
Probiotische Joghurts und Probiotik-
Drinks boomen seit Jahren und füllen die
Kühlregale der Grossverteiler. Und be-
reits drängen probiotische Käse, Quark
und Wurst auf den Markt. Was ist das
Besondere an diesen Produkten?

Wegbereiter saure Milch
Probiotika sind lebensfähige Mikroor-
ganismen, die Lebensmitteln zugesetzt
werden und die gesundheitsfördernd
wirken. Joghurt, Kefir, Sauerkraut ... sie
enthalten solche lebenden apathoge-
nen (nicht krankmachenden) Keime
von Natur aus und gelten als besonders
gesund. Bei den Mikroorganismen in
diesen natürlichen Produkten handelt
es sich meist um Milchsäurebakterien;
bei der Magen-Darm-Passage wird der
grösste Teil abgetötet und die gesund-
heitsfördernden Keime erreichen nur
in stark dezimierter Zahl lebend die tie-
feren Schichten des Darms.

1kg Bakterien im Darm
Dort müssen sie sich behaupten: Denn
Magen und Darm sind schon dicht be-
siedelt: Rund ein Kilogramm aerobe
und anaerobe Bakterienarten tummeln
sich dort – rund 10-mal mehr als die

Gesamtzahl unserer Körperzellen. Die
Neuankömmlinge sollten sich zudem
gut an die Darmwand anhaften können,
sonst werden sie mit dem Nahrungs-
brei gleich wieder wegtransportiert.
Es gilt daher, geeignete Bakterienstäm-
me auszuwählen: Zur Säuerung von
Milchprodukten werden schon im Darm
lebende Keime isoliert, gezüchtet und
probiotischen Lebensmitteln zugesetzt.
Diese Bakterien – Stämme der Gattun-
gen Lactobacillus, Bifidus, Streptococ-
cus, Escherichia, Enterococcus – sind
besonders widerstandsfähig gegen die
Angriffe von Magensäure, Gallensalzen
und eiweissspaltenden Enzymen des
Dünndarms; sie nisten sich vorüberge-
hend in der Wand (Epithel) des Dick-
darms ein und wachsen dort während
Tagen bis Wochen.

Gesundes Gleichgewicht im Darm
Das Dickdarmepithel hat eine wichtige
Barrierefunktion: Es lässt Nahrungsbe-
standteile durch und sperrt pathogene
Keime und Giftstoffe aus. Probiotika sen-
ken den pH-Wert im Darm und verdrän-
gen durch ihr Wachsen Krankheitserre-
ger; darüber hinaus verhindern sie, dass
Giftstoffe und Bakterien ins Darmepi-

thel gelangen. Probiotika beeinflussen
auch positiv das darmeigene Immun-
system – das grösste Immunsystem in
unserem Körper – und können entzün-
dungshemmend wirken.

Studien im Vormarsch
Die Wirkungen von Probiotika sind in
den letzten Jahren durch verschiedene
Studien belegt worden. Es gilt zu be-
achten, dass die Ergebnisse nicht un-
geprüft von einem bestimmten Bakte-
rienstamm auf einen anderen über-
tragen werden können; auch an Zell-
kulturen (in vitro) gefundene Resultate
können nicht ohne Weiteres auf die
Verhältnisse im Menschen übertragen
werden.
Probiotika werden – als probiotische
Nahrungsmittel oder als Medikamente
heute eingesetzt zur:
• Förderung der Verdauung von Milch-

zucker (Lactose).
Lactose wird durch das Enzym Lacta-
se im Körper aufgespalten, deren 
Aktivität nach dem Säuglingsalter ab-
nimmt. Im Erwachsenenalter weisen
60–100% der nichtweissen Bevölke-
rung eine Milchzucker-Unverträglich-
keit (Lactose-Intoleranz) auf; in der 
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Schweiz beträgt sie 29%.
• Vorbeugung und Behandlung von

Durchfallerkrankungen, auch von sol-
chen, die durch die Einnahme von
Antibiotika ausgelöst werden;

• Prävention und Behandlung von Ent-
zündungen in chirurgisch angelegten
Ersatzreservoirs im Magen-Darm-Be-
reich (Pouchitis).
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