
Eine innige  
Beziehung
Aktuellen Schätzungen zufolge kommt auf jede 
menschliche Zelle mindestens eine Bakterienzelle  
in unserem Körper. Diese besondere Beziehung  
geht weit über Wirt und Bewohner hinaus –  
Mikroben beeinflussen unsere Stimmung,  
Verdauung und unseren Gesundheitszustand.
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S ie finden Bakterien eklig, 
bei Pilzen denken Sie an 
Schimmel und bei Viren 
an Krankheit? Vergessen 

Sie es und denken an das komplexe 
Ökosystem, das jeder Mensch in 
sich verbirgt: Auf den ersten Blick 
nicht sichtbar, eröffnet sich unter 
dem Mikroskop eine Vielfalt an 
Bakterien, Pilzen, Archaea, Urtier-
chen und Viren – weniger Feinde, 
eher Verbündete, die uns im tägli-
chen Leben unbemerkt zur Seite 
stehen. Bei dem aktuell vermuteten 
Schlüssel von humanen zu bakteri-
ellen Zellen von 1:3 bis 1:1 stellt 
sich eher die Frage, ob der Mensch 
überhaupt noch als Wirt zu be-
trachten ist oder ob vielmehr der 
menschliche Körper ohne mikrobi-
elle Unterstützung gar nicht funkti-
onieren könnte.
Aber fernab dieser philosophischen 
Betrachtung – was wissen wir über 
unsere Untermieter? Die schnelle 
Antwort vorab: Herzlich wenig ge-
messen an dem Kosmos, der sich 
vor uns auftut. Aber einige Dinge 
sind bekannt und das Mikrobiom – 
vor allem unseres Darms – einer der 
aktuellen Stars der Wissenschaft.

Ein Mikrokosmos im Makro-
kosmos Das humane Mikrobiom 
ist riesig, den Großteil stellen Bak-
terien. Etwa 500 bis 1000 Arten 

tummeln sich in und auf unserem 
Körper. Viele Definitionen beziehen 
sich daher hauptsächlich auf den 
bakteriellen Anteil im Mikrobiom 
und lassen den Rest außen vor. 
Doch gehören Viren, Pilze, Arche-
bakterien sowie Urtierchen aus-
drücklich dazu. Wie sieht es sonst 
im Definitionsdschungel aus?
Dass man Flora und Fauna nicht im 
menschlichen Körper, sondern in 
der Umwelt findet, ist mittlerweile 
bei allen angekommen. Schließlich 
zählen weder Bakterien noch Pilze 
zu den Pflanzen und auch nicht zu 
den Tieren. Selbst der belesene Laie 
spricht heute nicht mehr von seiner 
Darmflora, sondern vom Darmmi-
krobiom. Doch ab hier wird es 
knifflig, denn häufig werden be-
stimmte Begrifflichkeiten wie Mik-
robiom oder Mikrobiota synonym 
verwendet und sorgen für Verwir-
rung. Folgende Definitionen wer-
den unter den meisten Fachleuten 
akzeptiert:

•	Mikrobiota: Ist die Gesamtheit 
aller Mikroorganismen eines be-
stimmten Standortes, zum Bei-
spiel des Darms oder des Intim-
bereichs.

•	Metagenom: Spiegelt die Gesamt-
heit aller Genome und Gene 
einer Mikrobiota wider.

•	Mikrobiom: Meint die funktio-

nelle Einheit aller Mikroorganis-
men inklusive ihrer Gene inner-
halb einer bestimmten Umgebung

So gesehen beinhaltet der Begriff 
Mikrobiom die Mikrobiota, deren 
Stoffwechsel und Beziehungen un-
tereinander, das Metagenom sowie 
die Umweltbedingungen des Stand-
ortes, an dem sich die Mikroorga-
nismen aufhalten. Diese Definition 
unterliegt jedoch einer ständigen 
wissenschaftlichen Diskussion.

Das humane Mikrobiom im 
Überblick Seit dem Jahr 2001 gilt 
das menschliche Genom mit seinen 
rund 22 000 Genen als entschlüs-
selt. Zeitgleich forderte der US- 
amerikanische Molekularbiologe 
und Nobelpreisträger Joshua Leder-
berg, das menschliche Genom nicht 
ohne die Mikrobiota zu bewerten. 
Er formte auch den Begriff Mikro-
biom, der im Folgenden der Ein-
fachheit halber verwendet werden 
soll – so, wie es in der täglichen Pra-
xis meist der Fall ist. Auch wenn es 
nicht immer ganz korrekt ist.

Wird vom Mikrobiom gesprochen, 
meint man zumeist lediglich die im 
Darm lebenden Mikroben. Zwar 
scheint hier der Großteil unserer 
Untermieter zu leben, doch besie-
deln sie auch andere Körperregio-
nen:

•	Haut und Schleimhäute,
•	Mund- und Nasenrachenraum,
•	Lunge,
•	Urogenitaltrakt,
•	den gesamten Magen-Darm-

Trakt.

Dabei hat jeder Vertreter seine eige-
nen Aufgaben: Manche besiedeln in 
großer Zahl unsere Haut- und 
Schleimhäute, machen ihr eigenes 
Ding und belegen so jedoch gleich-
zeitig Platz für potenziell krankma-
chende Mikroben, was uns vor 
Krankheiten schützt. Andere wie-
derum produzieren aktiv humane 
Stoffwechselprodukte wie beispiels-
weise Vitamine oder essenzielle 

LERNZIELE

Lernen Sie in dieser von der Bundesapothekerkammer akkreditierten Fortbildung 
unter anderem,

	+ Begriffsdefinitionen rund um das Mikrobiom,
	+ wie sich die Bakterienzusammensetzung an unterschiedlichen Körperregionen 
voneinander unterscheidet und welche Aufgaben sie innehat,

	+ den aktuellen wissenschaftlichen Stand über den Zusammenhang zwischen  
Mikrobiom(-veränderungen) und körperlicher wie geistiger Gesundheit,

