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Pro- und Präbiotika: 

Was ist der Unterschied?“

Präbiotika

Präbiotika sind Substrate, die selektiv von 
Wirtsorganismen genutzt werden und einen 

gesundheitlichen Nutzen bringen. Zu den 
Präbiotika zählen insbesondere Ballaststoffe, 

die unverdaut in den Dickdarm gelangen, dort 
von Mikroorganismen verstoffwechselt wer-

den und damit deren Wachstum und Aktivität 
fördern können.1

Präbiotika dienen den förderlichen Bakterien im Darm 
als Nahrungsgrundlage und begünstigen ihr Wachs-
tum. Der Effekt von Präbiotika fiel Forschern erst-
mals in den 1950er- Jahren auf: Damals konnten die 
Wissenschaftler/-innen nachweisen, dass Muttermilch 
bei Säuglingen zur Anreicherung von Bifidobakterien 
im Darm führt.2 Ein paar Jahrzehnte später fand man 
die Erklärung: Die in Muttermilch enthaltenen Oligo-
saccharide führten zu diesem positiven Effekt auf die 
Darmmikrobiota der Säuglinge.3 1995 schließlich iden-
tifizierten Marcel Roberfroid und Glenn Gibson Prä-
biotika als funktionelle Lebensmittelkomponente und 
gaben ihnen ihren Namen.4 

Bei Präbiotika handelt es sich im Wesentlichen um unverdauliche Kohlenhydrate, also Ballaststoffe, die – in aus-
reichender Menge verzehrt – zu einer gesunden Darmmikrobiota beitragen können. Zu den Präbiotika zählen 
Pektine, Inulin, Fructo- oder Galactooligosaccharide. Da der menschliche Körper diese Mehrfachzucker nicht ab-
bauen kann, gelangen sie unverdaut in den Darm und unterstützen dort die Darmmikrobiota. Sie kommen natürlich 
in zahlreichen Gemüsen, Früchten und Getreidearten wie Zwiebeln, Banane, Topinambur, Schwarzwurzeln, Leinsa-
men, Flohsamen, Gerste und Weizen vor. 

Sowohl Probiotika als auch Präbiotika haben im Grunde das gleiche Ziel: 
Das Gleichgewicht der Darmmikrobiota zu unterstützen und damit das allgemeine Wohlbefinden zu fördern. 

Futter für die Darmbakterien
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Probiotika sind lebende Mikroorga-
nismen, die, wenn sie in ausreichen-
der Menge eingenommen werden, 
einen gesundheitsfördernden Nut-
zen für den Körper haben können.5 

Die International Scientific As-
sociation for Probiotics and Pre-
biotics (ISAPP) ergänzt weiter-
hin, dass der Begriff „Probiotika“ 
auf Mikroorganismen beschränkt 
werden sollte, die ordnungsgemäß 
definiert wurden und nachweislich 
einen gesundheitlichen Nutzen ha-

ben. Oft werden fälschlicherweise 
sehr generisch alle fermentierten 
Lebensmittel als probiotisch be-
zeichnet. 

Probiotika im Allgemeinen kön-
nen sich auf verschiedene Weise 
positiv auswirken, wie z. B. durch 
die Förderung der Verdauung und 
Nährstoffaufnahme, die Produk-
tion von Vitaminen oder indem 
sie schädliche Mikroorganismen in 
Schach halten und das Immunsys-
tem stärken.6 

Bakterien, die als  
Probiotika eingestuft sind, 
werden nach Gattung, Art 

und Stamm bezeichnet: 
zum Beispiel Lactobacillus 

acidophilus ABC. 
Die Bezeichnung des 

Stammes ist wichtig, da 
verschiedene Stämme der 
gleichen Art unterschied-
liche gesundheitliche Aus-
wirkungen haben können. 
Auch die Dosis der einge-
nommenen probiotischen 
Mikroorganismen ist von 

Bedeutung.7  

Probiotika

Unterstützung für die Darmbakterien

Eine besondere Rolle als Probiotika spielen die Laktobazillen und Bifidobakterien.

