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Probiotische Lebensmittel:

Gesund oder nur teuer?
Anmoderation:

Bakterien, die gesund machen – das sollen probiotische Lebensmittel bieten. Zumindest verspricht das die Werbung. Die Mikroorganismen sollen zum Beispiel Allergien vorbeugen und das Immunsystem stärken. Was es mit probiotischen Lebensmitteln und den guten Bakterien auf sich hat und worauf man achten sollte, darüber hat sich Kristin Sporbeck informiert.


Länge: 2.04 Minuten

------------------------------------------------------------------------------------------     

Text:  
Probiotisch heißt soviel wie „für das Leben“ und bezeichnet Lebensmittel, die mit gesundheitsfördernden Bakterien versehen sind. Meist sind Milchprodukte damit angereichert. Die verschiedenen Bakterienkulturen sollen unter anderem die Darmflora dabei unterstützen Krankheitserreger abzuwehren. Mehr darüber weiß Dr. Detlef Schmidt. Er ist Ernährungsexperte und Arzt im AOK-Bundesverband.

Dr. Detlef Schmidt:

Manche Keime in probiotischen Nahrungsmitteln wirken auch bei einigen chronisch entzündlichen Darmerkrankungen. Es wird ein besserer Immunschutz nachgesagt. Also man hat zum Beispiel festgestellt, dass kleine Kinder, die probiotische Nahrungsmittel aufnehmen, regelmäßig, weniger häufig Allergien entwickeln. Insgesamt nimmt man an, dass die Immunabwehr des Menschen dadurch gestärkt wird.

Text: 
Erwiesen ist das zwar noch nicht, möglich ist aber, dass die Mikroorganismen Durchfallerkrankungen verhindern oder zumindest abschwächen. Zum Beispiel bei Durchfällen, die durch Antibiotika ausgelöst werden. Noch einmal Dr. Schmidt:

Dr. Detlef Schmidt:

Wenn man jetzt aus irgendeinem anderen Grund ein Antibiotikum nehmen muss und Reaktionen hat im Sinne von Durchfällen, dann sollte man es für die Zeit nehmen, die man das Antibiotikum braucht. Wenn man eine chronische entzündliche Darmerkrankung hat, dann sollte man diese probiotischen Nahrungsmittel dauerhaft nehmen.

Text: 
Da die Lebensdauer der probiotischen Mikroorganismen nur begrenzt ist, sollte man beim Einkauf auf das Mindesthaltbarkeitsdatum achten. Schmidt gibt Tipps, worauf man sonst noch achten sollte:

Dr. Detlef Schmidt:

Zunächst mal muss auch draufstehen, welche Bakterien da drin sind. Also es kann nicht nur draufstehen probiotischer Quark, sondern da müssen draufstehen, welche Bakterien das sind. Und damit sie wirken, muss man diese probiotischen Nahrungsmittel auch regelmäßig zu sich nehmen.

Text: 
Genauso gut und oft preiswerter sind fettarme gesäuerte Milchprodukte wie Joghurt, Dickmilch und Buttermilch. Weitere Infos zum Thema gibt es im Internet auf www.aok.de unter Essen&Trinken.



