Nahrstoff-Tipp

FORUM VIA SANITAS

Probiotika zur Starkung des Immunsystems

12 probiotische Bakterienstamme mit Vitaminen und Calcium

Darm und Immunsystem

Hauptaufgabe des Immunsystems ist die korperei-
gene Abwehr von Krankheitserregern und Fremd-
stoffen. Das Abwehrsystem des Darms (die soge-
nannte Darmbarriere) setzt sich dabei aus der Darm-
flora, der Darmschleimhaut und dem darmassoziier-
ten Immunsystem (gut-associated lymphoid tissue,
GALT) zusammen. Das GALT stellt die gro3te An-
sammlung von Immunzellen in unserem Koérper dar.
Rund 70% der immunologisch aktiven Zellen befin-
den sich in der Darmschleimhaut (intestinalen Mu-
kosa). Damit beherbergt der Darm das gréf3te Im-
munkompartiment unseres Korpers.

Probiotika

Probiotika sind lebende Bakterien, welche einen
wichtigen Bestandteil einer gesunden Darmflora dar-
stellen. Die bekanntesten Probiotika sind Laktobazil-
len und Bifidobakterien. Studien legen nahe, dass
bestimmte Stdmme der Gattungen Lactobacillus und
Bifidobacterium nicht nur das Wachstum schédlicher
Darmbakterien hemmen, sondern auch das Immun-
system starken. Durch die Einnahme von Probiotika
kann somit Einfluss auf die intestinale Barrierefunk-
tion und das Immunsystem genommen werden. Dies
wirkt sich wiederrum positiv auf die allgemeine Ab-
wehrlage und bestimmte Krankheiten aus.

Néahrstoffempfehlung Probiotic Typ Beta

Nahrstoffe Tagesdosis  %NRV*
Vitamin B1 0,60 mg 55%
Vitamin B2 0,80 mg 57%
Niacin 9,60 mg 60%
Pantothenséaure 3,60 mg 60%
Vitamin B6 0,80 mg 57%
Biotin 30,00 g 60%
Folsaure 120,00 pg 60%
Vitamin B12 1,60 pg 64%
Vitamin C 48,00 mg 60%
Vitamin D 3,00 pg 60%
Calcium 432,00 mg 54%
Beta-Carotin 2,20 mg s

Probiotische Bakterienmischung 22,4 x 10° **

Lactobacillus salivarius
Lactobacillus casei
Bifidobacterium bifidum
Bifidobacterium infantis
Bifidobacterium lactis
Streptococcus thermophilus
Lactobacillus paracasei
Lactobacillus plantarum
Lactobacillus rhamnosus
Lactobacillus helveticus
Lactobacillus reuteri
Lactobacillus acidophilus

Aktive getrocknete Hefe 0,32 x 10° cfu

*Prozentsatz der Nahrstoffbezugswerte gem. VO (EU) Nr.
1169/2011 ** Keine Nahrstoffbezugswerte vorhanden

Die Bakterien der Darm-Mikrobiota bringen eine ge-
steigerte Permeabilitét (Durchlassigkeit) der Darm-
mukosa wieder ins Gleichgewicht und optimieren die
immunologische Barriere. Dadurch Ubernehmen sie
eine essentielle Funktion in der Immunabwehr. Sie
konkurrieren mit pathogenen Keimen um Né&hrstoffe
und Adhasionsstellen an der Darmwand und produ-
zieren antibakterielle Substanzen, die das Wachstum
anderer Bakterien hemmen. Durch die Verschiebung
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des pH-Wertes schaffen Bifidobakterien ungiinstige
Voraussetzungen fir deren Wachstum.

Der Einsatz von Probiotika flihrt aber auch zu im-
munmodulatorischen Wirkungen aufRerhalb des
Darms. Sie férdern die Funktionen des GALTs und
fihren so zur Aktivierung von Makrophagen und Be-
einflussung des Zytokin-Profils. Zytokine sind Media-
toren, die die Funktion der Zellen des Immunsystems
regulieren.