Laktobazillen 

Die Lactobacillus-Gattung gehört zur Gruppe der 
sogenannten Milchsäurebakterien. Milchsäurebakte-
rien kommen in Pflanzen, der Darmschleimhaut von 
Säugetieren und auch in fermentierten Lebensmit-
teln vor und besitzen teils probiotische Eigenschaf-
ten, weshalb sie häufig in funktionellen Lebensmit-
teln eingesetzt werden.8  
Die Milchsäure wurde 1780 von Karl Wilhelm 
Scheele, einem schwedischen Chemiker, aus Sauer-
milch isoliert und trägt daher ihren Namen.9 Das 
Wort Lactobacillus wiederum ist von den lateini-
schen Begriffen „lac“ (übersetzt Milch) sowie „ba-
cillum“ (übersetzt Stäbchen, da es sich um stäb-
chenförmige Bakterien handelt) abgeleitet.

Bifidobakterien

Bifidobakterien gehören zum Stamm der 
Actinobacteria; ihre Bezeichnung ist auf das 
lateinische bifidus (übersetzt: gespalten, ga-
belförmig) zurückzuführen. Diese Bakterien 
können Pathogene durch die Produktion von 
kurzkettigen Fettsäuren hemmen.10 Außer-
dem kommt ihnen eine essenzielle Bedeutung 
zu, da sie lebensnotwendige Vitamine wie Fol-
säure produzieren.11 Ganz besonders wich-
tig sind Bifidobakterien für die frühkindliche 
Entwicklung des Immunsystems. Bei gestillten 
Säuglingen dominieren Bifidobakterien natür-
licherweise die Darmmikrobiota.12 



Für ca. 30 Kugeln (2 Personen):
100 g getrocknete Aprikosen

50 g getrocknete Datteln (entsteint)

150 g ganze Mandeln

70 g kernige Haferflocken

40 g Hibiskuspulver (ersatzweise 
gefriergetrocknete Himbeeren, 
siehe Tipp)

Zubereitungszeit: 15 Minuten

• Den Granatapfel halbieren und die Kerne 
herauslösen (siehe Tipp Seite 29).

• Die Orangen schälen und die Filets 
herausschneiden. 

• Den Quark mit Yakult glattrühren und das 
Leinöl untermischen. 

• Die Quarkcreme auf zwei Schalen verteilen.

•  Die geschroteten Leinsamen, Orangenfilets 
und Granatapfelkerne darauf anrichten. 

• Mit Honig beträufeln und servieren. 

Nährwerte: 
Portion: ca. 600 kcal 
40 g E / 22 g F / 53 g KH / 12 g BS / 14 g PUFA

Für 2 Personen:
1 Granatapfel

2 Orangen

500 g Magerquark

2 Fläschchen Yakult Plus

2 EL Leinöl

2 EL geschrotete Leinsamen

2 TL Honig

Tipp: In der Saison auf Erdbeeren,
 Johannisbeeren, Brombeeren, Apriko-
sen etc. zurückgreifen. 

Sie haben keine langen Transportwege 
hinter sich, kommen frisch auf den 
Tisch und enthalten ein Maximum 
an wichtigen Nährstoffen.

Info: Leinöl punktet mit einem hohen Gehalt 
an Alpha-Linolensäure, welche zu den 
Omega-3-Fettsäuren zählt und sich positiv 
auf die  Blutfettwerte auswirkt. 

Der Geschmack von Leinöl ist sehr inten-
siv, daher am besten zu milden Sorten und 
kaltge pressten Ölen greifen. Wichtig ist, das 
Leinöl nicht zu erwärmen, sondern nur kalt zu 
verwenden.

Wie die Naturwissenschaftlerin Dr.  Johanna 
Budwig herausfand, wird das Öl besonders 
gut zusammen mit Magerquark verdaut – die 
Basis für die Budwig-Creme.

