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Probiotika

Klassifizierung
A-Supplement: Medizinisches Supplement

Der Einsatz von Probiotika kann in spezifischen Situationen im
Sport Sinn machen. Die Voraussetzung fiir positive Outcomes
ist aber eine Nutzung, die an die individuelle Situation der Ath-
letin oder des Athleten angepasst ist und auf den aktuellen Er-
kenntnissen der Forschung basiert. Bei unsachgemasser Nut-
zung eines A-Supplements, wird es automatisch zu einem C-
Supplement, was bedeutet, dass der Einsatz des Supplements
prinzipiell keinen oder kaum Sinn macht und eine Nutzung da-
her nicht empfohlen wird.

Grundsatzlich ist kein A-Supplement pauschal fiir alle Situatio-
nen, Personen oder Sportarten geeignet.

Allgemeine Beschreibung

Probiotika sind lebende Mikroorganismen, die in adaquaten
Mengen konsumiert, einen gesundheitlichen Nutzen haben kén-
nen '. Sie Uberleben nachweislich die Passage durch den Ma-
gen-Darm-Trakt und sind in der Lage, die bestehende Darmflora
und dadurch die Darmgesundheit und Immunfunktion zu veran-
dern 2. Nicht alle Probiotika (iben die gleiche Wirkung aus. Die
Fahigkeit zur Darmbesiedelung sowie das Ausmass an gesund-
heitlichem Nutzen sind abhangig vom Stamm und der einge-
nommenen Menge an Probiotika 3.

Funktionen

Die Darmflora spielt eine wichtige Rolle fur die menschliche Ge-
sundheit. Sie stellt eine Barriere fur Krankheitserreger dar und
ubt wichtige metabolische Funktionen wie beispielsweise die
Fermentation nicht-verdaulicher Nahrungsfasern, die Wieder-
gewinnung von Energie als kurzkettige Fettsduren oder die Vi-
tamin K-Produktion aus. Zudem stimuliert sie die Entwicklung
des angeborenen und erworbenen Immunsystems 4. In Anbe-
tracht ihrer vielfaltigen Funktionen wird klar, dass eine gesunde
Darmflora einen wesentlichen Einfluss auf unsere Darm- und
Allgemeingesundheit hat. Probiotika regulieren die Darmflora
und das Funktionieren des Verdauungssystems, indem sie das
Wachstum vorteilhafter Bakterienpopulationen im Darm férdern
und die Barrierefunktion der Darmschleimhaut aufrechterhalten.
Ausserdem scheinen Probiotika eine positive Wirkung auf das
Gehirn und das Zentralnervensystem zu haben °.

Dartiber hinaus helfen Probiotika, die Menge an potenziell
schadlichen Bakterien, Antigenen, Toxinen und Karzinogenen
im Darm zu reduzieren und somit die Anzahl der nitzlichen Mik-
roorganismen zu erhéhen. Es ist ebenfalls bekannt, dass Probi-
otika mit dem Darm-assoziierten lymphatischen Gewebe inter-
agieren, was zu positiven Wirkungen auf das angeborene und
erworbene Immunsystem fiihrt 7.

Die Probiotika-Einnahme kann zudem die Dauer von gastroin-
testinalen sowie respiratorischen Infekten verkirzen und deren
Symptome minimieren 8. Fir einen direkten Zusammenhang
zwischen Probiotika und einer verbesserten sportlichen Leis-
tung gibt es jedoch nur wenig Evidenz °.

