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

 

Pro- und Präbiotika sind Bestandteile verschiedener natürlicher Lebensmittel und haben als solche 

ihren Platz in einer vollwertigen, nachhaltigeren Ernährung im Sinne der Deutschen Gesellschaft für 

Ernährung e. V. (DGE). Ihre positiven Gesundheitseffekte werden diskutiert.  

 

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. Dazu zählen Milchsäurebakterien und Bifidobakterien. 

Welche positiven Wirkungen haben Probiotika? 

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

sammensetzung Ihres Darmmilieus verbessern. Sie leisten einen Beitrag zur Normalisierung Ih-

rer Verdauung und können deshalb sowohl Durchfall als auch Verstopfung vorbeugen. 

 Sie können die Funktionen Ihres Immunsystems positiv beeinflussen. 

 Sie können Symptome einer Milchzuckerunverträglichkeit mildern. 

Beispiele und Vorkommen von Probiotika in Lebensmitteln: 

Milchsäurebakterien (z. B. Laktobazillen) und Bifidobakterien sind beispielsweise enthalten in Milch-

produkten wie Joghurt, Buttermilch und Kefir, werden aber auch fermentierten Lebensmitteln wie 

Sauerkraut oder sauren Gurken zugesetzt.  

 

  

 

 

Was sind Präbiotika? 

Präbiotika sind bestimmte nicht verdauliche Nahrungsbestandteile (Ballaststoffe). Dazu zählen Inu-

lin, Guar, Fruktooligosaccharide und Galaktooligosaccharide. Sie dienen besonders Milchsäurebakte-

rien, Bifidobakterien und möglicherweise auch anderen guten Darmbakterien als Nahrungsgrundla-

ge und fördern so deren Wachstum und Aktivität. 

Welche positiven Wirkungen haben Präbiotika? 

 Sie beeinflussen die Zusammensetzung Ihrer Darmmikrobiota 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: 

 Reich an Inulin sind beispielsweise verschiedene Gemüsesorten wie Chicorée, Topinambur, Arti-

schocken, Lauch, Knoblauch, Bananen und Getreide wie Weizen und Roggen. 

 Guar ist enthalten in Hülsenfrüchten wie Linsen und Bohnen. 

 Fruktooligosaccharide sind in denselben Lebensmitteln enthalten wie Inulin: in verschiedenen 

Gemüsesorten wie Chicorée, Topinambur, Artischocken, Lauch, Knoblauch; Bananen und Getrei-

de wie Weizen und Roggen.  

 Galaktooligosaccharide sind beispielsweise enthalten in Milch und Milchprodukten. 

Präbiotika sind auch als Nahrungsergänzungsmittel im Handel erhältlich. Für gesunde Personen, die 

sich vollwertig ernähren, ist deren Einnahme überflüssig. 

 

 

 

 

 

 

Welche Tipps gibt es für die tägliche Ernährung? 

Achten Sie auf eine vollwertige Ernährung entsprechend den 10 Regeln der DGE 

(https://www.dge.de/ernaehrungspraxis/vollwertige-ernaehrung/10-regeln-der-dge/) mit reichlich 

Gemüse, Obst und Vollkornprodukten. Beispiele für vollwertige Mahlzeilzeiten sind… 

Frühstück:  Baked Oats mit Banane und Beeren (hs-fulda.de/rigl-fulda/modive/BakedOats) 

Mittagessen:  Kürbissuppe mit Apfel und Lauch (hs-fulda.de/rigl-fulda/modive/Kuerbissuppe) 

Vollkornwrap mit Ofengemüse und Hummus (hs-fulda.de/rigl-

fulda/modive/WrapOfengemüse) 

Abendessen:  Kichererbsensalat mit Gemüse und Pfannenbrot (hs-fulda.de/rigl-

fulda/modive/Kichererbsensalat) 
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