Quark-

á la Budwig-Creme

Leinsamen-
Frühstück 

vegetarisch / glutenfrei / ballaststoffreich / 

reich an Vitamin C / reich an Omega-3-Fettsäuren /

 enthält aktive Shirota Bakterien 

Meal 
Prep

To
go

Quick & 
Easy

Office-
Lunchtime 9

Alles Gute für mein Bauchgefühl
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Wohlfühlen
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Weitere Informationen und Bildmaterial können Sie gerne anfordern bei:

kommunikation.pur GmbH · Christina Krumpoch · Sendlinger Straße 31 · 80331 München · Tel. 089 23 23 63 46 
krumpoch@kommunikationpur.com oder  
Yakult Deutschland GmbH · Astrid Heißler · Forumstraße 2 · 41468 Neuss ·  Tel. 02131 34 16 24 · pr@yakult.de

Sie finden uns auch auf Facebook, LinkedIn, Instagram und YouTube.
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Was es mit Synbiotika,  
Postbiotika und Psychobiotika  

auf sich hat, verraten wir im zweiten 
Teil des Yakult Wissenskompasses  

zum Thema Probiotika.  

Wie köstlich und einfach sich eine darmgesunde Ernährung 
in den Alltag integrieren lässt, verrät Diplom-Ökotrophologin 
Christina Wiedemann in der REZEPTBROSCHÜRE „Bunte 
Rezepte zum Wohlfühlen – Alles Gute für mein Bauch-
gefühl“.

Rezeptideen
Ernährung für den gesunden Darm

Fotos: Shutterstock/ Helena Nechaeva, Fotografie und Foodstyling Rezeptbroschüre: Stella Gebauer, www.beatroot.com
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Nach Probiotika 
kommen  

Postbiotika,  
Psychobiotika 
und Synbiotika 

Das Konzept der probio-
tischen Therapie hat eine 
lange Tradition und einen 
hohen Stellenwert. Dank 

der großen Aufmerksamkeit, 
die der Darm in den vergan-
genen Jahren von Forschen-
den erhalten hat, konnten 
zahlreiche Studien zeigen, 

wie bedeutsam das Darmmi-
krobiom auch für die Funk-
tion des Immunsystems, der 
Leber oder des Gehirns ist. 
Eine umfassende Übersicht 
über die diskutierten Wirk-
mechanismen findet sich in 
diesem ARTIKEL. Aktuell 

konzentriert sich die Mikro-
biomforschung daher darauf, 
die komplexen Zusammen-
hänge weiter zu erforschen, 

um zu prüfen, inwieweit 
sich eine Beeinflussung des 

Mikrobioms auf die Gesund-
heit und Therapie auswirken 
kann. Ein Hauptaugenmerk 
der Wissenschaft liegt hier 
auf den Wirkmechanismen 
von Postbiotika, Synbiotika 

und Psychobiotika. 

4

Postbiotika 
Postbiotika umfassen nach Tsilingiri 
et al. (2013) alle Substanzen, die durch 
die Stoffwechselaktivität von probio-
tischen Mikroorganismen produziert 
werden und die ebenfalls eine posi-
tive Wirkung auf den Wirt ausüben.1 
Das Expertengremium der Internati-
onal Scientific Association of Probio-
tics and Prebiotics (ISAPP) beschreibt 
ein Postbiotikum im aktuellen Con-
sensus Statement weiterhin als eine 
„Aufbereitung aus unbelebten Mikro-
organismen und/oder deren Kompo-
nenten, die dem Wirt einen gesund-
heitlichen Nutzen bringen“.2  

Obwohl es sich bei 
Postbiotika, im Gegen-

satz zu Pro- und Präbio-
tika, weder um lebende 
Mikroorganismen noch 
um nährende Substrate 

handelt, scheinen Postbio-
tika einen gesundheitsför-
dernden Effekt zu haben. 

