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       Ja       Kommentare

 Bifidobakterien halten schädliche Darmbakterien fern
 Bifidobakterien besiedeln das Verdauungssystem (einschliesslich des Blinddarms) gesunder Menschen sowie die Vagina gesunder Frauen. Sie halten schädliche Bakterien und Krankheitserreger in Schach. Die Ansiedlung von Bifidobakterien in Darm und/oder Vagina kann mit Hilfe hochwertiger Probiotika erreicht werden. Gleichzeitig muss die Ernährung reich an unverdaulichen Kohlenhydraten sein (Ballaststoffen), damit die Bifidobakterien ausreichend Nahrung vorfinden und sich auch wirklich dauerhaft ansiedeln.
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  Bifidobakterien für einen gesunden Darm

Forscher haben bereits vor mehr als zwanzig Jahren erkannt, dass Bifidobakterien zu den wichtigsten Bestandteilen der Darmflora gehören. Bei erwachsenen Menschen beträgt ihr Anteil an der gesamten Darmflora etwa 25 Prozent, während er bei Neugeborenen sogar 95 Prozent erreicht. Mit bestimmten Ernährungsgewohnheiten kann man aber auch als Erwachsener den Bifidobakterienanteil wieder vergrössern.

 
Bifidobakterien halten schädliche Darmbakterien fern

Bifidobakterien senken (genau wie Laktobazillen) den pH-Wert im Dickdarm, indem sie Glucose zu Milchsäure fermentieren ( 1 ).

Unerwünschte Darmbakterien und Krankheitserreger wie etwa Salmonellen, Fäulnisbakterien oder Kolibakterien mögen ein solch saures Milieu im Dickdarm nicht und können sich daher kaum ansiedeln, und wenn doch, so können sie sich nicht übermässig vermehren und werden von den "guten" Darmbakterien – wie den Bifidobakterien – unter Kontrolle gehalten.

Dieser kontrollierende Einfluss der Bifidobakterien ergibt sich aus dem sog. Bifidin. Dabei handelt es sich um ein von den Bifidobakterien gebildetes Toxin, welches das Wachstum und die Vermehrung der gesundheitsschädigenden Darmbakterien wie beispielsweise Listerien oder auch Clostridien verhindern kann.

Betrachtet man nun die möglichen Auswirkungen der schädlichen Darmbakterien, wovon Durchfall noch eine der harmlosesten ist, dann wird erst klar, welche unglaublichen Verdienste wir den Bifidobakterien zu verdanken haben. Weitere Informationen finden Sie im Text Dysbakterie.

Bifidobakterien in der Muttermilch

Bifidobakterien werden mit der Muttermilch an den Säugling übertragen. Daher weisen gestillte im Vergleich zu nicht-gestillten einen erheblich höheren Anteil dieser Mikroorganismen im Darm auf ( 2 ).

Bifidobakterien sind in der Lage, die extrem sauren Bedingungen im Magen zu überleben und sich anschliessend vor allem im Dickdarm der Säuglinge anzusiedeln, wo sie sich rasch vermehren.

Babys erhalten somit einen natürlichen Schutz vor Krankheitserregern über die Muttermilch. Diese Tatsache erklärt auch, weshalb gestillte Kinder wesentlich weniger an Infektionen leiden, als Babys, die mit herkömmlicher industriell hergestellter Säuglingsmilch gefüttert werden ( 9 ).

Neben den Bifidobakterien scheint die Muttermilch zudem bestimmte Substanzen zu enthalten, die das Wachstum und die Vermehrung der Darmbakterien beschleunigen. Studien konnten belegen, dass das Wachstum von Bifidobakterien durch die Zugabe von Muttermilch stimuliert wird ( 4 ). Muttermilchersatz in Form von Säuglingsmilchnahrung ist daher nicht empfehlenswert.

Bifidobakterien helfen bei Reizdarmsyndrom

Wissenschaftliche Studien haben die vorbeugende Wirkung der Bifidobakterien auf Durchfallerkrankungen sowie ihren Einfluss auf das Reizdarmsyndrom untersucht. Erste Ergebnisse zeigen, dass die Bifidobakterien die Stuhlkonsistenz normalisierten und der Entstehung von Blähungen auffallend entgegenwirken konnten.

Man geht mittlerweile davon aus, dass u. a. das Fehlen von Bifidobakterien in der Darmflora für das Reizdarmsyndrom verantwortlich ist ( 8 ).

 




 Bifidobakterien gegen Scheideninfektionen

 Bifidobakterien besiedeln nicht nur den Darm und das Verdauungssystem, sondern auch die weibliche Scheide. Die freundlichen Bakterien schützen also nicht nur unseren Verdauungstrakt vor Infektionen sondern auch die Vagina ( 6 ).

