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Die Zukunft:  
Identifizierung von Leitkeimen

Kommerzielle Angebote für Mikrobiota-
Analysen sind derzeit zwar populär, aber 
kritisch zu bewerten: Die Variabilität der 
Mikrobiota ist enorm und erschwert die 
Messung bestimmter Parameter. Außer-
dem ist die Interpretation der Ergebnisse 
unklar, ebenso wie die Konsequenzen. 
„Die Diagnostik ist noch nicht für die kli-
nische Routine geeignet“, resümierte Bi-
schoff. Bei der künftigen Erforschung der 
Mikrobiota plädiert Bischoff für einen 
Richtungswechsel: Eine Alternative zu 
„Big data“, also das Sammeln von immer 
mehr Details zu Mikrobiota und Mikro-
biom, sei die Identifizierung von Leitkei-
men.

Mikrobiota in der personali-
sierten  Ernährungsberatung

Bischoff verdeutlichte zudem die Rele-
vanz der Mikrobiota für personalisierte 
Diätkonzepte. Eine wegweisende Studie 

Die Mikrobiota und Einsatzmöglichkeiten 
für Probiotika standen am 14. und  
15. April 2016 in Bonn im Fokus. „Unser 
Yakult Kollo quium soll Experten aus 
Praxis und Forschung zusammenbringen, 
zudem möchten wir die interdisziplinäre 
Diskussion anregen“, sagte Dr. Jessica 
Türk aus der Wissenschaftsabteilung von 
Yakult zur Eröffnung. In den letzten 
Jahren ist das Wissen über Darm
bakterien rasant gestiegen. Neuste 
Forschungsdaten bieten spannende 
Perspektiven auch für die Ernährungs
beratung: Sie könnten effektive persona
lisierte Empfehlungen ermöglichen.

Zunehmend im Fokus:  
Die Darmmikrobiota

Der Einfluss der Darmbakterien auf die 
Gesundheit wird immer deutlicher. Sie 
wirken nicht nur lokal im Darm und för-
dern die Funktion des Darmimmun-
systems, sondern interagieren auch mit 
anderen Organen wie Leber und Gehirn. 
Zudem werden immer mehr Krankheiten 
mit der Darmmikrobiota in Verbindung 
gebracht. „Meistens handelt es sich noch 
um Assoziationsstudien, die keine Aus-
sage über die Kausalität erlauben“, sagte 
Prof. Dr. Stephan C. Bischoff, Universität 
Hohenheim, Stuttgart. Neben gastro-
intestinalen Erkrankungen wie CED und 
Enteritiden zählen dazu auch Diabetes, 
Fettleber, rheumatoide Arthritis sowie 
zerebrale Krankheiten. Welche Bedeu-
tung die Mikrobiota in der Pathophysio-
logie oder Therapie hat, ist größtenteils 
noch unklar. „Wie eine gesunde Mikro-
biota zusammengesetzt ist, ist zwar 
nicht genau definierbar, eine hohe 
 Diversität gilt als günstig“, erklärte Prof.  
Dr. Andreas Stallmach, Universitäts
klinikum Jena. 
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Ernährungsberater, Mediziner und Wissenschaftler aus diversen Disziplinen tauschten sich zur Rolle 
der Darmmikrobiota und Probiotika aus. © Yakult Deutschland GmbH

aus  Israel mit 800 Teilnehmern analy-
sierte individuelle Einfluss faktoren (z. B. 
Alter, Body Mass Index, Ernährung, 
Mikro biota) auf die postprandiale Hyper-
glykämie und erfasste diese in einem 
Computer- Algorithmus. Menschen re-
agieren auf das selbe Lebensmittel näm-
lich höchst unterschiedlich. Die Wissen-
schaftler konnten vor allem durch die 
Kenntnisse über die Zusammensetzung 
der Mikrobiota die Blutzuckerreaktionen 
besser vorhersagen. Bestimmte Bakte-
rienstämme korrelierten mit einer star-
ken Blutzuckerreaktion nach den jewei-
ligen Mahlzeiten. „Tatsächlich führten 
personalisierte Diätempfehlungen zu 
stabileren BlutzuckerTagesprofilen und 
veränderten die Mikrobiota in eine ‚ge-
sunde‘ Richtung“, so Bischoff. 