Physiologische Funktionen

e Lactobacillus acidophilus zeigt sowohl eine
Steigerung der Makrophagen-Aktivitat als auch der
Gamma-Interferon-Synthese in Lymphozyten. Makro-
phagen stellen Fresszellen des Immunsystems dar,
die Krankheitserreger durch Phagozytose aufneh-
men und intrazellulér vernichten.

e Lactobacillus helveticus verhindert die Anhef-
tung pathogener Keimen an die Darmschleimhaut.
Bestehende Entziindungsprozesse werden reduziert
und die Abwehrkraft und Gesundheit des Darms ge-
stéarkt.

e Lactobacillus reuteri verringert durch seine anti-
mikrobiellen Fahigkeiten signifikant die Ausbreitung
pathogener Keimen (intestinale Bakterien und Pilze)
und unterstutzt so die Stabilitat der normalen Mikro-
flora.

e Lactobacillus paracasei ist nur zeitweilig im
Darm anzutreffen, verbessert aber deutlich die Im-
munabwehr gegen eine Vielzahl von Krankheitserre-
gern. Es tragt dazu bei, den pH-Wert zu senken und
wirkt protektiv gegen die Besiedelung unerwinschter
Bakterien.

e Lactobacillus rhamnosus ist ein ul3erst wider-
standsfahiges Bakterium. Es schiitzt vor Durchfaller-
krankungen, besitzt antimikrobielle Eigenschaften
und ist resistent gegen das Antibiotikum Streptomy-
cin. Studien zeigen auch, dass die friihzeitige Koloni-
sation unseres Darms mit Lactobazillen (L. rhamno-
sus, L. casei, L. paracasei) einen positiven Einfluss
auf das Allergierisiko austiben kann.

o Bifidobacterium infantis stéarkt das Immunsys-
tem durch die Aktvierung bestimmter Immunzellen.
Es hilft nachweislich bei Antibiotika-bedingtem
Durchfall und bei Entziindungen.

o Bifidobacterium bifidum hemmt durch die
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Darmanséauerung das Wachstum schadlicher Bakte-
rien. Es regt die Aktivitat der Fresszellen an und be-
stimmte Zellbestandteile des Bakteriums verstarken
die Produktion entziindungshemmender Immunzel-

len in der Darmwand.

e Bifidobacterium lactis zahlt zu den besten er-
forschten Darmbakterien. Es verringert die Durchlés-
sigkeit der Darmschleimhaute und stimuliert die Im-
munzellen zur Immunglobulin A Produktion. B. lactis
schutzt vor Infektionen, Ubt einen positiven Einfluss
auf die Verdauung aus und fiihrt zu einer verkiirzten
Dauer und Haufigkeit akuter Durchfélle.

e Lactobacillus casei schitzt vor Viruserkrankun-
gen, Harnwegsinfektionen und unterstitzt das
Gleichgewicht des Immunsystems. Durch die Abwehr
schadlicher Bakterien (wie Salmonellen) wird auch
die Darmgesundheit verbessert.

e Lactobacillus plantarum produziert hitzestabile
antibakterielle Proteine (Bacteriocine). Es verhindert
die Entstehung des Leaky-Gut-Syndrom und schitzt
vor Entziindungen. L. plantarum tragt essentiell zur
Darmgesundheit bei.

e Lactobacillus salivarius zahlt zur autochthonen
Darmflora des Menschen, d.h. er ist ein dauerhafter
Bewohner des menschlichen Darms. Auch es ist in
der Lage Bacteriocine zu bilden. Durch diese protein-
ogenen Toxine kann das Wachstum anderer Bakte-
rienarten gehemmt werden. Die Zusammensetzung
des Mikrobioms wird dadurch deutlich verbessert.

e Streptococcus thermophilus z&hlt neben Bi-
fidobakterien und Lactobaziellen zur dritten wichtigen
Gruppe des menschlichen Mikrobioms. S. thermophi-
lus ist ein Milchséurebakterium, das bei der Verbes-
serung der natirlichen Darmflora eine wichtige Rolle
spielt. Gemeinsam mit L. acidophilus, L. plantarum,
L. rhamnosus, B. breve, B. lactis, B. longum hilft es
beim Reizdarmsyndrom und fuhrt zu einer Linderung
der typischer Symptome des Reizdarms.

e Saccharomyces boulardii ist eine nicht koloni-
sierende, milchsaurebildende Hefe und z&hlt zu den
Probiotika. Sie wird vor allem zur Vorbeugung und
Behandlung von Durchfallerkrankungen eingesetzt.
S. boulardii weist antitoxische, entzindungshem-
mende, antimikrobielle und immunmodulierende Ei-
genschaften auf. S. boulardii stimuliert die Immunab-
wehr, verringert Darmsekrete, hemmt durch Entero-
toxine ausgeldste Entziindungsantworten und redu-
ziert die Darmpermeabilitat.
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Symbiontische Mikronahrstoffe

e Vitamin B-Komplex: Probiotika sollten immer
gemeinsam mit B-Vitaminen eingenommen werden,
da diese das Wachstum der Milchs&éurebakterien un-
terstutzen. B-Vitamine sind zudem wesentlich an der
Umwandlung von Nahrung in Energie beteiligt. Ist
das Gleichgewicht der Darmflora gestort, ist aller-
dings auch die Aufnahme an B-Vitaminen Uber die
Darmschleimhaut beschrankt. Der Vitamin B-Kom-
plex ist essentiell fur den Energiestoffwechsel (v.a.
Vitamin B1, B2, B3, B6 und B12), das Nerven- und
Immunsystem sowie die Regeneration der Darm-
schleimhaut.