© www.ssns.ch

SUPPLEMENTGUIDE

A-Supplemente: Medizinisches Supplement

Empfohlene Zufuhr

Bezuglich der optimalen Anzahl von Mikroorganismen, welche
fur das Erzielen einer positiven Wirkung eingenommen werden
mussen, wurde noch kein Konsens gefunden. Eine Dosierung
von 10° bis 10'° koloniebildenden Einheiten scheint jedoch po-
sitive Auswirkungen zu haben. Bereits eine Supplementierungs-
dauer von sieben Tagen kann eine Besiedlung mit Probiotika
herbeifiihren 3. In Studien, welche mit dem géngigsten probioti-
schen Stamm - den Laktobazillen - durchgefiihrt wurden, ver-
wendete man Dosierungen von 1 bis 20° koloniebildenden Ein-
heiten. Gesundheitliche Vorteile konnten bei ca. 10'° koloniebil-
denden Einheiten festgestellt werden. Die minimal wirksamste
Dosis und Verabreichungsmethode eines bestimmten probioti-
schen Stammes hangt jedoch von Validierungsstudien fir die-
sen bestimmten Stamm ab. Grundsatzlich wird empfohlen, pro-
biotische Praparate in der Originalverpackung und geméass Pa-
ckungsangabe zu lagern, zu handhaben und zu transportieren.
Die Nahe zu Warmequellen sollte aufgrund der Hitzeempfind-
lichkeit der Milchsaurebakterien vermieden werden 3. Es emp-
fiehlt sich, das Supplement jeden Tag zur gleichen Zeit einzu-
nehmen. Idealerweise geschieht dies kurz vor oder drei Stun-
den nach einer Mahlzeit (z.B. vor dem Frihstlick oder am
Abend vor dem Zubettgehen). Probiotika sollten nicht zu den
Mahlzeiten eingenommen werden, weil die lebenden Mikroor-
ganismen hitzeempfindlich sind und durch warme Speisen ab-
getdtet werden kénnen. Ausserdem erfolgt mit leerem Magen
eine schnellere Passage durch den Magen, was die Zerstérung
von Probiotika zusatzlich minimieren kann.

Mogliche Nebenwirkungen und Wechselwir-
kungen mit Medikamenten

In der Regel werden Probiotika gut vertragen °. Trotzdem kon-
nen einzelne Nebenwirkungen auftreten. Die haufigste Neben-
wirkung sind Blahungen, welche jedoch in der Regel nach eini-
gen Tagen wieder abklingen. Sehr seltene Nebenwirkungen
sind Bakteriamien (Bakterien im Blutkreislauf) und Fungamien
(systemische Pilzinfektionen), die durch Probiotika im Magen-
Darm-Trakt entstehen. Im Falle von folgenden vorliegenden
Krankheiten sollten Probiotika mit Vorsicht angewendet werden:
Kurzdarmsyndrom, zentralvendser Katheter, Uberempfindlich-
keit gegen Laktose und Hefeallergien.

Da Probiotika aus lebenden Mikroorganismen bestehen, kann
die gleichzeitige Anwendung von Antibiotika oder Antimykotika
die Mikroorganismen abtéten und so deren Wirkung vermin-
dern. Daher sollte die Verabreichung von Antibiotika mindes-
tens drei bis vier Stunden vor der Einnahme von Probiotika er-
folgen.
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Vorkommen in Nahrung

Nebenstehende Liste zeigt die als
Probiotika genutzten Arten °. Am haufigs-
ten werden die Spezies Lactobacillus und

Bakterien
Lactobacillus species
L. acidophilus
L. bulgaricus

Athleten auf Reisen

Durch veranderte Essgewohnheiten und Hygienesituationen,
einem unublichen Mahlzeitenangebot sowie teilweise unge-
wohnten Temperaturen ist man in bei Uberseereisen, wichtigen
Wettkdmpfen oder Trainingslagern im Ausland anfalliger fir In-
fekte. Probiotika kénnen in solchen Situationen gezielt zur Pra-
vention von Durchfallerkrankungen oder Atemwegsinfektionen
eingesetzt werden. Dabei sollte die Supplementierung zwei Wo-
chen vor der Abreise begonnen und wahrend der gesamten

