
Prä- und Probiotika für ein 
gesundes Darmmikrobiom

Das Darmmikrobiom
Trillionen Bakterien, Viren, Schimmelpilze und andere mi-
kroskopische Kleinlebewesen leben hauptsächlich an den 
Stellen, an denen Kontakt zur Außenwelt gegeben ist. Ein 
Großteil dieser Organismen befindet sich im Blinddarm 
und bildet dort das „Darmmikrobiom“. Mikroorganismen 
sind ebenfalls in der Vagina, der Nase, der Kehle, im Mund, 
im Magen und auf der Haut vorhanden.

Die Bakterien sind der meist untersuchte Bestandteil 
des Mikrobioms. Eigentlich sind mehr bakterielle Zellen 
als menschliche Zellen im Körper vorhanden: rund 40 
Billionen bakterielle Zellen im Vergleich zu 30 Billionen 
menschlicher Zellen. Außerdem gibt es bis zu 1000 
verschiedene Bakterienarten, und jede von ihnen spielt 
eine andere Rolle im Körper. Die beiden häufigsten 
Gruppen sind Bacteroidetes und Firmicutes [1-2]. Alles 
zusammen wiegt das Darmmikrobiom schon 2 kg, was 
ungefähr dem Gewicht des Gehirns entspricht. Diese 
Bakterien fungieren gemeinsam als „Zusatzorgan“ mit 
diversen gesundheitsunterstützenden Aufgaben.
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Abbildung 1. Der menschliche 
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Abbildung 2. Das menschliche Mikrobiom spielt eine wichtige Rolle bei der Kontrolle der Lebensfunktionen des Körpers [3].
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Kommensale Bakterien 
Kommensale Bakterien sind Mikroorganismen, die von Natur aus im oder auf dem Wirt vorhanden sind, beispielsweise 
E. coli-Bakterien im Darmtrakt [4] oder H. pylori im Magen [5]. Es gibt verschiedene  Symbiosen zwischen Organismen, 
aus denen beide Organismen Nutzen ziehen (zum Beispiel das Darmmikrobiom), bis hin zu Parasitismus. Bei unter-
drückter Immunität können die kommensalen Bakterien so stark mengenmäßig zunehmen, dass sie zu Krankheits-
erreger werden und eine Infektion hervorrufen. Es geht fortwährend um die Harmonie oder das Gleichgewicht zwi-
schen den einzelnen Arten. 

Dysbiose
Das homöostatische Gleichgewicht des Darmmikrobioms ist äußerst heilsam für den Wirt. Wenn eine Veränderung in 
der Zusammensetzung auftritt, die ein dramatisches Ungleichgewicht zwischen Krankheitserregen und den Kom-
mensalen verursacht, ist die Rede von einer Dysbiose. Allgemein kann Dysbiose in drei unterschiedliche Typen auf-
geschlüsselt werden:

 1. Verlust der kommensalen Organismen
 2. Übermäßige Zunahme potenziell schädlicher Organismen
 3. Verlust der allgemeinen Vielfalt
Anscheinend schließen die drei Typen sich nicht aus und können gleichzeitig auftreten, was auch meistens der Fall ist.

Dysbiose hat mit einer breiten Skala an Krankheiten zu tun, u.a. entzündlichen Darmerkrankungen, Obesitas, all-
ergische Reaktionen, Typ-2-Diabetes mellitus, Autismus und Kolorektalkrebs [7]. Die Untersuchung der Verbindung 
zwischen Gehirn, Darm und Mikrobiom wurde in den vergangenen Jahren verstärkt. Dysbiose und Entzündung im 
zentralen Nervensystem werden als mögliche Ursachen von Angst bis zu einer ausgewachsenen Depression betrach-
tet [8-9]. Auch bei der Lungenimmunität spielt ein gesundes Darmmikrobiom eine wichtige Rolle. Die Entwicklung der 
opportunistischen Bakterien S. pneumoniae und S. aureus wird durch ein gesundes und vielfältiges Darmmikrobiom 
unterdrückt [10]. 
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Abbildung 3. Die Entwicklung des Gleichgewichts zur Dysbiose.
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Einzigartige Eigenschaften und Vorteile 
Pro- und/oder Präbiotika sind wichtige Hilfsmittel bei der Wiederherstellung der Eubiose in der Darmflora. Bei der Eu-
biose sind mindestens 85 % gute Bakterien vorhanden. 

Präbiotika als Nahrungsquelle von Probiotika 
Präbiotika üben einen günstigen Einfluss auf die Magen- und Darmgesundheit aus. Es sind unverdauliche Fasern, 
die einen positiven Einfluss auf den Wirt dank ihrer selektiven Stimulation des Wachstums und der Tätigkeiten einer 
oder mehrerer kommensalen Bakterie/n im Dickdarm aus. Sie dienen als Nahrungsquelle von Bakterien, was u.a. zur 
Produktion von Buttersäure, Hemmung von Entzündungen, Regulierung des Immunsystems und Bildung einer schüt-
zenden Mucineschicht auf den Schleimhäuten führt [11].

