rabiotika

Was sind Prabiotika?

Prabiotika sind Ballaststoffe, die selektiv von positiven

Mikroorganismen des Darms fermentiert werden.

Q.

Fakten Uiber Prabiotika

« Prabiotika bieten gesundheitliche Vorteile, indem
sie gezielt die Zusammensetzung oder Funktion der
Darmmikrobiota modifizieren.*

« Prabiotika kommen natirlicherweise in
verschiedenen pflanzlichen Lebensmitteln vor und
werden in einigen Nahrungserganzungsmitteln und
Lebensmitteln als Zutat eingesetzt, einschlief3lich
Lebensmitteln fir Sduglinge.

« Die meisten Prabiotika sind Ballaststoffe, aber nicht
alle Ballaststoffe sind auch Prébiotika.

« Wie bei Ballaststoffen kann es bei zu grofsen
Verzehrsmengen von Prabiotika zu Blahungen
kommen. Beginne mit kleinen Prabiotika-Mengen
und lass deinen Darm sich daran gewohnen.

* Der menschliche Verdauungstrakt enthilt 100 Billionen

Bakterienzellen. Diese Bakterien, die wir unsere
Darmmikrobiota nennen, sind wichtig fiir unsere Gesundheit.

— Wonach sollte
man auf dem Etikett 9
Ausschau halten? '

Das Wort “prabiotisch” wird ‘
selten auf dem Etikett verwendet.
Halte Ausschau nach: ‘
« Galactooligosaccharide (GOS) f
« Fructooligosaccharide (FOS) ‘
« Oligofruktose (OF)

\ « Ballaststoffe aus der Zichorienwurzel |

O ISAPP
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4 . e . :
Prabiotika in Lebensmitteln

\Darmmikroorganismen.

Prabiotika fiir Deine Gesundheit

Prabiotika sind in der Lage:

« die Verdauungsfunktion zu férdern
(geregelte Verdauung)

« die natirlichen Abwehrkrafte
des Korpers zu unterstiitzen

- die Mineralstoffresorption zu verbessern

- das Sattigungsgefiihl, sowie Energiebilanz und
Glukosestoffwechsel vorteilhaft zu beeinflussen.

Manche Prabiotika (Oligofruktose und "V:)Q
Inulin) sind in Zwiebeln, Knoblauch, /
Bananen, Zichorienwurzel, oder
Topinambur enthalten, aber fiir
gewohnlich nurin geringen
Mengen. Deine tagliche
Aufnahme kannst du erhohen, indem du
prabiotische Nahrungserganzungsmittel oder
Lebensmittel, die Prabiotika als Zutat beinhalten,
in deine Erndahrung einbaust. Prabiotika kdnnen
Joghurts, Sduglingsnahrung, Friihstiickcerealien,
Backwaren, Keksen, Desserts oder Getranken
hinzugefiigt werden. Versuche mindestens

5 Gramm Prabiotika mit deiner taglichen
Erndhrung aufzunehmen. Der Verzehr von
Vollkornprodukten, Obst und Gemiise
W\ == und anderen ballaststoffreichen
~—  Lebensmitteln kann dabei
helfen.

Prabiotika in der Muttermilch

Die Muttermilch ist eine reichhaltige Prabiotika-
Quelle fur den Saugling. Prabiotika in der
Muttermilch unterstiitzen die Gesundheit des
Sauglings durch die Férderung von positiven

J

Fur weitere Informationen besuche ISAPPscience.org
oder folge uns auf Twitter @ISAPPscience
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