	+ Wissenswertes zu Prä-, Pro- und Symbiotika und
	+ welchen Einfluss die Einnahme verschiedener Medikamente auf die  
Zusammensetzung und Funktionalität des Mikrobioms hat.
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Aminosäuren oder senden Bo-
tenstoffe an humane Zielstrukturen. 
Auf diese Weise kommunizieren 
beispielsweise Darmbakterien meh-
rerer Hinweise zufolge direkt mit 
unserem Zentralnervensystem, be-
einflussen Hunger und Verdauung. 
Oder trainieren unser Immunsys-
tem – manche Forschende zählen 
das Mikrobiom gleich zum huma-
nen Immunsystem hinzu. Und 
dafür gibt es einige Argumente: So 
helfen uns Mikroben der Lunge 
oder der Haut Krankheitserreger 
davon abzuhalten, in den Körper 
einzudringen; Lactobazillen stabili-
sieren den Vaginal-pH-Wert und 
Darmbakterien verdrängen Durch
fallerreger, wie Clostridium diffi-
cile. All diese Mikroben gehören 
zur physiologischen Grundbesiede-
lung.
Dann gibt es aber auch solche, die 
unser Körper zwar schadensfrei to-

leriert, die jedoch Probleme verur-
sachen können, wenn sie sich stark 
vermehren. Zu diesen fakultativ pa-
thogenen Erregern zählen beispiels-
weise kariesauslösende Bakterien 
oder der Hefepilz Candida albicans. 
Ist unsere physiologische Grundbe-
siedelung gesund, also „im Gleich-
gewicht“, halten sie diese Vertreter 
in Schach. Das heißt das aber auch, 
dass diese potenziell krankmachen-
den Bakterien oder Pilze in tolerab-
len Mengen zu einem gesunden Mi-
krobiom dazugehören. Auch den ein 
oder anderen obligat pathogenen 
Erreger findet man gelegentlich – 
das lässt sich durch unseren tägli-
chen Umweltkontakt kaum vermei-
den. Dennoch haben diese innerhalb 
einer vielfältigen, gesunden physio-
logischen Besiedelung keine große 
Chance sich anzusiedeln. Im besten 
Fall werden sie sogar als schädlich 
erkannt und bekämpft.

Mit der Geburt fängt alles an 
Jeder Mensch ist einzigartig, auch 
in seiner Zusammensetzung des 
Mikrobioms. Natürlich gibt es in 
einem geeignet großen Stichpro-
benumfang deckungsgleiche Mus-
ter, die auf bestimmte Stoffwechsel-
eigenschaften oder Verhaltensmuster 
hinweisen können – ein wichtiger 
Aspekt der Mikrobiomforschung. 
Dennoch: Wie der Fingerabdruck 
auch, existiert jedes Mikrobiom nur 
einmal. Doch wann beginnt der 
Mensch eigentlich mit der Ausbil-
dung seines einzigartigen Bakteri-
enmusters? Ob der ungeborene 
Fötus bereits Mikrobenkontakt hat 
oder nicht, wird seit langer Zeit dis-
kutiert. Einzelne Untersuchungen 
fanden mikrobielles Vorkommen 
im Mekonium (dem ersten Stuhl 
des Säuglings), der Plazenta sowie 
dem Fruchtwasser. Aus dem Tier-
reich ist bekannt, dass Mütter 
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Das Darmmikrobiom eines per Kaiserschnitt geborenen Säuglings unterscheidet sich von dem eines vaginalgeborenen Säuglings. 
Kaiserschnittbabys beherbergen weniger Bifido- und Lactobazillen im Darm – wichtige Bakterien, die vor Allergien und Asthma 
schützen können.

Vom Kratzer über Schürfwunden 
bis hin zu kleinen Schnitten – rund 
800.000 kleinere Verletzungen1 ge-

schehen täglich in Deutschland. So klein sie 
auch ist: Jede Wunde sollte adäquat versorgt 
werden, denn Verunreinigungen durch 
Schmutz oder Bakterien bergen die Gefahr 
von  Infektionen und Entzündungen. Eine 
besondere Herausforderung bei der Wund-
versorgung: empfindliche oder zu Allergien 
neigende Haut. 

Hansaplast Sensitive: 
starke 24-Stunden-Klebkraft
Viele Verbraucher*innen verbinden Sensi-
tive Pflaster mit einer schwachen Haftung –  
ein Trugschluss! Hansaplast Sensitive 
Pflaster  kombinieren hautverträgliche 
 Materialien und hervorragenden Schutz. 
Die Acrylat-Klebemasse ist besonders haut-
freundlich und sorgt zudem dafür, dass sich 
das Pflaster schmerzarm wieder ablösen 
lässt. Sensitive Pflaster bleiben dank ihrer 
starken Klebkraft auch bei Kontakt mit 
Wasser an Ort und Stelle und bieten mit 
ihrer 24-Stunden-Klebkraft kleineren und 
größeren Wunden zuverlässigen Schutz. 

Extra hautfreundlich für 
die optimale Heilung 
Hansaplast Sensitive Pflaster sind besonders 
hautfreundlich, ver ringern das Risiko von 
Hautirritationen, schützen zuverlässig und 

Empfindliche Haut – gut geschützt mit Hansaplast 

Sanft zur Haut, stark in  
der Klebkraft: Hansaplast  
Sensitive Pflaster

ANZEIGE

1 Onlinestudie zur Wundversorgung, Beiersdorf AG, 12/2012, durchgeführt von EARSandEYES GmbH. 2 Sensitive Product-in-use Test (Germany & Australia), Mindline, 2020.
3 Euromonitor International Limited, Consumer Health 2021 Edition, as per sticking plasters/adhesive bandages definition, retail value sales RSP, 2021 Data.

schaffen damit optimale Bedingungen für 
die natürlichen Heilungs mechanismen der 
Haut und eine komplikationsfreie Wund-
heilung. Die Pflaster mit dermatologisch 
 bestätigter Hautverträglichkeit sind hypo-
allergen und latexfrei, das heißt sie sind 
nicht mit Naturkautschuklatex hergestellt.

Die Hansaplast Pflaster 
mit dem Bacteria Shield-
Symbol schützen die 
Wunde vor Schmutz 
und 99 Prozent der 
Bakterien. Damit sind 
optimale Voraus setzungen für 
einen ungestörten und komplikationsfreien 
 Heilungsprozess geschaffen und das Risiko 
einer Infektion wird vermindert. 

Gut zu wissen: Hansaplast, Europas 
 Pflastermarke Nr. 13, findet auch von 
 wissenschaftlicher Seite Anerkennung für 
seine Sensitive-Pflaster. Die Skin 
Health Alliance (SHA) hat 
die  Hautverträglichkeit von 
 Hansaplast Sensitive  derma- 
tologisch  bestätigt und den 
Pflastern ihre  Akkreditierung 

erteilt.  Hansaplast Sensitive sind damit die  
ersten Pflaster, die das Skin Health Alliance Logo 
tragen dürfen.

Hansaplast Schulungen 
zur Wundversorgung
Der hohe Informationsbedarf vieler 
 Konsument*innen zeigt: Beim Thema 
Wundversorgung ist  kompetente Be- 
ratung gefragt. Hansaplast unterstützt 
 Apotheken-Teams dabei und stärkt ihre 
Beratungskompetenz rund um die richtige 
Wundversorgung. Praxisnahe interaktive 
Online-Trainings vermitteln medizinisches 
Wissen, stellen die passenden Hansaplast 
Produkte vor und geben  beratungsrelevante 
Impulse für den Berufsalltag. 

