verringert werden — die Erwartungen an das 
Produkt scheinen erfüllt. Allerdings gibt es keine Untersuchungen, die positive gesund-
heitliche Auswirkungen einer langfristigen Einnahme von Präbiotika belegen könnten. 
Ausnahme: Zusatz von Oligosacchariden in Säuglingsnahrung. 

Probiotika versuchen das Gleichgewicht der Darmflora durch Zufuhr von lebenden 
Keimen zu verändern. Dieses Prinzip ist nicht neu: Bereits um die Jahrhundertwende wurde 
Joghurt zur Behandlung und Prophylaxe gastrointestinaler Infektionskrankheiten eingesetzt. 
Neu jedoch ist die Selektion von Stämmen zum gezielten Einsatz als Probiotika. Diese kann 
verschiedene Ziele verfolgen: Optimierung der Resistenz gegen Säure und Verdauungsen-
zyme im oberen Magen-Darm-Trakt, Verbesserung der Verweildauer im Darm (Adhäsi-
vfaktoren) oder Selektion auf bestimmte physiologische Wirkungen. Letzteres führte z.B. zu 
l.aclobacillus reuren, ein Keim, der ein Substanzgemisch synthetisiert, welches das Wachstum 
von Bakterien, Pilzen und Protozoen hemmt. 

Die Untersuchungen, auf denen diese Aussagen beruhen, winden meist mit 
«normalen», fermentierten Milchprodukten durchgeführt. Als Fazit, das bis dato gezogen 
werden kann, ist der Verzehr von fermentierten — nicht hitzebehandelten — Produkten zu 
empfehlen. Ob speziell hergestellte Probiotika, die bisher in Form von Joghurts auf dem 
Markt sind, bessere Wirkungen erzielen, muss sich erst noch erweisen. Es ist auch nicht 
abschließend geklärt, ob diese gezielte Veränderung der intestinalen Flora auf Dauer 
gesundheitlich unbedenklich ist. 

Der amerikanische Arzt Dr. Hay gilt als der Begründer der Trennkost. Nach seiner 
1907 erstmals veröffentlichten Theorie ist die Übersäuerung des Körpers die Grundlage 
aller Zivilisationskrankheiten. In der Folge teilte er die Lebensmittel in basenbildende 
(Obst, Gemüse etc.), neutrale (Vollkorn) und säurebildende (Fleisch) ein. Das Säure-Basen-
Gleichgewicht des Körpers kann Hay zufolge nur erreicht bzw. aufrecht erhalten werden, 
wenn 80 % Basen- und 20 % Säurebildner zugeführt werden. Bestimmte Lebensmittel wie 
Weißmehl, raffinierte Öle, weißen Zucker lehnte er völlig ab. Sie wurden zu den säuernden 
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Lebensmitteln gezählt, während das «vollwertige» Pendant (Vollkorn, brauner Zucker) 
zuindest als neutral eingestuft wurde. 

Die wissenschaftliche Betreuerin: N. Schinkarenko. 
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