Lactobacillus casei Shirota  
bei akuter Gastroenteritis

Eine Pilotstudie untersuchte die Wir-
kung des probiotischen Bakteriums Lac-
tobacillus casei Shirota (LcS) in der The-
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tige Verschiebungen der Mikrobiota kön-
nen eine überschießende Th2-Immun-
antwort auslösen und allergische Reak-
tionen begünstigen“, erklärte Ute Körner, 
Praxis für Ernährungstherapie und -be-
ratung in Köln. Die Oecotrophologin ist 
seit vielen Jahren auf Nahrungsmittelal-
lergien und -unverträglichkeiten spezia-
lisiert und empfiehlt in der Beratung 
auch Probiotika, auch wenn die Daten-
lage bei Allergien noch nicht eindeutig  
ist. Die Leitlinie der WeltAllergieOr
ganisation (WAO) empfiehlt Probiotika  
zur Ekzemprävention bei Kindern mit 
hohem Allergierisiko. Sie sollten dann in 
der Schwangerschaft und Stillzeit sowie 
beim Säugling gegeben werden. „Wenn 
Probiotika zur Allergieprävention einge-
setzt werden, dann sehr früh“, so Körner. 
Ihr Rat: „Probieren Sie es aus, schließlich 
schaden sie nicht.“ 

Probiotika lindern Symptome 
bei Laktoseintoleranz

Auch bei Laktoseintoleranz ist der Ein-
satz von Probiotika eine Option. So führ-
te die vierwöchige Gabe von Lactobacil-
lus casei Shirota in Kombination mit 
 Bifidobacterium breve Yakult bei 27 
 Pa tienten mit Laktoseintoleranz zu 
einem Rückgang der H2-Bildung, weni-
ger Schmerzen und Durchfällen. Und: 
Der Effekt war auch drei Monate nach 
Probiotikaeinsatz noch nachweisbar. Ins-
gesamt gebe es jedoch noch zu wenige 
aussagekräftige Studien zur Wirkung 
von Probiotika bei Nahrungsmittelaller-
gien und -unverträglichkeiten. Körner 

Vitaminproduktion  
durch Probiotika

Ob diätetische Interventionen altersbe-
dingte Veränderungen bei älteren Men-
schen verbessern können, war Teil der 
Ristomed Studie. Deren Daten präsen-
tierte Prof. Dr. Luzia Valentini, Hoch-
schule Neubrandenburg. Ziel war eine 
positive Veränderung von Entzündungs-
parametern (Inflammaging), der intesti-
nalen Mikrobiota und weiteren Risiko-
faktoren, wie Cholesterin, Glucose, Insu-
lin, Folsäure und Vitamin B12. 125 ge-
sunde Senioren zwischen 65 und 85 
Jahren wurden in 4 Gruppen eingeteilt 
und erhielten zwei Monate lang persona-
lisierte Ernährungspläne. Eine Gruppe 
nahm zusätzlich Probiotika (VSL#3) ein, 
die dritte bzw. vierte Gruppe erhielt er-
gänzend ein Orangenschalenkonzentrat 
bzw. Arganöl.
 Überraschenderweise beeinflusste keine 
der diätetischen Interventionen die Ent-
zündungsparameter. Im Gegensatz hier-
zu ergaben andere Studien, dass Probio-
tika die Immunantwort bei gesunden äl-
teren Menschen verbessern können. Bei-
spielsweise bewirkte eine vierwöchige 
Gabe von LcS eine verstärkte Aktivität 
der natürlichen Killerzellen und Phago-
zytose sowie eine vermehrte Bildung an-
tiinflammatorischer Zytokine im Ver-
gleich zu Placebo. In der Ristomed-Studie 
führte die Probiotikagabe allerdings zu 
einer Verbesserung des Folsäure- und 
 Vitamin-B12-Spiegels und einem Abfall 
des Homocysteins im Blut. Besonders 
deutlich war der Effekt bei Probanden 
mit einer niedriggradigen Entzündung. 
Bei ihnen korrelierte der Anstieg der Fol-
säurekonzentration sehr gut mit dem 
Anstieg der Bifidobakterien in der Mikro-
biota. „Die Nutzung der vitaminprodu-
zierenden Eigenschaften von Probiotika 
bietet interessante Zukunftsperspekti-
ven“, so Valentini.

Einsatz von Probiotika bei 
Allergien möglichst früh

Bei Allergikern ist die Darmmikrobiota 
anders zusammengesetzt als bei Gesun-
den: Sie enthält mehr pathogene Keime 
und gleichzeitig weniger nützliche Bifi-
dobakterien oder Lactobazillen. „Derar-

rapie der akuten Gastroenteritis. 142 
hospitalisierte Patienten mit akuter Gas-
troenteritis wurden eingeschlossen: 100 
erhielten zweimal pro Tag ein Fläschchen 
Yakult (tägl. 1,3 × 1010 LcS), 42 wurden 
der Kontrollgruppe zugeteilt. Die Durch-
führung der Studie war eine Herausfor-
derung. „Die akute Gastroenteritis klingt 
unterschiedlich schnell ab. Wenn es den 
Patienten besser geht, wollen sie das 
Krankenhaus verlassen. Damit sinkt je-
doch die Möglichkeit, weitere Parameter 
zu erfassen“, berichtete Studienleiter Dr. 
Bora Akoglu vom St. Marienkrankenhaus 
in Frankfurt. 
 Trotz dieser Schwierig keiten lieferte 
die Studie interessante Daten. Die Gabe 
von LcS verringerte die durchschnitt
liche und kumulative Stuhlfrequenz. Pa-
tienten, die durch die starke Dehydrie-
rung unter akutem Nierenversagen lit-
ten, profitierten besonders. Ihre Nieren-
funktion verbesserte sich signifikant 
schneller unter Probiotika als in der Kon-
trollgruppe. Zudem fielen die Entzün-
dungsparameter schneller ab. Eine Erklä-
rung für diese Effekte könnte die Wir-
kung von LcS auf das Immunsystem sein: 
Frühere Studien zeigen einen Anstieg der 
natürlichen Killerzellen und vermehrte 
Produktion antientzündlicher Zytokine 
unter Gabe des Probiotikums. Akoglus 
Fazit: „Die Gabe von LcS könnte beson-
ders bei Patienten mit akuter Gastro-
enteritis von Nutzen sein, die hohe Ent-
zündungswerte haben und/oder eine 
akute Verschlechterung der Nierenfunk-
tion aufweisen.“ 