„Für neun von zehn Befragten ist 
Hansaplast Sensitive das beste 
Pflaster für empfindliche Haut.“2

Weitere Informationen und 
Termine unter  onlinetraining. 
beiersdorf.de oder unter  
diesem QR-Code.

Interessiert? Dann geht es hier auch 
gleich zur  Anmeldung!
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bereits vorgeburtlich ihre mik-
robiellen Informationen weiterge-
ben, das wurde beispielsweise bei 
Tsetsefliegen, Muscheln oder 
Schildkröten beobachtet. Lässt sich 
dieses Phänomen also auch auf den 

Menschen übertragen? Ein interna-
tionales Expertenkonsortium sagt 
nun: Nein, die wissenschaftliche 
Annahme ist unbegründet, die 
Daten stammten aus verunreinigten 
Proben. Man kann also davon ausge-
hen, dass Fruchtwasser und Plazenta 
eine sterile Umgebung bilden und 
der erste Mikrobenkontakt durch die 
Geburt stattfindet.
So lassen sich auch Unterschiede im 
Mikrobiom von kaiserschnitt- und 
vaginalgeborenen Säuglingen fest-
stellen: Das Darmmikrobiom eines 
Kaiserschnittbabys enthält weniger 
Lactobazillen und Bifidobakterien – 

Arten, von denen man annimmt, 
dass sie vor der Ausbildung von All-
ergien, Asthma, oder anderen 
Krankheiten schützen können. 
Daher empfehlen manche Experten 
das sogenannte Vaginal Seeding. 

Dabei wird Vaginalsekret der Mutter 
per Finger oder Gaze auf den Säug-
ling übertragen. Eine allgemeine 
Empfehlung hierzu existiert jedoch 
nicht.
Nach der Geburt baut sich das Kern-
mikrobiom in seiner vollumfängli-
chen Form in den ersten zwei bis 
drei Lebensjahren auf und ist dabei 
maßgeblich von seiner Umwelt ab-
hängig:

•	Wurde das Kind gestillt, wenn ja 
wie lange?

•	Wann wurde die Beikost ein- 
und wie fortgeführt?

•	Wie eng ist der Körperkontakt 
zu anderen Menschen?

•	Welche Konfrontation mit 
Krankheitserregern oder Um-
weltmikroben gab es?

•	Oder mit Medikamenten?

Epidemiologische Studien zu der 
Art der Zusammensetzung sowie 
Folgerungen über den weiteren Ge-
sundheitszustand des Menschen – 
auch im Alter – gibt es einige. So 
gilt beispielsweise die Empfehlung 
der WHO, einen Säugling die ersten 
sechs Lebensmonate voll zu stillen 
und bis zum zweiten Geburtstag 
neben der Beikosteinführung weiter 
nach Bedarf zu stillen. Doch pau-
schale Aussagen wie „ein ungestill-
tes Kind trägt immer ein lebenslang 

höheres Risiko bestimmte Krank-
heiten auszubilden“ erhalten des-
halb keine Legitimation. Dennoch 
ist man sich sicher, dass sich eine 
möglichst ausgeprägte Mikroben-
vielfalt in der Gesundheit wider-

spiegelt. Überwiegen bestimmte 
Gattungen innerhalb dieser Ord-
nung oder verdrängen diese viele 
andere Gattungen, kann es im Um-
kehrschluss eher zur Ausbildung 
bestimmter Krankheitsbilder kom-
men – wer in welchem Maße wie 
beteiligt ist, wird mehr und mehr 
bekannt. Im Alter nimmt die mik-
robielle Diversität übrigens eben-
falls ab. Dabei sinkt die Zahl der 
Lactobazillen (z.B. Lactobacillus, 
Enterococcus), wohingegen mehr 
Bacteroides (z.B. Escherichia, 
Enterobacter, Salmonella, Shigella) 
nachgewiesen werden können.

Mikroben im gesunden Körper 
Ein gesundes Mikrobiom ist nach 
aktuellem Kenntnisstand vielfältig 
gestaltet und gleichmäßig auf sei-
nem jeweiligen Lebensraum ver-
teilt. Dann spricht man von Eubi-
ose, bei Störungen von Dysbiose. 
Zu Beginn der Mikrobiom-For-
schung war man sich über das Aus-
maß des Einflusses der Mikroben 
auf unsere physiologischen Körper-
funktionen noch unsicher. Heute 
wird das Mikrobiom teilweise sogar 
als Schlüssel- oder Superorgan be-
trachtet. Seine Aufgaben lassen sich 
grob unterteilen in:

•	Stoffwechselfunktionen: Mikro-
ben unterstützen unseren Stoff-

a

Mehr Bakterium als Mensch?
Im Jahr 2007/08 startete in den USA das 
Human Microbiom Project (HMP) und zeit-
gleich in Europa das Konsortium für Me-
tagenomics of the Human intestinal tract 
(MetaHit) zur Charakterisierung mensch-
licher Mikrobiome. Neuere Zahlen gehen 
von ungefähr acht Millionen mikrobieller 
Gene im menschlichen Organismus aus. 
Dem gegenüber stehen in etwa 22 000 
menschliche Gene, das heißt: Auf ein 
menschliches Gen kommen ungefähr 150, 
wenn nicht sogar 360 mikrobielle Gene.

Die bakterielle Zusammensetzung der Mutter-
milch kann eingeschränkt sein, wenn die Mutter 

per Kaiserschnitt entbunden hat, mit Antibiotika 
behandelt wurde oder übergewichtig ist.
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Protecor Herz-Kreislauf Tabletten zur Funktionsunterstützung Zus.: 1 überzoge-
ne Tablette enthält als Wirkstoffe: 40 mg Trockenextrakt aus Weißdornblättern 
mit Blüten (4-7:1), Auszugsmittel: Methanol 70 % (V/V), 10,1 mg Magnesium als 
Magnesiumbis(hydrogen-DL-aspartat) 4 H2O, 32,5 mg Kalium als Kaliumhydrogen-
DL-aspartat 0,5 H2O. Sonst. Best.: Maltodextrin, hochdisperses Siliciumdioxid, mi-
krokristalline Cellulose, Crospovidon (Typ A), Copovidon, Talkum, Macrogol 6000, 
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Tabletten zur Funktionsunterstützung

Protecor   
Herz-Kreislauf

Kalium und Magnesium ergänzen die 
Wirkung des Weißdorns, indem sie den 

Rhythmus stabilisieren und am Herz-
muskel eng für dessen Pumpleistung 

zusammenarbeiten.