e Vitamin B2, B3 und Biotin tragen zudem zur
Aufrechterhaltung der normalen Schleimhautfunktion
bei. Zudem schiitzt Vitamin B2 die Zellen der Darm-
schleimhaut vor oxidativem Stress. Stdérungen oder
Schadigungen des Magen-Darm-Trakts (wie Durch-
fall, Reizdarm, Zdliakie, chronische Entziindungen im
Magen-Darm-Trakt, Schleimhautverdnderungen im
Alter) verschlechtern allerdings die Aufnahme von Vi-
tamin B2.

e Pantothenséaure unterstiitzt die Wundheilung
und das Abwehrsystem. Vitamin B6 hat eine zent-
rale Funktion bei der Regeneration der Mukosazellen
des Darms. Ungeféhr 30 % aller Patienten mit chro-
nisch-entziindlichen Darmerkrankungen weisen ei-
nen niedrigen Vitamin B6 Spiegel auf. Fols&ure ist
fur das Immunsystem des Intestinaltraktes und fur
die schnelle Zellneubildung (Zellregeneration) der
Mukosazellen von besonderer Bedeutung. Sie regu-
liert den Eiweil3stoffwechsel und den Energiestoff-
wechsel der Darmschleimhaut.

e Vitamin C unterstitzt die normale Funktion des
Immunsystems und verbessert den Energiestoff-
wechsel der Immunzellen. Zudem schitzt es die
empfindlichen Zellen der Darmschleimhaut vor oxida-
tiven Stress. Eine Supplementierung von Vitamin C
unterstitzt die Funktion der Immunzellen und férdert
auf humoraler Ebene die Antikdrperproduktion. Bei
chronisch entziindlichen Darmerkrankungen tragt Vi-
tamin C zu einer Verringerung der Entziindungen der
Darmschleimhaut bei. Zugleich verringert es das
Wachstum und die Verbreitung schéadlicher Darm-
bakterien und Pilze.

e Vitamin D ist essentiell fiir unser Immunsystem.
Es beeinflusst und steuert sowohl das angeborene,

als auch das adaptive Immunsystem. Vitamin D regt
die Produktion von kdrpereigenen Abwehrstoffen an,
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die eine antivirale und antibakterielle Wirkung besit-
zen. Zudem stimuliert es die Zerstorung von Krank-
heitserregern durch Makrophagen. Auerdm besitzt
es auch antientziindliche Eigenschaften, indem es
die TH1 und TH17 Zellen reduziert und die Entste-
hung von TH2 Zellen und regulativen T-Zellen an-
regt. Vitamin D spielt daher sowohl bei der Bekamp-
fung akuter Krankheiten, als auch bei der Entstehung
von chronischen Entziindungen eine wichtige Rolle.
Ein Mangel an Vitamin D zahlt bei chronisch-ent-
zundlichen Darmerkrankungen zu den haufigsten
Mikron&hrstoffméangeln.

e Calcium tragt zu einer normalen Funktion von
Verdauungsenzymen bei. Da Vitamin D die Auf-
nahme und Verwertung von Calcium im Darm steu-
ert, kann ein Vitamin D-Mangel auch einen Calcium-
Mangel auslésen. Calcium tragt auBerdem zur Erhal-
tung und Wiederherstellung eines ausgewogenen
Saure-Basen-Haushalts des Korpers bei. Verdau-
ungsstorungen im Darm aufgrund eines gestorten
Saure-Basen-Verhaltnisses werden wirksam vermie-
den.

e Beta-Carotin ist ein wichtiges Antioxidans mit
Immun- und Zellschutz. Durch die antioxidative Wir-
kung schutzt es die empfindlichen Darmzellen vor
den Schaden durch freie Radikale. Zudem bildet
Beta-Carotin einen Schutzfilm auf der Darmschleim-
haut, sodass Bakterien statt an der Darmwand an
den Zuckermolekiilen andocken und so erleichtert
ausgeschieden werden kdnnen.