Lactobacillus casei Shirota unterstützt Nieren
funktion bei akuter Diarrhö. © Yakult Deutsch
land GmbH

Die Darmmikro biota beeinflusst individuell die 
Nahrungsverwertung und könnte eine  Basis 
von personalisierten Ernährungsplänen dar
stellen. © fotolia – Alex
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stärken die Darmbarriere, sondern kön-
nen offenbar auch die Entzündungsnei-
gung im Körper vermindern“, sagte Dr. 
Maike Groeneveld, Praxis für Ernäh-
rungsberatung in Bonn. Das zeige eine 
aktuelle Studie, in der 80 gesunde 
 Übergewichtige acht Wochen lang Voll-
korn- bzw. Weißmehlprodukte aßen. Die 
 Konzentration inflammatorischer Mar-
ker ging in der Vollkorngruppe zurück, 
gleichzeitig stieg der Anteil nützlicher 
Bifidobakterien.

setzt daher in der Ernährungstherapie 
weitgehend auf Erfahrungen: „Ich emp-
fehle Probiotika vor allem bei Patienten 
mit langjährigen gastrointestinalen Symp-
tomen und therapiebegleitend bei Fruk-
tosemalabsorption oder -überhang und 
bei Histaminintoleranz“. Auch bei multi-
plen Nahrungsmittelunverträglichkeiten 
bewähren sich Laktobazillen und Bifido-
bakterien bereits zu Beginn der Therapie. 
Für eine bessere Verträglichkeit sollten 
entsprechende Präparate anfangs nur zu 
den Mahlzeiten und ohne Prebiotika ein-
genommen werden. „Nach zwei bis drei 
Monaten wechsele ich gegebenenfalls 
auf ein probiotisches Lebensmittel“, be-
richtet die Ernährungsberaterin. Ein ge-
sundheitlicher Effekt könne nach circa 
vier Wochen und durch kontinuierliche 
Aufnahme beobachtet werden.

Studien belegen:  
Ballaststoffe fördern Diversität 
der Mikrobiota
„Eine einzige diätetische Maßnahme in-
duziert innerhalb von Stunden messbare 
Veränderungen der Mikrobiota“, sagte 
Bischoff. Eine vorwiegend pflanzliche Er-
nährung mit viel Gemüse, Hülsenfrüch-
ten, Obst und Vollkorn beeinflusst die 
Zusammensetzung der Darmbakterien 
positiv: Die Diversität steigt sprunghaft 
an, es bilden sich vermehrt kurzkettige 
Fettsäuren, die vielfältige gesundheitli-
che Effekte haben. Dabei spielt der hohe 
Gehalt an Ballaststoffen eine große Rolle. 
„Ballaststoffe fördern nicht nur das 
Wachstum protektiver Bakterien und 

Probiotika (LcS/BbY) 
und Laktase haben 
ähnlich positive Effek
te auf die H2Produk
tion und gastrointes
tinalen Symptome bei 
Laktoseintoleranz 
(Almeida et al. 2012). 
© Yakult Deutschland 
GmbH
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Fünf Ernährungstipps für eine 
gesunde Mikrobiota*:

 ● Protektive Bakterien zuführen: 
Täglich fermentierte Lebensmittel 
wie Joghurt, Kefir sowie Probiotika 
essen

 ● Protektive Bakterien „füttern“:  
Ballaststoffreich essen – zu jeder 
Mahlzeit gehören Gemüse, Obst 
oder ein Vollkornprodukt

 ● Das Wachstum protektiver 
Bifidobakterien fördern: 
Polyphenolreich essen – viel 
buntes Gemüse, Obst und 
Gewürze 

 ● Zusatzstoffe meiden: Frische 
oder wenig verarbeitete Lebens
mittel bevorzugen 

 ● Aggressive Bakterien meiden: 
Sorgfältige Lebensmittelhygiene, 
vor allem bei Fleisch, Geflügel und  
rohem Gemüse

*  Nach Dr. Maike Groeneveld, Praxis 
für Ernährungsberatung in Bonn.
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