 Einzigartige 3-fach 
Wirkstoffkombination

KALIUM MAGNESIUM

WEISSDORN

wechsel nicht nur, sie sind 
als Teil davon zu betrach-
ten. Sie produzieren le-
benswichtige Vitamine wie 
Vitamin B12, Folsäure, 
Biotin und Vitamin K2, 
sind an der Bildung sekun-
därer Gallensäuren betei-
ligt und stellen uns letzt-
lich Energie zur Verfügung, 
indem sie beim Abbau 
komplexer Polymere aus 
der Nahrung helfen. Über 
die Bildung kurzer Car-
bonsäuren wie Butyrat, 
Lactat und Propionat be-
einflussen sie die Leber-
funktion oder die Verdau-
ung. Außerdem sind sie an 
der Entgiftung beteiligt, 
sowohl endogener wie exo-
gener Stoffe.

•	Barrierefunktion: Eine lü-
ckenlose, vielfältige Mikro-
benbesiedlung verhindert 
die Ansiedelung krankma-
chender Erreger, ist Teil 
weiterer Körperbarrieren, 
indem sie deren Aufbau, 
Funktionalität und Stabilität 
unterstützt.

•	Immunsystemtraining: Über 
seine Stoffwechselaktivität 
trägt das Mikrobiom auch 
zur Steuerung des Immun-
systems bei. So sezernieren 

sie Stoffe, die beispielsweise 
regulatorische T-Zellen akti-
vieren können. Studien legen 
den Schluss nahe, dass Mi
kroben unser Immunsystem 
trainieren, indem sie es in 
einem stets bereiten Zustand 
halten. Auf diesem Weg kann 
es schnell auf eindringende 
Krankheitserreger reagieren. 
Mäuse, die komplett steril 
aufwachsen, zeigen eine 
deutlich unterentwickelte 
Immunantwort und sind an-
fälliger für Infektionskrank-
heiten. Das dient letztlich 
auch purem Eigennutz. Denn 
ohne diese Sensibilisierung 
des Immunsystems, würde es 
das Mikrobiom selbst angrei-
fen. So kennt es den Unter-
schied zwischen Freund und 
Feind und kann im Notfall 
direkt in Alarmbereitschaft 
übergehen.

Fokus Darm und Ernäh-
rung Hat sich das Kernmikro-
biom entwickelt, bedeutet dies 
nicht, dass sich die Zusam-
mensetzung nicht verändern 
kann. Je nach Umweltbedin-
gungen unterliegt sie Schwan-
kungen, zum Beispiel, wenn 
man von der Stadt aufs Land 
zieht, neue Medikamente a

Was sich ein vielfältiges,  
eubiotisches Mikrobiom wünscht

	+ eine ausgewogene, mediterran ausgerichtete Kost.

	+ ballaststoffreiche Lebensmittel wie Gemüse, Voll-
kornprodukte, Hülsenfrüchte und Obst.

	+ milchsaure Lebensmittel wie Joghurt, Buttermilch, 
Kimchi oder Sauerkraut.

	+ einen bunten Teller, also viel buntes Gemüse, Obst 
und Kräuter, denn diese sind reich an Polyphenolen.

	+ lieber öfter Fisch als zu viel Fleisch auf dem Tisch, 
lieber pflanzliches Öl als Butter.

	+ dass Süßigkeiten (Einfachzucker) nur einen kleinen 
Teil des täglichen Speiseplans einnehmen.
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einnimmt, sich plötzlich strikt 
vegan ernährt oder von Tag- auf 
Schichtdienst wechselt. Denn auch 
das Mikrobiom unterliegt dem zir-
kadianen Rhythmus, beispielsweise 
hinsichtlich der metabolischen Ak-
tivität. 
Wobei bei allen Einflüssen gesagt 
sei: Ein und die gleiche Mikroben-
art kann bei zwei Menschen auch 
unterschiedliche Aufgaben inneha-
ben. Die Vertreter sind sogar in der 
Lage via Gentransfer ihre Fähigkei-
ten bei Bedarf untereinander auszu-
tauschen.
Über das Darmmikrobiom wurden 
bislang die meisten Daten gesam-
melt. Unabhängig von Alter, Ge-

schlecht, Nationalität und Bo-
dy-Mass-Index lassen sich im Darm 
drei sogenannte Enterotypen (ET) 
unterscheiden: ET 1: vor allem Bac-
teroides, ET 2: vor allem Prevotel-
la-Bakterien, ET 3: vor allem Ru-
minococcus-Bakterien.
Bacteroides haben eine Art Statthal-
terfunktion im Colon inne. Das be-
deutet, ihre Aufgabe liegt haupt-
sächlich darin zu verhindern, dass 
sich pathogene Erreger ausbreiten. 

Sie bauen komplexe Kohlenhydrate 
und (tierisches) Eiweiß ab, syntheti-
sieren verschiedene B-Vitamine, 
Ascorbinsäure, Butyrat und Glucu-
ronidasen – letztere unterstützen 

die Leber bei der Elimination kör-
pereigener Substanzen. Man findet 
sie vor allem bei Menschen mit 
(hohem) Fleischkonsum. Dringen 
Bacteroides nach Schleimhautläsio-
nen in tiefere Gewebeschichten ein, 
können sie zu Infektionen führen. 
Doch hauptsächlich führt ihre Ab-
wesenheit zu Problemen. 
Prevotellen finden sich vor allem 
bei Menschen, die sich vegetarisch 
und kohlenhydratbasiert ernähren. 
Man findet sie aber auch als Be-
standteil des physiologischen Mik-
robioms von Vagina und Mund-
höhle, wo einige Vertreter auch 
Leitkeime von Infektionen darstel-
len können. Sie bilden Folsäure und 
Vitamin B1. Ruminococcen bauen 
Zucker, Alkohole und Muzine ab 
und produzieren kurzkettige Fett-
säuren, welche die Epithelzellen der 
Darmschleimhaut ernähren. Ver-
treter dieser Gattung sind sogar in 
der Lage, Cellulose zu spalten, kein 
Wunder also, dass man sie auch in 
den Pansen von Kühen findet.
Welche Auswirkungen die unter-
schiedlichen Enterotypen auf die 
individuelle Gesundheit hat, ist zur-
zeit Gegenstand der Forschung. Der 
Einfluss auf die Absorption von 
Nahrungsmitteln oder Medikamen-
ten wird dabei ebenso diskutiert wie 
der Zusammenhang mit dem Auf-
treten von Krankheiten wie Adipo-
sitas, Allergien oder Infektionen.
Die gemeinsame Betrachtung von 
Ernährungsform und Enterotyp 
zeigt, dass sich die Zusammenset-

zung des Darmmikrobioms maß-
geblich durch die Ernährung beein-
flussen lässt. Und das mit hoher 
Wahrscheinlichkeit schneller, als 
man bislang glaubte. 

