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Warum der Bauch
aus dem Gleichgewicht gerat

Bereits unsere erste Nahrung als Saugling, die Muttermilch,
enthalt Bakterien, die uns bei der Verdauung helfen und sich in
unserem Darm ansiedeln. Unter den in unserem Darm lebenden
Bakterien finden sich niitzliche Helfer: Sie unterstiitzen unsere
Verdauung, helfen das Eindringen von Krankheitserregern in
unseren Organismus zu verhindern und kénnen unser Immun-
system stimulieren.

Unser Darmmikrobiom - der Begriff bezeichnet die Gesamtheit
dieserin unserem Darm lebenden Bakterien — wird von unseren
Genen, unserer Erndahrung, unserem Lifestyle und duieren
Umwelteinflissen gepragt. Faktoren wie ungesunde Erndhrung,
Stress, zu wenig Bewegung oder Medikamenteneinnahme kénnen
sich auch auf die Zusammensetzung unseres Mikrobioms aus-
wirken - mit splirbaren Folgen fiir Gesundheit und Wohlbefinden.

Magengrummeln,
Verdauungsbeschwerden,

Vollegefiihl, Abgeschlagenheit
—viele von uns kennen diese
Bauch-Beschwerden und
leiden mitunter
erheblich darunter.

Doch was genau steckt dahinter:
Warum kommt der Bauch
manchmal nicht mehr
hinterher?

Die Folgen eines aus dem
Gleichgewicht geratenen Mikrobioms

Trage Verdauung und Unwohlsein

Wenn unser Darmmikrobiom aus dem Gleichgewicht gerat,
wirkt sich das auf unsere Verdauung aus. Zu den méglichen
Folgen zahlen unter anderem ein unangenehmes Vollegefiihl,
obwohl man kaum etwas gegessen hat, eine allgemein trage
Verdauung, Bldhungen oder das ungute Gefiihl, dass irgendetwas
in unserem Magen-Darm-Trakt nicht stimmt.

Reizdarm

Das Reizdarmsyndrom ist eine Funktionsstérung des Darms, von
der deutschlandweit etwa 14 Millionen Menschen* betroffen sind.
Bei Patienten mit Reizdarmsyndrom zeigt sich das Darmmikrobiom
oft weniger stabil und der Anteil an Bifidobakterien sowie an
Lactobacillen ist niedriger als bei gesunden Erwachsenen.

Zu den klassischen Reizdarm-Symptomen zahlen unter anderem
wiederkehrende Bauchschmerzen, Durchfall, Verstopfung
sowie Blahungen. Auch Beschwerden auf3erhalb des Verdauungs-
trakts konnen manchmal hinzukommen.

AAD (Antibiotika-assoziierte Diarrho)

Zu den gefiirchteten Nebenwirkungen einer Antibiotika-Therapie
zahlen vor allem Magen-Darm-Beschwerden. Etwa jeder 5. Patient
erkrankt wahrend der Einnahme oder einige Wochen danach an
einer Diarrhd.** Das Problem der Antibiotika: Sie toten Bakterien
ab - und unterscheiden dabei nicht zwischen den guten, wichtigen,
und den krankheitserregenden Darmbakterien. Die Folge: Das
Darmmikrobiom gerat aus seiner natirlichen Balance und es
kommt zu Beschwerden wie Durchfall, Bauchschmerzen, Ubelkeit,
Appetitlosigkeit und Blahungen.

Auswirkungen auf das Immunsystem

Probleme im Magen-Darm-Trakt kénnen auch Auswirkungen
auf unser Immunsystem haben, da beide in enger Verbindung
miteinander stehen. Eine unglinstige Zusammensetzung des
Darmmikrobioms kann also ein geschwachtes Immunsystem
mit haufigen, langwierigen Infekten zur Folge haben!

Macht der Bauch erst einmal Probleme, kdnnen Milchsaure-
bakterien helfen, die sich schnell im Darm vermehren und ihn
taglich unterstiitzen. Denn diese férdern nicht nur die Darmge-
sundheit - sie tragen auch zur normalen Funktion des Immun-
systems bei.

*https://reizdarm.one/blog/haeufigkeit-reizdarmsyndrom
**Deutsche Gesellschaft fiir mukosale Immunologie und Mikrobiom:
Probiotika in Erndhrungsberatung und -therapie



Ausgesuchte Bakterienstamme -
mit lebenden Organismen zu einem
besseren Bauchgefiihl!