INULIN (aus Chicorée)
• Reduziert Verstopfung [12]

• Steigert die Produktion kurzkettiger Fettsäuren durch 
bessere Fermentierung [12]

• Steigert die relativen Mengen an Anaerostipes, Bilophila 
und Bifidobakterien im Dickdarm [13]

• Fördert Gewichtsverlust und senkt die Fettspeicherung in 
der Leber bei Prädiabetes [14]

ECHTER EIBISCH [16-17]

• Wirkt entzündungshemmend
• Sorgt für eine Schutzschicht über den Schleimhäuten

ARABINOGALAKTANE (aus Lärche)  [15]

• Stärken und schwächen das (Schleimhaut)immunsystem
• Regeln ein überaktives (Schleimhaut)immunsystem 

Abbildung 4. Die Wirkung der drei bekannten Präbiotika.
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Probiotika verbessern die allgemeine Gesundheit  
Probiotika zeitigen therapeutische und nährende Wirkungen auf unseren Körper. Genügend gute Bakterien sind für 
eine optimale Verdauung unerlässlich. ; Sie fördern die Enzymtätigkeit und eine gute Nährstoffaufnahme. Sie unter-
stützen ferner die Entgiftung und Arbeit der Leber, reduzieren Gasbildung, gelegentliche Verstopfung und Blähun-
gen [18].

Die Kombination von Laktobazillen, Bifidobakterien und einem Streptokokkenstamm wirkt immunmodulierend 
durch sowohl die Stimulierung der IL-10-Produktion durch dendritische Zellen als auch die gesenkte Produktion von 
Interferon-Gamma durch die T-Zellen. Diese Kombination wirkt auch entzündungshemmend durch eine Abnahme von 
IL-12 [32]. 

Bifidobacterium bifidum [19-23] • Metabolisiert Glykoproteine wie Mucin in der Darmschleimhaut des Wirtes
• Haftet an der Darmschleimhaut und besiedelt diese.
• Aktiviert die natürliche Immunität des Wirtes durch die Aktivierung von IL-10, 

TNF-Alfa und T-Zellen
• Reduziert Sorgen, aggressive Gedanken und verdrießliche Stimmung 
• In Synergie mit Vitamin B1 (B3) und Folsäure

Bifidobacterium lactis [20-21] • Verstärkt die Immunität gegenüber Pathogenen in den oberen Atemwegen
• Vermindert Verstopfung
• Vermindert Sorgen, aggressive Gedanken und verdrießliche Stimmung

Bifidobacterium breve [24] • Verbessert das Gedächtnis 

Lactobacillus paracasei [25] • Vermindert Hautempfindlichkeit
• Beschleunigt die Wiederherstellung der Schutzfunktion der Haut

Lactobacillus plantarum [26-27] • Steigert die Qualität der Darmschleimhaut 
• Stärkt die Leber
• Verbessert die Immunreaktionen der Schleimhaut
• Reduziert Schleimhautentzündungen

Lactobacillus salivarius [28-29] • Reduziert subgingivalen Zahnstein
• Vermehrt NK-Zellen, Monozyten, IgM, IgA, IgG und IL-10

Streptococcus thermophilus [30-31] • Zeigt entzündungshemmende und immunmodulierende Wirkungen
• Produktion von Vitamin B12
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Wissenschaftliche Fragen?
Hätten Sie gerne weitere wissenschaftliche Informationen oder Empfehlungen? Sie können uns erreichen über: 
• E-Mail: science@energeticanatura.com

Energetica Natura Academy
Interessiert an qualitativer Weiterbildung durch inspirierende Experten? Dann sind die wissenschaftlich fundierten, 
praxisorientierten Kurse der Energetica Natura Academy genau das Richtige für Sie.

Die Energetica Natura Academy bietet:

 l Schulungen auf hohem Niveau für Fachpublikum

 l International renommierte, inspirierende Redner

 l Eine wachsende Community von Gesundheitsexperten

 l Eine durchschnittliche Zufriedenheitsbewertung von 4,25 / 5 für unsere Kurse, vergeben durch unsere 
Teilnehmer

Mehr wissen? Eine Übersicht über alle Schulungen, Termine und die Möglichkeit, sich sofort anzumelden, finden 
Sie hier.

Energetica Natura Germany GmbH

Siemensstraβe 31

47533 Kleve

Tel.nr: 02 821 790 7300

kontakt@energeticanatura.com
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