Ein Pilotprojekt konnte beispiels-
weise zeigen, dass sich bei vorwie-
gend tierisch basierter Diät inner-
halb eines Tages die qualitative wie 
quantitative mikrobielle Zusam-
mensetzung der Probanden änderte 
– mit all seinen möglichen gesund-
heitlichen Konsequenzen. So än-
derte sich auch das fäkale Gallen-
säureprofil und wies Marker auf, die 
mit der Entstehung chronisch ent-
zündlicher Darmerkrankungen 
oder Leberkrebs in Verbindung ge-
bracht werden.
Dennoch: Wer sich langfristige (po-
sitive) Auswirkungen auf sein Mik-
robiom wünscht, also auch die Gen- 
und Stoffwechselaktivität nachhaltig 
beeinflussen möchte, braucht eine 
dauerhafte Ernährungsverände-
rung. 
Was kann man also empfehlen? Er-
nährungsempfehlungen speziell für 
das Mikrobiom gibt es bislang zwar 
keine, doch fördert man mit einer 
mediterranen, ballaststoffreichen 
Kost die Vielfalt der mikrobiellen 
Darmbewohner und damit ein eu-
biotisches, widerstandsfähiges Mik-
robiom. Vor allem die für unseren 
Stoffwechsel unzugänglichen lösli-
chen und unlöslichen Ballaststoffe 
stellen eine wichtige Nahrungs-
quelle für eine Vielzahl nützlicher 
Darmmikroben dar. Da sie jedoch 
in unserer westlichen Ernährungs-
form immer weiter in den Hinter-
grund rücken, nimmt auch die  
Diversität unseres Mikrobioms zu-
sehends ab.

Das alternde Mikrobiom
Mit dem Alter nimmt die systemische In-
flammation zu, das nennt sich auch „In-
flamm-Aging“ und meint, dass die Zahl 
proinflammatorischer, also Entzündun-
gen fördernder Zytokine, im Verhältnis 
zunimmt. Das beeinflusst auch die Zu-
sammensetzung des Mikrobioms. Diese 
Veränderungen bewirken wiederum eine 
schlechtere Versorgung mit Nährstoffen 
und geben krankmachenden Bakterien 
Raum zum Wachsen – was die Konzentra-
tion proinflammatorischer Botenstoffe noch 
verstärkt. Lebensstilveränderungen (aus-
gewogenene, ballaststoffreiche Ernährung 
und Bewegung) können das Inflamm-Aging 
verlangsamen und so vielfältig zu unserer 
Gesundheit beitragen, auch im Alter.

Nahezu jeder dritte  
Metabolit unseres Körpers ist 

mikrobiellen Ursprungs.
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Blutgruppe beeinflusst Mikro-
biom-Zusammensetzung Dass 
es auch anders herumgeht und 
nicht nur Umwelteinflüsse und Er-
nährung unsere mikrobielle Zu-
sammensetzung beeinflussen, son-
dern auch unsere körperliche 
Grundausstattung, zeigt eine Studie 
aus Kiel. So fanden die Forschenden 
in den Darmmikrobenproben Zu-
sammenhänge zwischen der geneti-
schen Grundausstattung der Pro-
banden und ihrem Mikrobiom 
– und zwar in den Blutgruppenanti-
genen. Bei manchen Menschen wer-
den diese Antigene – A, B, AB, 0 – 
nicht nur auf der Oberfläche der 
Erythrozyten gebildet, sondern in 
Form von Zuckerresten auch in den 
Darm sezerniert. Dort können sie 
von manchen Bakterienstämmen 
als Energiequelle genutzt werden, 
die sich dementsprechend vermehrt 
ansiedeln. Dies scheint bei 80 Pro-

zent der Bevölkerung und den Blut-
gruppen A, B und AB der Fall zu 
sein. Die restlichen 20 Prozent gel-
ten als Nicht-Sekretoren, zu denen 
auch die Menschen mit Blutgruppe 
0 zählen. Laut den wissenschaftli-
chen Beobachtungen könnte dies 
der Grund sein, weshalb Menschen 
mit Blutgruppe 0 seltener an einer 
Norovirus-Infektion erkranken. An 
weiteren Zusammenhängen zwi-
schen der „Neigung“ zu bestimm-
ten Krankheiten und der Zusam-
mensetzung des Mikrobioms wird  
diesbezüglich weiter geforscht. Die 
Blutgruppe als bedeutender Marker 
würde die Analyse erleichtern.

Krank durch die „falschen“ 
Bakterien? Zum Zusammenhang 
zwischen der Mikrobiom-Zusam-
mensetzung und der Ausbildung 
verschiedener Krankheiten gibt es 
zahlreiche Studien. Die Frage, die 

sich hier stellt, ist, wie kam man ei-
gentlich auf die Idee, dass hier ein 
Zusammenhang bestehen könnte? 
Grundlage hierfür bildet die Hygie-
ne-Hypothese. Sie stellt den Ver-
such dar, den rasanten Anstieg von 
Asthma und Heuschnupfen der 
letzten Jahrzehnte in Industrielän-
dern zu erklären. Demnach soll eine 
übertriebene Hygiene beziehungs-
weise der mangelnde Kontakt mit 
Umweltmikroben in der Kindheit 
dazu beigetragen haben, dass 
immer mehr Allergien auftreten. 
Nach aktuellem Kenntnisstand sol-
len im Umkehrschluss folgende 
Faktoren vor der Ausprägung von 
Allergien schützen: frühzeitige 
Kontakte mit vielen anderen Kin-
dern (Krippe, Kita, Großfamilie), 
das Aufwachsen auf einem Bauern-
hof sowie der Kontakt mit (Haus-) 
Tieren, wobei heterogene Studien- 
ergebnisse diesen Faktor in sei- a
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ner Bedeutung abschwächen. In 
diesem Zusammenhang zeigten Un-
tersuchungen, dass sich das Mikro-
biom gesunder Probanden von dem 
kranker Probanden unterschied, es be-

fand sich in Dysbiose. Wo jedoch der 
Ursprung liegt, also ob ein gestörtes 
Mikrobiom die Ausbildung verschie-
dener Krankheitsbilder bewirkt oder 
ob die Veränderungen mit der Erkran-
kung einhergeht, gilt bislang als unge-
klärt – ein klassisches Henne-Ei-Prob-
lem.
Für die Hygiene-Hypothese sprechen 
Untersuchungen aus ärmeren Regio-
nen der Welt. Menschen in Entwick-
lungsländern, die traditionell mit 
ihrem Vieh auf dem Land leben, leiden 
auffallend seltener an Allergien. Die 
Häufigkeit von Allergien steigt mit der 
Verstädterung.
Ein Allergievergleich in Ost- und 
Westdeutschland zeigt, dass es zum 
Zeitpunkt der Wiedervereinigung in 
Ostdeutschland weitaus weniger Aller-

gien als im Westen gab. Liegt es daran, 
dass im Osten mehr Kinder schon sehr 
früh in Kinderkrippen erzogen wur-
den? Fakt ist, nach der Wende haben 
sich die Lebensverhältnisse angegli-
chen und schon nach wenigen Jahren 
gab es ähnlich viele Allergien im Osten 
wie im Westen.
Als am besten untersucht gilt das 
Darmmikrobiom. Veränderungen im 
gastrointestinalen Mikrobiom liegen 
demnach sowohl bei Magen-Darm-Er-
krankungen als auch bei extraintesti-
nalen Erkrankungen der Haut, der 
Lunge oder des Urogenitaltraktes vor. 
Ein sicherer Zusammenhang zwi-
schen gestörtem Mikrobiom und 
Krankheit besteht nach aktuellem 
Kenntnisstand bei:

•	Antibiotikaassoziierter Diarrhö,
•	infektiösen Durchfällen und 

Darmmykosen,
•	chronischen Darmerkrankun-

gen wie Morbus Crohn und Co-
litis ulcerosa,

•	Nahrungsmittelunverträglich-
keiten und

•	dem postinfektiösen Reiz-
darmsyndrom (PI-RDS).

Einen schwachen Zusammenhang 
vermutet man bei chronischer Obsti-
pation, dem Reizdarmsyndrom als 
Krankheitskomplex und dem kolo-
rektalen Karzinom.
Aufgrund der Bedeutung des Mikro-
bioms für unseren Stoffwechsel liegt 
die Vermutung nahe, dass auch hier 
Zusammenhänge zwischen Mikro-
benzusammensetzung und Stoff-
wechselerkrankungen bestehen 
könnten. Hinweise gibt es bislang 
bei Adipositas oder Diabetes melli-
tus Typ 2. So brachte der Bakteri-
en-Transfer übergewichtiger Mäuse 
auf sterile, normalgewichtige Mäuse 
diese dazu, bei gleicher Fütterung 
rapide zuzunehmen und daraus re-
sultierende Stoffwechselstörungen 
(Diabetes, metabolisches Syndrom) 
zu entwickeln. Im Falle von Adipo-
sitas ist man sogar so weit, einen ein-
zelnen Vertreter mit der Krankheit 
zu verbinden: bei hochkalorischer 
Ernährung nahm die Besiedelung 

mit Clostridium ramosum signifi-
kant zu. Die veränderte mikrobielle 
Zusammensetzung könne so zum 
einen eine erhöhte fermentative Ka-
pazität aufweisen, also mehr Energie 
aus der aufgenommenen Nahrung 
zur Verfügung stellen. Und anderer-
seits solche Bakterienarten verdrän-
gen, deren kurzkettige Carbonsäu-
ren katabole Stoffwechselvorgänge 
beschleunigen.
Doch ein gestörtes Mikrobiom fin-
det sich auch bei zahlreichen ande-
ren Krankheitsbildern wie bei-
spielsweise:

•	immer wiederkehrenden  
Harnwegsinfekten,

•	rezidivierenden Vaginalmyko-
sen, sowie bakteriellen  
Vaginosen,

•	einzelnen Ausprägungen des 
rheumatoiden Formenkreises,

•	atopischen Hautveränderungen 
(Neurodermitis, Psoriasis, Urti-
karia),

•	Allergien (inklusive Haut und 
Atemwege).

Durch die mittlerweile als gesi-
cherte geltende Kommunikation 
zwischen ZNS und Mikrobiom 
geht man sogar noch weiter. Mi
krobiomforscher vermuten, dass 
jegliche Krankheiten, bei deren 
Entstehung auch Stress eine Rolle 
spielt, wie Angststörungen, De-
pressionen oder Autismus durch 
die mikrobielle Zusammensetzung 
getriggert werden. Gleiches gilt für 
(Autoimmun-) Krankheiten, in 
deren Pathogenese proinflammato-
rische Prozesse beteiligt sind, wie 
beispielsweise bei Multipler Skle
rose.

Arzneimittel und mikrobielle 
Veränderungen Alles, was wir 
zu uns nehmen, beeinflusst nicht 
nur unsere humanen, sondern auch 
unsere mikrobiellen Körperfunkti-
onen. Das betrifft auch Arzneistoffe. 
Zu allererst natürlich antimikrobi-
elle Wirkstoffe wie Antibiotika, 
indem sie sensible Mikroorganis-
men abtöten. Dies merkt man nicht 

Revival der  
Stuhltransplantation
Lange galt es als antiquierte Methode, 
nun scheint es eine echte Alternative bei 
der Behandlung komplizierter, rezidivie-
render Clostridium-difficile-Infektionen 
zu sein: die Transplantation von Darm-
bakterien gesunder Probanden. Dabei 
sollte der Spender mit dem Empfänger 
verwandt sein oder im gleichen Haushalt 
leben. Der Spenderstuhl wird untersucht, 
aufbereitet und dann entweder wäh-
rend einer Koloskopie in den Dickdarm 
geschwemmt oder über eine Nasen-
sonde in den Dünndarm geleitet. Auch 
gefriergetrocknete und anschließend 
verkapselte, individuell hergestellte Arz-
neiformen werden mitunter verabreicht. 
Die Heilungschancen bei Clostridium-dif-
ficile-Infektionen liegt bei 90 Prozent. 
Ob sich die Methodik auf andere Krank-
heitsbilder mit verändertem Mikrobiom 
übertragen lässt, ist derzeit Bestandteil 
der Forschung.