 Bifidobakterien stimulieren das Immunsystem

 Bifidobakterien können jedoch noch viel mehr. Sie sind dafür bekannt, dass Sie über bestimmte Signalwege mit unserem Immunsystem kommunizieren und so z. B. die Antikörperproduktion sowie das Wachstum bestimmter Immunzellen anregen. Darüber hinaus produzieren sie Vitamine, die wir über die Darmschleimhaut aufnehmen können. Die kleinen Helfer unserer Darmflora sind also wahre Helden der Abwehr ( 7 ).

 Ernährung verändert das Darmmilieu

 Die Zusammensetzung der Darmflora ist extrem abhängig von der Ernährung. Eine Ernährung die reich an Fett und Fleisch ist, füttert die schädlichen Darmbakterien, die aus ungesunden Nahrungsmitteln zahlreiche giftige Stoffe produzieren.

 Hierzu gehören die Lebergifte Ammoniak und unterschiedliche Amine ebenso wie Nitrosamine, Phenole, krebserregende Kresole sowie endogene Östrogene, die primär zur Bildung von Brustkrebs beitragen können.

 Zusätzlich können Gallensäuren entstehen, welche die Entwicklung von Darmkrebs begünstigen. Wenn dann auch noch Alkohol genossen wird, dann kurbelt das die Produktivität der schlechten Darmbakterien nur noch an und immer mehr darmgiftige Substanzen entstehen.

 Eine gesunde basische Ernährung mit Präbiotika ist also ganz besonders wichtig, um die richtigen Darmbakterien zu fördern und die falschen verhungern zu lassen. 

 Optimale Zusammensetzung der Darmflora

 Bei den Bifidobakterien handelt es sich zweifellos um die wichtigste Gruppe der nützlichen Darmbakterien, doch sind sie nicht die einzigen, deren Anwesenheit unserer Gesundheit förderlich ist. Von ausserordentlicher Wichtigkeit ist es daher, dass die Darmflora aus einem harmonischen Verbund aller gesundheitlich relevanter Darmbakterien besteht. Nur so kann unsere Abwehrkraft auf eine optimale Art und Weise gestärkt werden.

 Wählen Sie eine ballaststoffreiche Ernährung

 Glücklicherweise lassen sich nicht nur die Bifidobakterien durch eine präbiotische Ernährung (Ernährung, die reich an unverdaulichen Kohlenhydraten ist – siehe Text "Präbiotika") fördern, sondern auch die anderen erwünschten Darmbakterien, wie beispielsweise die Laktobakterien. Zu diesem Zweck sollte die Nahrung reich an nützlichen Ballaststoffen sein.

 Wissenschaftliche Studien belegen, dass besonders unverdauliche pflanzliche Ballaststoffe, wie z.B. Inulin als Präbiotika die Vermehrung der Bifidobakterien im Darm begünstigen ( 5 ). Dies bestätigt auch die Tatsache, dass die Anzahl an Bifidobakterien im Babydarm enorm abfällt, wenn sie beginnen andere Nahrung zu sich zu nehmen.

 Die regelmässige Einnahme bzw. der Verzehr von präbiotischen Lebensmitteln kann den Anteil der Bifidobakterien im Darm stark erhöhen.

🌟 Bewerten Sie unsere Arbeit
					🌟
 Auf unserem Portal Zentrum der Gesundheit haben wir mittlerweile mehr als 2700 Artikel zu zahlreichen Themen rund um Gesundheit, Ernährung und Naturheilkunde veröffentlicht. Wenn Sie Zeit und Lust haben, freuen wir uns über Ihre Bewertung unseres Portals bei Trustpilot.

 Wichtiger Hinweis
 Dieser Artikel wurde auf Grundlage (zur Zeit der Veröffentlichung)
					aktueller Studien verfasst und von MedizinerInnen geprüft, darf aber
					nicht zur Selbstdiagnose oder Selbstbehandlung genutzt werden, ersetzt
					also nicht den Besuch bei Ihrem Arzt. Besprechen Sie daher jede
					Massnahme (ob aus diesem oder einem anderen unserer Artikel) immer
					zuerst mit Ihrem Arzt.
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 Hinweis zu Gesundheitsthemen
 Diese Informationen werden nach bestem Wissen und Gewissen
				weitergegeben. Sie sind ausschliesslich für Interessierte und zur
				Fortbildung gedacht und keinesfalls als Diagnose- oder
				Therapieanweisungen zu verstehen. Wir übernehmen keine Haftung für
				Schäden irgendeiner Art, die direkt oder indirekt aus der Verwendung der
				Angaben entstehen. Bei Verdacht auf Erkrankungen konsultieren Sie bitte
				Ihren Arzt oder Heilpraktiker
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