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Probiotika nach
Ant1b10t1katherap1e

Wichtig fiir Darm und Im-
munsystem besonders im
Winter

In derkalten Jahreszeit steigen
die Infektionszahlen und damit
auch die Zahl der Antibiotika-
verordnungen. Wiahrend Anti-
biotika lebenswichtige Helfer
gegen bakterielle Erkrankungen
sind, greifen sie leider nicht nur
schidliche, sondern auch niitz-
liche Darmbakterien an. Das na-
turliche Gleichgewicht der
Darmflora kann dadurch aus
dem Takt geraten. Die Folgen
spiiren viele Betroffene: Bla-
hungen, Durchfall, Vollegefiihl
oder ein allgemein geschwich-
tes Immunsystem.

Hier kommen Probiotika ins
Spiel. Diese enthalten lebende
Mikroorganismen, meist Milch-
sdurebakterien, die helfen, das
Gleichgewicht der Darmflora
wiederherzustellen. Besonders
nach einer Antibiotikatherapie
kann die gezielte Einnahme
hochwertiger Probiotika sinn-
voll sein. Studien zeigen, dass
bestimmte Bakterienstimme,
etwa Lactobacillus rhamnosus
GG oder Saccharomyces boular-
dii, antibiotikabedingten
Durchfillen vorbeugen und die
Regeneration der Darmflora
unterstiitzen kénnen.

Gerade im Winter ist ein ge-
sunder Darm wichtiger denn je:
Rund 70 % der Immunzellen be-
finden sich im Darm. Eine stabi-
le Darmflora tréigt also maf3geb-
lich dazu bei, Erkiltungsviren
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und anderen Krankheitserre-
gern standzuhalten. Wer nach
einer Antibiotikabehandlung
sein Immunsystem stiarken
mochte, sollte daher auf eine
probiotische  Unterstiitzung
achten. Am besten in Kombina-
tion mit ballaststoffreicher Er-
nihrung, ausreichend Fliissig-
keit und regelmifliger
Bewegung.

Wichtig ist, Probiotika zeitlich
versetzt zum Antibiotikum ein-
zunehmen, damit die niitzli-
chen Bakterien nicht gleich wie-
der zerstort werden. Es gibt
Probiotika in Kapselform oder
als Pulver in Wasser einzuriih-
ren. Thr Apothekenteam berit
Sie gerne, welche Préiparate und
Einnahmezeitpunkte am besten
geeignet sind. So kommt Ihr
Darm und damit auch Ihr Im-
munsystem gut durch die kalte
Jahreszeit.
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