a



a) Säure-Basen-Ausgleich – Zink trägt zu einem normalen Säure-Basen-Stoffwechsel bei. b) Energie 
– Calcium und Magnesium unterstützen den Energiestoffwechsel. Wie auch Kalium unterstützt 
Magnesium die normale Funktion des Nervensystems. Zink unterstützt die allgemeine geistige 
Leistungsfähigkeit. c) Regeneration – Calcium, Magnesium und Zink haben eine Funktion bei der 
Zellteilung. Zink unterstützt zudem die DNA-Synthese. Magnesium trägt zum Elektrolyt- 
gleichgewicht und zur Verringerung von Müdigkeit und Erschöpfung bei. Eine gesunde Lebensweise 
und eine ausgewogene, abwechslungsreiche Ernährung sind wichtig für Ihre Gesundheit.
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zuletzt an gastrointestinalen 
Nebenwirkungen, wie Durch-
fall, Blähungen oder Schmer-
zen, die die meisten Substan-
zen mit sich bringen. Aber 
auch an Pilzinfektionen, die 
viele Menschen nach einer An-
tibiotikabehandlung ausbil-
den. Ein Erklärungsansatz 
hierfür wäre, dass die leeren 
Plätze der abgetöteten Bakte-
rien von Hefepilzen besiedelt 
werden. Dabei lässt sich im 
Vorfeld weder abschätzen, in 
welchem Ausmaß diese uner-
wünschten Wirkungen statt-
finden, noch welche Folgen 
dies mit sich bringen könnte. 
Wobei die Häufigkeit der Ver-
ordnungen innerhalb einer be-
stimmten Zeitspanne eine 
Rolle zu spielen scheint. In der 
Regel erholt sich die mikrobi-
elle Gemeinschaft innerhalb 
einiger Wochen wieder. Bei 
manchen Menschen sind je-
doch langanhaltende Verände-
rungen nachweisbar, teils auch 
mit gesundheitlichen Folgen.
Doch auch bei anderen Arz-
neimittelgruppen findet man 
zunehmend Hinweise auf ein 
Wechselspiel mit dem Mikro-
biom – erstmals im Jahr 2016. 
Zahlreiche Wirkstoffgruppen 
wurden seither unter die Lupe 
genommen und ihre Auswir-
kung auf bestimmte Vertreter 
des Mikrobioms untersucht, 
darunter Laxanzien, hormo-
nelle Kontrazeptiva, Mesalazin, 
Benzodiazepine, Antidepressiva, 
Antihistaminika, Protonenpum-
peninhibitoren, Statine, Betablo-
cker, Opiate, Metformin, 
ACE-Hemmer und Blutplätt-
chen-Aggregationshemmer. Und 
alle zeigten Auswirkungen auf 
das Mikrobiom: Sie beeinfluss-
ten das Wachstum bestimmter 
Arten, unterdrückten das 
Wachstum anderer Arten oder 
variierten deren Stoffwechsel
aktivität. Weder die genauen 
Wirkmechanismen, noch die 
Auswirkungen für die Ge-

sundheit, aber auch den ur-
sächlich behandelnden Krank-
heitsverlauf sind bislang 
geklärt. Aber mit der Mikro-
biomforschung scheint ein 
entscheidender Faktor in der 
ganzheitlichen Betrachtung 
von Pharmakotherapie mit ins 
Spiel gekommen zu sein. So 
scheint es beispielsweise Hin-
weise darauf zu geben, dass 
Metformin einen Teil seiner 
antidiabetischen Wirkung 
dem Wechselspiel mit dem 
Mikrobiom zu verdanken hat. 
Forschende fanden zudem he-
raus, dass die gleichzeitige 
Gabe bestimmter Wirkstoffe 
positive synergistische Begleit
effekte hervorrief. Werden bei-
spielsweise Betablocker zu-
sammen mit Diuretika 
verabreicht, steigt nachweis-
lich die Konzentration der 
Bakteriengattung Roseburia, 
die im Körper antientzündli-
che Prozesse anstößt.

Bakterien als Medizin 1995 
fand der funktionelle Joghurt 
Einzug in das deutsche Kühl-
regal. Seitdem ist viel passiert 
– Pro- und Präbiotika sind 
mittlerweile fester Bestandteil 
des Nahrungsergänzungsmit-
telmarktes, finden sich in Me-
dizinprodukten, Lebensmit-
teln oder bilanzierten Diäten. 
Letzte Marktzahlen aus dem 
Jahr 2019 zeigten einen Wirt-
schaftszuwachs von 15 Prozent 
auf insgesamt 152 Millionen 
Euro, womit Probiotika rund 
sieben Prozent des Gesamtum-
satzes mit Nahrungsergän-
zungsmitteln ausmachten. 
Doch von was genau sprechen 
wir eigentlich? Zum einen gibt 
es Probiotika, Zubereitungen, 
die lebende Mikroorganismen 
enthalten. Sie zählen zu den 
Funktionslebensmitteln und 
sollen sich in ausreichender 
Konzentration aufgenommen 
im Darm ansiedeln und dort 
gesundheitsfördernde Ef- a
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fekte erzielen. Präbiotika dage-
gen enthalten keine lebenden Be-
standteile, sondern Futter für 
nützliche Darmmikroben wie lösli-
che Ballaststoffe, Inulin oder Oligo-
saccharide. Synbiotika stellen eine 
Fusion aus Pro- und Präbiotikum 
dar. Mittlerweile gibt es zahlreiche 
Präparate aus allen drei Kategorien, 
mitunter enthalten sie noch weitere 
Inhaltsstoffe wie bestimmte Vita-
mine oder Mineralstoffe.
Evidenzbasierte Daten über den 
versprochenen gesundheitsfördern-
den Effekt existieren wenige. Ledig-
lich Leitlinien aus dem Bereich der 
gastrointenstinalen Erkrankungen 
sprechen Empfehlungen aus. So hat 

die S3-Leitlinie zur Behandlung des 
Reizdarmsyndroms verschiedene 
Bakterienstämme als therapeuti-
sche Alternative aufgenommen, 
wobei sich die Auswahl nach der je-
weiligen Symptomatik richtet 
(Schmerz, Blähungen, Verstopfung, 
Durchfall). Nach aktueller Studien-
lage eignen sich einzelne Arten aus 
den Gattungen der Bifidobakterien, 
Lactobazillen, Escherichia coli, 
sowie Saccharomyces cerevisiae. 
Auch ein Kombinationspräparat 
mehrerer Spezies wird in der Leitli-
nie genannt. Auch die aktuelle Leit-
linie zur Behandlung chronischer 
Obstipation spricht sich für einen 
Therapieversuch mit Probiotika 
aus.
Bei antibiotikaassoziierter Diar
rhoe (AAD) hat sich der Einsatz be-
stimmter Probiotika-Stämme be-
weisen können. Das rechtfertigt 
allerdings nicht den pauschalen 
Satz „Zu jedem Antibiotikum ein 
Probiotikum empfehlen“. Dafür 
weiß man viel zu wenig über die 
Auswirkungen auf das individuell 
gestaltete Darmmikrobiom. Ein 
Cochrane-Review verglich zur Pro-
phylaxe einer AAD bei Kindern vier 
verschiedene Probiotika. Am ehes-
ten konnten sie prophylaktisch  
Lactobacillus rhamnosus und Sac-
charomyces boulardii in einer Do-
sierung von 5 bis 40 Milliarden ko-
loniebildenden Einheiten (KBE)/
Tag empfehlen, da sich auch die 
Verträglichkeit insgesamt als gut 
herausstellte. Dennoch seien Ein-
zelfälle mit schweren unerwünsch-
ten Wirkungen bei immunge-
schwächten Personen beobachtet 
worden. Bei Menschen, die Im-
munsuppressiva einnehmen oder 
eine Chemotherapie durchlaufen, 
sollte man daher vorsichtig mit 
einer Empfehlung sein. Manche 
Hersteller weisen dies auch in ihrem 
Beipackzettel aus. Ein weiterer 
Cochrane-Review von 2017 konnte 
zeigen, dass sich durch die Gabe 
eines Probiotikums während einer 
Antibiotikatherapie das Risiko für 
eine Clostridium-difficile-assoziier-
ten Diarrhö (CDAD) reduzieren 

