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Probiotika

Klassifizierung
A-Supplement: Medizinisches Supplement

Der Einsatz von Probiotika kann in spezifischen Situationen im
Sport Sinn machen. Die Voraussetzung ist aber eine Nutzung, die
an die individuelle Situation der Athletin oder des Athleten ange-
passt ist und auf den aktuellen Erkenntnissen der Forschung ba-
siert. Bei unsachgemadsser Nutzung eines A-Supplements, wird es
automatisch zu einem C-Supplement, was bedeutet, dass der Ein-
satz des Supplements prinzipiell keinen oder kaum Sinn macht
und eine Nutzung daher nicht empfohlen wird.

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

Allgemeine Beschreibung

Probiotika sind lebende Mikroorganismen, die in adaquaten Men-
gen konsumiert, einen gesundheitlichen Nutzen haben kénnen 1.
Sie uberleben nachweislich die Passage durch den Magen-Darm-
Trakt und sind in der Lage, die bestehende Mikrobiota im Darm
und dadurch die Darmgesundheit und Immunfunktion zu veran-
dern 2. Nicht alle Probiotika iben die gleiche Wirkung aus. Die Fa-
higkeit zur mdglichen Darmbesiedelung sowie das Ausmass an
gesundheitlichem Nutzen sind abhangig vom Stamm und der ein-
genommenen Menge an Probiotika 3. Dies erschwert eine genaue
oder generalisierte Empfehlung zur Einnahme von Probiotika und
offnet teils zweifelhaften Versprechungen beim Verkauf entspre-
chender Produkte alle Tore. Zu den haufigsten kommerziell ge-
nutzten Probiotika gehdren die Laktobazillen und Bifidobakterien.
Der globale Markt betrug im Jahr 2022 rund 80 Milliarden Dollar

3-5

Funktionen

Die Mikrobiota im Darm spielen eine wichtige Rolle fur die
menschliche Gesundheit. Sie stellen eine Barriere fiur Krankheits-
erreger dar und uben wichtige metabolische Funktionen wie bei-
spielsweise die Fermentation nicht-verdaulicher Nahrungsfasern,
die Wiedergewinnung von Energie als kurzkettige Fettsauren oder
die Vitamin K-Produktion aus. Zudem stimulieren sie die Entwick-
lung des angeborenen und erworbenen Immunsystems ©. In Anbe-
tracht ihrer vielfaltigen Funktionen steht mittlerweile ausser
Frage, dass «gesunde» Darmmikrobiota einen wesentlichen Ein-
fluss auf unsere Darm- und Allgemeingesundheit haben.

Probiotika kdnnen die Mikrobiota im Darm und das Funktionieren
des Verdauungssystems positiv beeinflussen, indem sie das
Wachstum vorteilhafter Bakterienpopulationen im Darm fordern,
die Barrierefunktion der Darmschleimhaut aufrechterhalten und
vor der Ansiedlung von krankheitserregenden Mikroorganismen
im Darm schiitzen 7 .. Zudem sieht man nach Probiotika-Einnahme
teilweise, aber nicht immer, eine geringeren Entziindungsstatus &.
Eine Probiotika-Einnahme steht schliesslich mit einer vorteilhaf-
ten Beeinflussung von respiratorischen Infekten zur Diskussion.
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Die Datenlage ist aber wie oft im Falle von Erganzungen mit Pro-
biotika nicht eindeutig und es ist schwierig, eine pauschale Aus-
sauge zu treffen 7. Dies gilt auch im Setting des Sports °.

Empfohlene Zufuhr

In der Forschung setzt man Dosierungen von 100 Millionen bis
100 Milliarden sogenannten kolonienbildenden Einheiten ein 0.
Dies entspricht einem bis zu 1000fachen Unterschied und macht
die Ableitung einer sinnvollen Dosis sehr schwer. Die Einnahme-
dauer schwankte zudem ebenfalls stark von sieben bis 150 Tagen.
Auch wenn ein Konsens vorliegt, dass die Einnahme von Probio-
tika auch im Sport durchaus sinnvoll sein kann, so gibt es keinen
wissenschaftlichen Konsens bezlglich Art der Probiotika, Dosie-
rung oder Dauer der Einnahme.

Es ist zudem immer noch nicht klar, ob sich die Probiotika im Darm
unter den anderen Mikrobiota ansiedeln mussen, um ihre mogli-
chen Effekte auszuliben 7. Wer sich fiir die Einnahme von Probio-
tika entscheidet, sollte diese moglichst taglich konsumieren. So
ist die Wahrscheinlichkeit einer Wirkung grosser.

Maogliche Nebenwirkungen und Wechselwir-
kungen mit Medikamenten

Die Einnahme von Probiotika gilt bei gesunden Erwachsenen ge-
nerell als sicher 7.Bei vorliegenden Erkrankungen oder ge-
schwachtem Immunsystem sollte die Einnahme zuerst mit einer
medizinischen Fachperson diskutiert werden. Die gleichzeitige
Einnahme von Antibiotika und Probiotika erscheint wenig sinn-
voll, da die Antibiotika auch die zugefiihrten Probiotika abtoten.

Vorkommen in Nahrung

Eine Supplementierung mit Probiotika kann mittels Tabletten,
Kapseln, Pulver oder mit probiotisch angereicherten Lebensmit-
teln erfolgen. Diese sind erhaltlich als Joghurt, Kefir, Milch und
Rohkdse. Ausserdem enthalten einige Gemise wie Sauerkraut,
Kimchi und Essiggurken, aber auch Miso, Tempeh oder Kombucha
hohe Konzentrationen an Probiotika, die ein gesundes Wachstum
von Bakterien unterstutzen. Eine Erganzung mit Probiotika sollte
immer als Teil einer ausgewogenen Sporternahrung angesehen
werden.

Probiotika im Sport

Der mdgliche Nutzen einer regelmdssigen Einnahme von Probio-
tika ergibt sich aus den oben beschriebenen, mdglichen Wirkun-
gen auf die Mikrobiota im Darm und das Immunsystem und die
dadurch resultierende, bessere Widerstandsfahigkeit des Stoff-
wechsels und des Korpers. Im Bezug zu einer verbesserten Leis-
tungsfahigkeit oder Regeneration ist die Evidenzlage unklar. M6g-
liche Vorteile sieht man aber eher, wenn sogenannte Time-to-Ex-
haustion Tests durchgeflihrt wurden (also eine Belastung bei glei-
cher Intensitat moglichst lange durchfiihren), die nicht den realen
Wettkampf simulieren 11-4,
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Vor dem Einsatz von Probiotika im Sport sollte jedenfalls die Ver-
traglichkeit des Probiotika-Supplements individuell ausgetestet
werden. ldealerweise geschieht dies vor der Wettkampfsaison, so
dass die individuelle Toleranz friihzeitig ermittelt und allfallige
nachteilige Auswirkungen erkannt werden kénnen.

Athleten auf Reisen

Durch veranderte Essgewohnheiten und Hygienesituationen, ei-
nem unublichen Mahlzeitenangebot sowie teilweise ungewohn-
ten Temperaturen ist man in bei Uberseereisen, wichtigen Wett-
kampfen oder Trainingslagern im Ausland anfalliger fur Infekte.
Probiotika konnen in solchen Situationen gezielt zur Pravention
von Durchfallerkrankungen oder Atemwegsinfektionen eingesetzt
werden. Dabei sollte die Supplementierung spatestens zwei Wo-
chen vor der Abreise begonnen und wahrend der gesamten Reise
aufrecht erhalten werden 3.
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