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Essen Sie bakterienfreundlich

Die Bakterien im Darm spielen fiir unsere Gesundheit eine grofie Rolle. Entscheidend ist
dabei eine moglichst grofie Vielfalt an schiitzenden Bakterien. Mit der richtigen
Erndhrung kénnen wir Aktivitidt und Zusammensetzung der sogenannten Mikrobiota
positiv beeinflussen.

In unserem Darm leben mehr Mikroorganismen als der menschliche Organismus Korperzellen
besitzt. Die Gesamtheit dieser Mikroorganismen heildt Mikrobiota. Die Mikrobiota erfillt in
unserem Stoffwechsel wesentliche Funktionen. Sie unterstiitzt den Darm bei der Verdauung und
steht in Wechselwirkung mit dem Immunsystem. Ob sich die Mikrobiota positiv oder negativ auf
unsere Gesundheit auswirkt, ist von der Zusammensetzung der Bakterien abhangig. So besteht
beispielsweise ein Zusammenhang zwischen einer gestorten Mikrobiota und Krankheiten wie dem
Reizdarmsyndrom oder Diabetes.

Unsere Erndhrung ist der bedeutendste Einflussfaktor auf die Mikrobiota. Eine bakterien-
freundliche Erndahrung kann das Vorkommen schiitzender Darmbakterien fordern. Eine Schlissel-
rolle spielen dabei die Ballaststoffe.

Ballaststoffe - Futter fiir die Darmbakterien

Ballaststoffe sind Pflanzenfasern, die der Mensch nicht oder nur unvollstandig verdauen kann. Die
Bakterien in unserem Darm hingegen konnen Ballaststoffe verwerten. Ein hoher Ballaststoffgehalt
in unserem Essen erhoht somit Wachstum und Vielfalt der Bakterien. Das ist wiinschenswert, weil
es die Mikrobiota widerstandsfahiger macht. Abhangig von ihrer Loslichkeit in Wasser lassen sich
Ballaststoffe in 16sliche und unlésliche Ballaststoffe unterscheiden: Wasserunldsliche Ballaststoffe,
enthalten in Vollkorngetreide, Hilsenfriichten und Nissen weisen eine hohere Quellfahigkeit und
ein hoheres Wasserbindungsvermogen auf. Das Stuhlvolumen vergréRert sich und der Dehnungs-
reiz auf die Darmwand bewirkt vermehrt Darmbewegungen. So wird der Darminhalt schneller aus
dem Dickdarm transportiert. Nur die I6slichen Ballaststoffe dienen den Bakterien im Dickdarm als
Nahrung. Sie sind unter anderem in Gemise, Obst und Haferflocken enthalten. Losliche und
unlésliche Ballaststoffe erganzen sich in ihrer Wirkung.

Ballaststoffe erhohen die Viskositat des Speisebreies. Das fiihrt zu einer verzégerten Magen-
entleerung und damit zu einer langeren Sattigung und einem langsameren Anstieg des Blutzucker-
spiegels. Zudem konnen Ballaststoffe Giftstoffe binden und den Cholesterinspiegel senken.

Ballaststoffe in Getreide, Gemiise und Obst

Ballaststoffe kommen ausschlief3lich in pflanzlichen Lebensmitteln vor. Ein hoher Anteil an
Vollkornprodukten, Gemiise und Obst gewahrleistet ein breites Spektrum an léslichen und
unléslichen Ballaststoffen. Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) empfiehlt eine tagliche
Ballaststoffzufuhr von 30 Gramm. Um diese Menge zu erreichen ist es notig vielfaltige
Ballaststoffquellen zu nutzen. Einen bedeutenden Beitrag zur Ballaststoffaufnahme leistet
Vollkorngetreide in Vollkornbroten und Vollkornnudeln oder Speisen mit Gerstengraupen,
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Haferflocken, Bulgur oder Couscous. Obst und Gemdse aller Art gehéren zu jeder Mahlzeit.
Kohlgemiise, gelbe Riiben, Schwarzwurzeln oder Chicorée sind besonders ballaststoffreich. Zum
Beispiel kann ein Teller plirierte Gemiisesuppe mit einer Scheibe Vollkornbrot eine Ballaststoff-
menge von ca. 15 Gramm enthalten. Hilsenfriichte wie Bohnen, Erbsen, Linsen oder Kicher-
erbsen sollten einmal wochentlich auf dem Speiseplan stehen. Auch Leinsamen, Niisse und
Trockenfriichte konnen den Ballaststoffanteil in der Erndahrung erhéhen.

Beim Erhitzen und anschlieBenden Abkiihlen von starkehaltigen Lebensmitteln entsteht resistente
Starke, ebenfalls ein wichtiger Nahrstoff flir Darmbakterien. Sie ist enthalten in Kartoffelsalat,
Brotkrusten oder Salat aus Hiilsenfriichten.

Damit die Ballaststoffe quellen und ihre Wirkung entfalten kénnen ist eine ausreichende
Trinkmenge von ca. 1,5 Litern liber den Tag verteilt unerlasslich.

Taglich fermentierte Lebensmittel

Beim Fermentieren werden Lebensmittel mit Hilfe von Bakterien oder Pilzkulturen vergoren.
Dieses Verfahren wird bei der Herstellung von Sauermilchprodukten wie Joghurt, Kefir oder
Buttermilch angewandt und beim Konservieren von rohem Gemiise. Damit fermentierte Lebens-
mittel der Darmgesundheit nutzen, dirfen sie nach der Fermentation nicht erhitzt werden. Denn
Erhitzen to6tet die enthaltenen Bakterienkulturen. Bei Sauermilchprodukten ist das Mindest-
haltbarkeitsdatum wichtig. Je frischer das Lebensmittel ist, desto mehr Bakterien sind enthalten.
Wer fermentierte Lebensmittel isst, unterstiitzt seine Mikrobiota. Die Bakterien in fermentierten
Lebensmitteln verbessern das Darmmilieu. Sie sorgen fiir eine stabile Darmbarriere und ver-
hindern so das Eindringen von Schadstoffen in unseren Koérper. Sie hemmen das Wachstum
schadlicher Mikroorganismen im Darm und starken unser Immunsystem. Es ist ratsam fermen-
tierte Lebensmittel téglich zu essen, weil die darin enthaltenen Bakterien sich nicht dauerhaft im
Darm ansiedeln. Empfehlenswert sind zum Beispiel Naturjoghurt und rohes Sauerkraut.

Polyphenole in pflanzlichen Lebensmitteln

Polyphenole sind sekundare Pflanzenstoffe. lhre Bioverfiigbarkeit fliir den Menschen ist gering. Der
Uberwiegende Teil der Polyphenole gelangt in den Darm und wird dort von den Darmbakterien
verwertet. Polyphenole fordern so das Wachstum schiitzender Darmbakterien. Sie sind in vielen
Obst- und Gemiusesorten enthalten. Reichlich vorhanden sind sie in Niissen, Wildkrautern,
Beerenfriichten, Olivendl, Kakao, Kaffee und Tee.

Pflanzliche Lebensmittel sind fiir die Darmgesundheit von grof3er Bedeutung!
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