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Informationsblatt zum Thema Probiotika und Präbiotika  
zur Unterstützung der Ernährungsberatung und -therapie 

 

Pro- und Präbiotika sind Bestandteile verschiedener Lebensmittel. Ihre positiven Gesundheitseffekte 

sind wissenschaftlich belegt. Somit können sie zu einer gesunden und vollwertigen Ernährung im 

Sinne der Deutschen Gesellschaft für Ernährung (DGE) beitragen. 

Was sind Probiotika? 

Probiotika sind bestimmte lebende Mikroorganismen in verschiedenen Lebensmitteln, die mit dem 

Essen in aktiver Form in Ihren Darm gelangen und dort positive gesundheitliche Wirkungen entfal-

ten. 

Welche positiven Wirkungen haben Probiotika? 

 Sie unterstützen die natürliche Bakterienzusammensetzung Ihres Darms und können so die Zu-

sammensetzung Ihrer Darmflora verbessern. Sie leisten einen Beitrag zur Normalisierung Ihrer 

Verdauung und können deshalb sowohl Durchfall als auch Verstopfung vorbeugen. 

 Sie können die Funktionen Ihres Immunsystems positiv beeinflussen. 

 Sie können Symptome einer Milchzuckerunverträglichkeit mildern. 

Beispiel und Vorkommen von Probiotika in Lebensmitteln: 

 Milchsäurebakterien (z. B. Lactobazillen und Bifidobakterien) 

Milchsäurebakterien werden vor allem bei der Herstellung von Milchprodukten wie Joghurt, But-

termilch und Kefir, aber auch fermentierten Lebensmitteln wie Sauerkraut zugesetzt. 

 

 

  

 

 

Was sind Präbiotika? 

Präbiotika sind bestimmte nicht verdauliche Nahrungsbestandteile (Ballaststoffe), die besonders 

Bifidobakterien und möglicherweise auch anderen Darmbakterien als Nahrungsgrundlage dienen 

und so deren Wachstum und Aktivität fördern. 

Welche positiven Wirkungen haben Präbiotika? 

 Sie beeinflussen die Zusammensetzung Ihrer Darmbakterien positiv und erhalten sie aufrecht. 

 Sie beugen einer Verstopfung vor, da sie günstige Wachstumsbedingungen für wichtige Darm-

bakterien (v. a. Milchsäurebakterien) schaffen, wodurch die Darmpassagezeit verkürzt wird. 

 Sie verringern das Durchfallrisiko, da sie gesundheitsschädigende Bakterien hemmen können. 
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Beispiele und Vorkommen von Präbiotika in Lebensmitteln: 

 Fructane (z. B. Inulin, Fructooligosaccharide), Galactooligosaccharide, Sojaoligosaccharide (z. B. 

Raffinose, Stachyose)  

Präbiotika sind von Natur aus in verschiedenen Gemüsesorten (z. B. Spinat, Mangold, Kohl, Chicorée, 

Topinambur, Knoblauch, Zwiebel, Lauch, Spargel, Artischocke), Hülsenfrüchten (z. B. Linsen und Boh-

nen) und Beerenobst (z. B. Himbeere, Brombeere, Johannisbeere) enthalten.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Welche Tipps gibt es für die tägliche Ernährung? 

Planen Sie in Ihre tägliche Ernährung Lebensmittel mit Pro- und Präbiotika ein, z. B.  

 Sauermilchprodukte wie Joghurt, Buttermilch oder Kefir im Müsli, als Getränk oder Dip. 

 reichlich Gemüse wie Spinat, Mangold, Kohl, Chicorée, Topinambur, Knoblauch, Zwiebel, Lauch, 

Spargel, Artischocke; Hülsenfrüchte wie Linsen und Bohnen sowie Beerenobst ein. 

Versuchen Sie dabei Lebensmittel, die Probiotika enthalten, mit Lebensmitteln, die Präbiotika ent-

halten, zu kombinieren wie beispielsweise in folgenden Speisen: 

 Frühstück: Joghurt mit Beerenobst und Haferflocken 

 Mittagessen: Spinat oder Spargel, Kräuterdip mit Joghurt und Kartoffeln 

 Abendessen: Rohkost-Salate (z. B. Krautsalat, Spinatsalat) mit Joghurt-Dressing 
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