Milchsaurebakterien werden iiblicherweise mit der Nahrung
aufgenommen. lhre Aufgabe im Kérper ist es, die Darm-
barriere zu stirken und unsere Verdauung zu unterstiitzen.
Sie halten krank machende Erreger in Schach, sind mafigeb-
lich fiir den Aufschluss von Vitaminen verantwortlich, spalten
Substanzen auf, die sonst unverdaulich waren, vermitteln uns
ob und wann wir uns satt fithlen, steuern die Darmbewegung,
lindern Entziindungen und stimulieren die Inmunzellen.
Um mit der gezielten Einnahme von Milchsdurebakterien
eine positive Wirkung zu erzielen, ist eine erfolgreiche
Ansiedlung der Mikroorganismen im Darm notwendig.

Ob diese gelingt, hdngt von der aufgenommenen Keimzahl
ab. Die hochste Effizienz liegt laut der DGMIM bei einer
taglichen Zufuhr von 100 Millionen bis 10 Milliarden Mikro-
organismen (108 -10%).*

*Deutsche Gesellschaft fiir mukosale Immunologie und Mikrobiom:
Probiotika in Erndhrungsberatung und -therapie

Probiotika finden sich vor allem in diesen Lebensmitteln:

- Wei3bier

- Sauerteigbrot

-Sauerkraut und anderen milchsauer vergorenen Gemiisen
-Joghurt

- Rohmilchkase

Die in diesen Lebensmitteln enthaltenen Balkterien sind seit
Beginn der Menschheit naturliche Bestandteile unserer Er-
nahrung. Aber wir Menschen erndhren uns heutzutage anders
als noch vor 100 Jahren. Die meisten unserer Lebensmittel
werden starker verarbeitet, zum Beispiel durch Erhitzen oder
chemische Behandlung. Gerade Fastfood und Fertiggerichte
enthalten dadurch kaum noch Bakterien. Eine Folge der
modernen Erndhrung ist daher eine Verarmung der Vielfalt von
Mikroorganismen in unserem Darm. Die dadurch veranderte
Balance unseres Darmmikrobioms kann sich negativ auf unser
Wohlbefinden, unsere Abwehrkrafte und unsere Verdauung
auswirken. Daher ist es ratsam, die Armut an nttzlichen Milch-
sdurebakterien in unserer modernen Ernahrung auszugleichen -
und unseren Darm gegebenenfalls durch Nahrungserganzungs-
mittel zu unterstitzen.

Probielle® kombiniert in zielgerichteten Produkten speziell
fiir den jeweiligen Einsatzzweck ausgewahlte Bakterien-
stamme mit in Studien belegter Wirkung.




Das neue Probielle® Balance

Zur taglichen Unterstiitzung.

« Nahrungserganzungsmittel mit 10 Mrd. KBE* der ausgesuchten
Bakterienstamme Bifidobacterium lactis HNo19 und Lactobacillus
acidophilus NCFM

« Zur taglichen Unterstiitzung kann Probielle® Balance dauer-
haft eingenommen werden - begleitend zu einer gesunden
und ausgewogenen Ernahrung.
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Das neue Probielle® Immun

Enthdlt viele wichtige Vitamine

zur Unterstiitzung des Immunsystems.

- Nahrungserganzungsmittel mit 1,2 Mrd. magensaftresistenten
Milchsaurebakterien der Stamme Lactobacillus plantarum
CECT 7315 und Lactobacillus plantarum CECT 7316

« Die zusatzlich enthaltenen Vitamine A, B6, B12 und C,
Folsdure, Zink und Selen unterstiitzen ein gesundes

Immunsystem!
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*koloniebildende Einheit

Die Anwendung von
Probielle® ist einfach:

kein Pulver, kein Anriihren,
keine Aktivierungszeit und
keine Kithlung notwendig -
eine Kapsel taglich geniigt.
Probielle® ist zudem
laktose- und glutenfrei.




Das neue Probielle®

Qualitat von STADA -
mit studienbelegten
Bakterienkulturen

Das neue Probielle® AAD

Eine sinnvolle Erganzung zu jeder Antibiotikatherapie.

« Lebensmittel fiir besondere medizinische Zwecke zum Diat-
management bei Antibiotika-assoziierter Diarrhé mit 10 Mrd.
KBE der Spezies Lactobacillus acidophilus NCFM, Lactobacillus
paracasei Lpc-37, Bifidobacterium animalis subsp. lactis Bi-07
und Bifidobacterium animalis subsp. lactis Bi-04
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Das neue Probielle® Reizdarm

Bei Reizdarmsyndrom mit Verstopfung.

« Lebensmittel fiir besondere medizinische Zwecke zum
Diatmanagement bei Reizdarmsyndrom mit Verstopfung mit
6 Mrd. KBE der Spezies Lactobacillus rhamnosus LRHo20,
Bifidobacterium animalis subsp. lactis BLoso und Lactobacillus
plantarum PBSo067
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Welches Probielle® Produkt
ist richtig fiir mich?