Praxishinweis

e Bei oral eingenommenen Probiotika ist fur eine
erfolgreiche Ansiedelung im Darm vor allem die Keim-
zahl ausschlaggebend. Sie sollte bei therapeutischen
Praparaten mindestens 10° cfu (colony forming units)
betragen.

e Die Auswahl der Keimstdamme sollte in Anleh-
nung an die physiologische Darmflora erfolgen und
nur Bakterienstdmme enthalten, die naturlicherweise
im menschlichen Magen-Darm-Trakt vorkommen.

o Probiotische Bakterienkulturen sollten in magen-
resistenten Cellulose Kapseln verabreicht werden.
Dies gewabhrleistet, dass die grof3tmogliche Anzahl an
lebenden Kulturen im Darm ankommt und dort ihre
spezifische entwicklungsphysiologische Funktion er-
fallt.

e Ballaststoffe in Form von Maisdextrin und Reis-
starke unterstiitzen die Funktion der Probiotika.
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e Vitamin B12 in der Form von bioaktivem Methyl-
cobalamin ist gegentiber Cyanocobalamin auf Grund
der héheren Bioverfligbarkeit vorzuziehen.

e Vitamin D3 (Cholecalciferol) entspricht der natrli-
chen Form von Vitamin D, die der Kérper endogen bei
ausreichender Sonnenexposition bildet. Vitamin D3
gilt als wichtigste metabolisch aktive Form von Vita-
min D im Bereich der Orthomolekularen Medizin.

e Vitamin C: Hagebutten stellen eine ausgezeich-
nete natirliche Vitamin C-Quelle dar. Zusatzlich zum
hohen Anteil an Vitamin C enthalten Hagebutten wei-
tere bioaktive Inhaltstoffe wie Vitamin K, Vitamin B1,
B2 und B3, Lycopin sowie Flavonoide.

e Beta-Carotin: Natirliche Carotinoide weisen im
Vergleich zu synthetischen Formen eine bessere bio-
logische Aktivitat und einen besseren antioxidativen
Schutz auf. Besonders wertvoll sind die nattrlichen
Algen-Carotinoide der Dunaliella salina, einer griinen
Meeresalge mit bis zu 30 verschiedenen natirlichen
Carotinoiden.

e Calcium: Calciumcarbonat ist eine natirliche Cal-
ciumverbindung mit einem hohen Calciumanteil. In
der therapeutischen Praxis hat sich diese Calcium-
form wegen ihrer ausgleichenden Wirkung auf den
Saure-Basen-Haushalt und ihrer positiven Wirkung
bei Magenschleimhautentziindungen bewahrt.

Anwendungsempfehlung

¢ Die empfohlene Tagesdosis morgens und abends
auf niichternen Magen, spéatestens aber 20-30 Mi-
nuten vor den Mahlzeiten, mit reichlich Wasser
einnehmen.

o Empfohlen wird eine Anwendungsdauer von min-
destens 3 Monaten. Bei einer Daueranwendung
zur Erhaltung einer gesunden Darmschleimhaut
kann die Tagesdosis auf die Halfte reduziert wer-
den.

e Bei gleichzeitiger Einnahme von anderen Probioti-
schen Produkten oder Antibiotika empfiehlt sich
ein zeitlicher Abstand von mindestens zwei Stun-
den.

Anwendungsbereich

1. Starkung des koérpereigenen Immun- und Ab-
wehrsystems
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2. Aufbau, Wiederherstellung und Erhaltung einer
gesunden und ausgeglichenen Darmflora

3. Verhinderung der Ansiedelung pathogener Keime

»

Pravention und Linderung von Infekten und Ent-
ztndungen im Magen-Darm-Trakt

5. Herstellung und Erhaltung einer ausgeglichenen
Darmflora

Sinnvolle Anwendungskombinationen

e Orthomolekulare Mikron&hrstoffe zum Aufbau und
zur Regeneration der Darmschleimhaut, siehe
Nahrstofftipp 10019326.

e Normalisierung und Unterstiitzung einer gesunden
Darmfunktion siehe Nahrstofftipp 10019218 (My-
robolane).

o Mikronahrstoffe, Pflanzenstoffe und Heilpilze bei
chronisch entziindlichen Darmerkrankungen siehe
Nahrstofftipp 10019103.

o Pflanzliche Bitterstoffe regulieren die Schleim-
h&auteund harmonisieren die Verdauung, siehe
Nahrstofftipp 10020133.

e Natirliche Pflanzenextrakte zur Starkung des Im-
munsystems siehe Nahrstofftipp 10020036.

Wechselwirkungen

Im Rahmen der empfohlenen Dosierung sind keine
Wechselwirkungen bekannt.
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