- ; L. casei
Bifidobakterium genutzt 3. L. crispatus

. . i Lo L. fermentum
Eine Supplementierung mit Probiotika L. gasseri
kann mittels Tabletten, Kapseln, Pulver L. johnsonii
oder mit probiotisch angereicherten Le- t lactis

. . . e lers . plantarum

bensmitteln erfolgen. Diese sind erhaltlich L. reuteri

als Joghurt, Kefir, Milch und Rohkase.
Ausserdem enthalten einige Gemuse wie
Sauerkraut, Kimchi und Essiggurken aber

L. rhamnosus GG

B. adolescentis

. B. animalis
auch Miso, Tempeh oder Kombucha hohe B. bifidum
Konzentrationen an Probiotika, die ein ge- B. breve
sundes Wachstum von Bakterien unter- 5 ;;’gi’]s"s

stlitzen. Eine Probiotikasupplementation B. longum
sollte immer als Teil einer ausgewogenen Bacillus cereus

Sporterndhrung angesehen werden. Enterococcus faecalis

Enterococcus faecium

Escherichia coli Nissle

Streptococcus
philus

Probiotika im Sport

Athletinnen und Athleten scheinen eine
grossere Bandbreite an verschiedenen | Hefen
Bakterienstammen im Darmmikrobiom

Bifidobacterium species

thermo-

Saccharomyces boulardii

aufzuweisen als Personen mit einem be-

wegungsarmen Lebensstil zu haben. Die Hauptunterschiede in
der Darmmikrobiota von Sportlerinnen und Sportlern héngen in
erster Linie mit dem Trainingsvolumen und der konsumierten
Proteinmenge zusammen '°. Eine Studie von Barton et al.
zeigte, dass das Darmmikrobiom eines Athleten eine gréfiere
Fahigkeit haben konnte, Gewebe zu reparieren und Energie aus
der Erndhrung zu verwerten ',

Im Ausdauersport kdnnen verschiedene gastrointestinale Sto-
rungen wie Ubelkeit, Krampfe, Durchfall mit Blahungen oder
eine verminderte Durchblutung des Magen-Darm-Bereichs auf-
treten. Diese gastrointestinalen Probleme werden hauptsach-
lich durch die Umverteilung des Blutflusses vom Darm in die
Arme und Beine sowie die Bewegung des Darms wahrend dem
Laufen verursacht 3. Eine Studie von Pugh et al. konnten zeigen,
dass eine vierwochige Probiotikasupplementation im Aufbau-
training eines Marathons das Auftreten von Magen-Darm-Be-
schwerden vor und wahrend dem Marathon signifikant reduzier-
ten 12,

Ein weiterer potenzieller Vorteil einer Probiotika-Supplementa-
tion kann die Modulation des Immunsystems zur Starkung der
Abwehrkréfte der oberen Atemwege sein'3. Bei Athletinnen und
Athleten kénnen bestimmte probiotische Stamme die Anzahl
der Episoden, den Schweregrad und die Dauer von Infektionen
der oberen Atemwege mdglicherweise reduzieren 0.

Ausserdem scheinen spezifische Probiotika-Stamme bei Athle-
tinnen und Athleten eine erhhte Aufnahme von Aminosauren
und Kohlenhydraten sowie eine verbesserte Erholungsfahigkeit
nach intensivem Training zu generieren 10,

Zusammengefasst konnen Probiotika als funktionelle Modulato-
ren des Mikrobioms die Darmgesundheit, die Immunfunktion so-
wie die Belastungsfahigkeit von Athletinnen und Athleten for-
dern 10,

Abschliessend die wichtigste Empfehlung zum Einsatz von Pro-
biotika fir Sportlerinnen und Sportler: Die Vertraglichkeit des
Probiotika-Supplements muss individuell ausgetestet werden.
Idealerweise passiert dies vor der Wettkampfsaison. Somit kann
die individuelle Toleranz frihzeitig ermittelt werden und allfallige
nachteilige Auswirkungen kdnnen erkannt werden.
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