Nahrungserganzungsmittel

Probielle maas——

Sollten Sie sich
nicht ganz sicher sein,
Schlechtes welches Probielle®
Bauchgefiihl? Produkt fiir Sie das richtige ist,

PrOblelle Sie wollen lhren lassen Sie sich von Ihrem Arzt

Bala y Darm unterstiitzen? oder Apotheker zu der

- -fg-‘ ' Probielle® Produktserie beraten.
S v Mein Probielle®
: STaDA ’ Gemeinsam finden Sie sicher

das richtige Probielle® !
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Immunsystem
unterstitzen?
Sie wollen Ihr
Immunsystem
unterstutzen?
Mein Probielle®

Diatetisches Lebensmittel
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Therapie?
- Sie nehmen
Pro b | e lle Antibiotika und bendtigen
A0 {‘b ein Produkt zum Didtma-

nagement bei Antibiotika
E— -assoziierter Diarrh6?
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Reizdarm?
Sie benotigen ein Produkt

PrObIelle zum Didatmanagement
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Tipps & Tricks
fiir ein positives Bauchgefuhl!

Obst und Gemiise

Obst und Gemiise enthalten zahlreiche sekundare Pflanzen-
stoffe, die entziindungshemmend und antioxidativ wirken.
Essen Sie deshalb am besten fiinfmal taglich eine Portion Obst
und Gemdise, beispielsweise Karotten, Rote Bete, Kirschen,
Blaubeeren, Mangos, Zucchini oder Kiirbis.

Ballaststoffe

Fir die wertvollen Mikroorganismen im Darm sind Ballaststoffe
eine wichtige Nahrungsquelle und sorgen fir ein glinstiges
Bakteriengleichgewicht. Dartiber hinaus erhdhen Ballaststoffe
durch ihre Quelleigenschaft das Stuhlvolumen, wodurch der
Stuhl kiirzer im Darm verbleit. Gute Ballaststoffquellen sind
Vollkorn-Getreideprodukte, Leinsamen, Flohsamen, frisches
Gemise und Obst.

Ungesattigte Fettsdauren

Ungesattigte Fettsauren sorgen dafir, dass die Zellmembranen
flexibel bleiben. Zudem wirken einige der mehrfach ungesattigten
Fettsauren auch entziindungslindernd und kénnen vor Darmkrebs
schitzen. Verwenden Sie deshalb statt tierischer Fette lieber
Raps-, Distel- oder Olivendl.

Vegetarisch kochen

Rotes Fleisch von Schwein, Rind oder Lamm enthalt meist viel
Fett und vor allem ungiinstige gesattigte Fettsauren. Kochen Sie
deshalb mehr mit Gemise oder greifen Sie zu weiflem Fleisch
wie Geflligel oder Fisch.

Viel bewegen

Bewegung regt den Stoffwechsel an und hat einen positiven
Einfluss auf die Darmalktivitat. Ideal daftir: Ausdauersportarten
wie Joggen, Walken, Fahrradfahren oder Schwimmen.

Aber auch bereits ein regelmafiiger Verdauungsspaziergang tut
Ihnen gut.

Stress vermeiden

Wenn der Geist im Stress ist, kann sich das auch negativ auf den
Korper auswirken. Die Folge kdnnen Magenverstimmungen und
Verdauungsprobleme sein. Schalten Sie deshalb einen Gang
zurlick und legen Sie haufiger mal eine Ruhepause ein.

Auf3erhalb eines
Krankheitsfalls kdnnen Sie
mit ein paar einfachen
Verhaltensanderungen
grundsatzlich relativ leicht
fuir ein ausgeglicheneres Gefiihl
in lhrem Bauch sorgen.




Ihr Probielle® Tagebuch!

Um herauszufinden, welchen Einfluss die Bakterienstamme
von Probielle® auf Ihr Bauchgefiihl haben, kdnnen Sie das
Probielle® Tagebuch nutzen. Notieren Sie dafiir einfach taglich,
wie Sie sich fihlen. Bewerten Sie die Intensitat verschiedener
Symptome Gber unsere Schulnotentabelle von 1 (schwach)

bis 6 (sehr stark).

Datum Befindlichkeit

In dem Freifeld konnen Sie Kommentare zu |hren Mahlzeiten
oder anderen Einflussfaktoren notieren. Wahrscheinlich werden
Sie bald feststellen, dass Sie sich mit Probielle® wieder im
Einklang mit Ihrem Bauch fuhlen.*

*Mit Ausnahme von Probielle® AAD sollten die Produkte mindestens
30 Tage lang eingenommen werden

Intensitat Kommentare