ließe, doch nicht die Infektion mit 
dem Problemkeim an sich.
Im Falle extraintestinaler Erkran-
kungen wird die Datenlage dünner. 
Die S3-Leitlinie zu akutem und 
chronischen Husten spricht Vertre-
tern der Lactobazillen, Streptokok-
ken und Bifidobakterien eine ge-
ringe Evidenz zu – bezogen auf die 
Anzahl der akuten Infektionsepiso-
den und der Dauer der Erkrankung. 
Einzelne positive Studienbelege 
sprechen für einen individuellen 
Therapieversuch bei Neurodermitis, 
hier scheinen auch Synbiotika sinn-
voll. Im Falle der Prävention atopi-
scher Erkrankungen ist die Daten-
lage strittig. Und für allergische 
Erkrankungen im Allgemeinen, 
eingeschlossenen Asthma, gerade 
im Bereich der Prävention im Säug-
lingsalter, fehlt jegliche Datenlage. 
Das bedeutet nicht, dass nach Be-
trachtung aller Gegebenheiten in-
klusive des Menschen und seines 
Lebensstils ein individueller Thera-
pieversuch mit Pro-, Prä- oder Syn-
biotika nicht doch sinnvoll sein 
kann. Wer weiß, was die nächsten 
Jahrzehnte an Erkenntnissen liefern 
werden? Doch für die meisten  
beworbenen Einsatzgebiete fehlt  
zurzeit die allgemeingültige Emp-
fehlung. Auch der Ansatz „Im 
schlimmsten Fall wirkt es nicht, 
schadet aber auch nicht“, besitzt 
keine Allgemeingültigkeit. Ent-
scheidend ist hier die Beratung.  n

Farina Haase,  
Apothekerin/Redaktion

Die Autorin versichert, dass keine Inte-
ressenkonflikte im Sinne von finanziel-
len oder persönlichen Beziehungen zu 
Dritten bestehen, die von den Inhalten 
dieser Fortbildung positiv oder negativ 
betroffen sein könnten.
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Beratungshinweise für 
Pro-, Prä- und Synbiotika

	+ Flüssige Darreichungsformen liegen 
häufig als Suspension vor und müssen 
daher vor Gebrauch aufgeschüttelt 
werden.

	+ Gegebenenfalls müssen die Präpa-
rate im Kühlschrank gelagert werden, 
flüssige Arzneiformen sollten dann 
kurz vor der Anwendung in der Hand 
erwärmt werden.

	+ Magensaftresistente Kapseln und Pul-
ver werden in der Regel ein- bis zwei-
mal täglich auf nüchternen Magen 
eingenommen.

	+ Die Einnahme erfolgt in der Regel in 
Form einer Kur über einen längeren 
Zeitraum, damit die eingenommenen 
Kulturen sich ansiedeln können.

	+ Auch wenn sie nicht als solche dekla-
riert sind, sollten Bakterienpräparate 
wie Arzneimittel gehandhabt werden 
und nicht dauerhaft (hochdosiert) 
eingenommen werden, da Fehlbe-
siedelungen mit Nebenwirkungen 
wie Blähungen oder Verdauungsbe-
schwerden entstehen können.

	+ Als Kontraindikationen gelten 
schwerste Erkrankungen, Immunsup-
pression oder wenn zentrale wie peri-
phere Katheter gelegt sind. Nach den 
Ergebnissen eines aktuellen Cochra-
ne-Reviews sollten auch Schwangere 
von der Einnahme absehen.
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1.	 Welcher Vertreter zählt zu den fakultativ pathogenen Erregern?
A. 	 Candida albicans
B. 	 Lactobacillus
C. 	 Bifidobakterium

2.	 Welcher Begriff umfasst neben den Mikroben auch ihr genetisches Material?
A. 	 Mikroflora
B. 	 Mikrobiom
C. 	 Mikrobiota

3.	 Mikroben unterstützen unseren Stoffwechsel und produzieren unter anderem
A. 	 Vitamin B12
B. 	 Thiamin
C. 	 NADH

4.	� Welche Ernährungsempfehlung können Sie Ihren Kunden für ein gesundes Mikrobiom empfehlen?
A. 	 Eine rein ovo-lacto-vegetarische Ernährungsform
B. 	 Eine ausgewogene Mischkost
C. 	 Vorzugsweise tierische Produkte verzehren

5.	 Was besagt die Hygiene-Hypothese?
A. 	� Eine gute Handhygiene schützt den Menschen vor Infektionen mit pathogenen Erregern.
B. 	 Eine konsequente Hygiene in jungen Jahren führt zu weniger Infekten im Alter.
C. 	� Wer in seiner Kindheit zu wenig Kontakt mit Umweltmikroben hat, trägt ein höheres Risiko  

einmal Allergien zu entwickeln.

6.	 Welche Aussage trifft zu?
A. 	� Das Mikrobiom von vaginal oder per Kaiserschnitt entbundenen Kindern unterscheidet sich  

dank moderner Techniken heutzutage nicht mehr.
B. 	� Im Mikrobiom vaginal geborener Säuglinge finden sich mehr Lactobacillen und Bifidobakterien  

als in dem per Kaiserschnitt geborener Babys.
C. 	� Kaiserschnittbabys haben einen wissenschaftlich gesicherten lebenslangen Nachteil gegenüber  

vaginal geborener Babys.

7.	� Bei welcher Krankheit besteht bislang kein gesicherter Zusammenhang zwischen  
gestörtem Mikrobiom und der Krankheitsentstehung?

A.	 Antibiotikaassoziierte Diarrhö
B.	 Morbus Crohn
C.	 Divertikulitis

8.	 Was zählt nicht zu den Präbiotika?
A.	 Inulin
B.	 Oligosaccharide
C.	 Muzin

9.	 Probiotika zählen rechtlich zu den
A.	 Lebensmitteln 
B.	 Arzneimitteln
C.	 Hilfsmitteln

10.	 Wann ist die Einnahme von Probiotika nicht empfehlenswert?
A.	 Wenn gleichzeitig Metformin eingenommen wird
B.	 Bei Colitis ulcerosa
C.	 Für immunsupprimierte Patienten
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Kreuzen Sie bitte jeweils die korrekte  
Antwort an und übertragen Sie diese in  
das Lösungsschema.
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