Mehr Informationen  
rund um Postbiotika 

liefert dieser spannende 
ARTIKEL.

Synbiotika 
Laut ISAPP sind Synbiotika „eine Mi-
schung aus lebenden Mikroorganis-
men und Substrat(en), die selektiv 
von Wirtsmikroorganismen verwen-
det werden und dem Wirt einen 
gesundheitlichen Nutzen bringen“.3 

Sie können also sowohl probiotische 
Mikroorganismen enthalten, die die 
Darmmikrobiota wieder ins Gleich-
gewicht bringen sollen, als auch prä-
biotische Nahrungsstoffe, die den 
entsprechenden Mikroorganismen als 
Energie- und Nährstoffquelle dienen. 
Die gleichzeitige Gabe von Probioti-
ka und spezifisch verfügbaren Nah-
rungsquellen bedingt unter idealen 
Bedingungen einen synergetischen 
Effekt. Denn die physiologisch aktiven 
Mikroorganismen, die die intestinale 
Mikrobiota unterstützen sollen, pro-
fitieren von der optimierten Nähr-
stoffzufuhr und können sich stark 
vermehren. Unerwünschte Darm-
bewohner sind dagegen nicht in der 
Lage, die bereitgestellten Präbiotika 
zu verstoffwechseln, und geraten da-
durch ökologisch ins Hintertreffen. 
Synbiotika unterstützen folglich in 
ihrer Zusammensetzung eine antago-
nistische Besiedlungsstrategie, die den 
Konkurrenzkampf um einen günsti-
gen Platz im Darmlumen zugunsten 
der Probiotika fördert.3

https://www.bmj.com/content/361/bmj.k2179
https://scienceforhealth.de/next-level-nach-prae-und-probiotika-jetzt-kommen-die-postbiotika/?utm_source=yakultWissenskompass&utm_medium=referral&utm_campaign=YDE_2023_02_Wissenskompass-3-2_AW&utm_content=Text_SFH-Postbiogika_LHH
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Psychobiotika

Psychobiotika werden 
gemeinhin definiert als 
lebende Organismen, die 
einen gesundheitlichen 
Nutzen bei Patienten/
Patientinnen mit psychi-
atrischen Erkrankungen 
zeigen können, wenn sie 
in angemessenen Mengen 
eingenommen werden.4  
Sarkar et al. (2016) erwei-
tern diese Definition auch 
um Präbiotika, die das 
Wachstum von nützlichen 
Darmbakterien fördern.5

Es ist bereits ausreichend doku-
mentiert, dass Menschen, die unter 
Entzündungen im Magen-Darm-
Trakt beziehungsweise unter einem 
Reizdarmsyndrom leiden, häufig die 
Anzeichen einer depressiven Ver-
stimmung zeigen.6,7 Gesteuert wird 
dies über die sogenannte Darm-
Hirn-Achse.8 Über Nerven, Hor-
mone sowie das gastrointestinale 
Immunsystem übt der Verdauungs-
trakt Einfluss auf das Gehirn und 
damit auch auf entstehende Emoti-
onen aus. Doch auch in umgekehrte 
Richtung funktioniert die Kommuni-
kation zwischen Darm und Gehirn, 
sodass die Aussage „Das schlägt 
mir auf den Bauch“ nicht nur eine 
Redewendung ist. Diese wechselsei-
tige BEZIEHUNG gibt einen Hin-
weis darauf, dass die Psyche einen 

entscheidenden Einfluss auf unser 
vegetatives Nervensystem nimmt, 
sowie auch umgekehrt. Forscher/-
innen vermuten, dass sogenannte 
Psychobiotika die Synthese bzw. 
den Wirkungsgrad von Neurotrans-
mittern wie Serotonin, Dopamin 
und Gamma-Amino-Buttersäure 
(GABA) verbessern und damit über 
die Darm-Hirn-Achse auch positiv 
auf die Stimmung wirken können.9  

Spannende Studiendaten zum The-
ma finden Sie HIER.
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