
MVZ Institut für Mikroökologie GmbH
IHR Partner in der

Mikrobiomdiagnostik

Vorreiter der positiven Wirkung von Bakterien
Erstes Labor für diagnostische Forschungsarbeiten und
die Produktion von Bakterienpräparaten

Modern und Innovativ seit 1954
Kompetent, erfahren und wissenschaftlich fundiert

Serviceorientiert – Immer an Ihrer Seite
Übersichtlich, grafisch, leicht lesbare Aufbereitung der    
Diagnostik mit bestmöglicher Beratung



MVZ Institut für Mikroökologie GmbH
IHR Partner in der

Mikrobiomdiagnostik

Welche Ernährung für ein 
präventiv wirksames Mikrobiom?

Prof. A. Schwiertz



Pflanzliche Polysaccharide Sekundäre Pflanzeninhaltssoffe Laktose

unverdaulich

toxisch
Problematisch im 
Erwachsenenalter

Aufnahme von symbiotischen Mikroorganismen über die Zeit -> Bessere Adaptierung  



individuelles Ernährungsmuster

~50.000 
Produkte

Gesundheitsstatus des Wirts

ResorptionResorption

Abbau in 
~26000 

Produkte Umsetzung
~1000 Spezies
~2 Mio. Gene

~50000 
Produkte

Leeming et al. (2021)
Genome Med., modifiziert



Was wissen wir?   Was wissen wir nicht?

25 
Phyla

2000 
Gattungen

Bis zu 
10000 
Spezies

Ca 80% 
des 

Meta-
genoms 
erfasst

316 
Mio

Gene

Unbekanntes Unbekanntes

Unbekannte Taxa
Ca 20% der Sequenzen passen nicht 
zu bekannten Genomen

Unbekannte Funktionen
Ca 40% der Gene lassen sich nicht 
Funktionen zuordnen

Der Mikrobiota befindet sich im
Gastrointestinaltrakt

Viren: 
Bakterien





Die HAZDA als Beispiel einer „guten Mikrobiota“ ?

Zhu et al. BMC Genomics (2021) 22:83 

Schnorr et al.  Nature Communication 
(2014) | DOI: 10.1038/ncomms4654 

Innerer Kreis: Hazda
Äußerer Kreis: Italiener
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Smits et al. Science 2017



Industrielle	
Revolution



Portionsgrößen seit Einführung

Bier (Flasche) Schokolade Pommes Hamburger Süßgetränke

Größe der „Erstausgabe“ Heutige Größe

1200 

200

ml oder g



Diet Heart Hypothesis:

Fett in der Ernährung führt zu 
Herzproblemen

„Snackwell“ 
Phenomän

Es werden mehr
kalorienreduzierte 
Produkte verzehrt

Empfehlung

<30% Fett in der Ernährung Gesteigertes Interesse an ausgewogener Ernährung wird wichtiger

US Senat Committee spricht sich 
für eine Empfehlung für weniger 

Fett aber mehr Kohlenhydrate 
aus Lebensmittelpyramide

Weniger Fett 
Empfehlung wird 
zurückgezogen

Pyramide wird durch 
myPlate ersetzt

Empfehlung der 
mediterranen 

Diät

Ernährungsempfehlungen in den USA



Selten
Fleisch und Süßigkeiten

Wöchentlich & moderat
Geflügel, Eier, Käse & Joghurt

Häufig, mind. 2 x wöchentlich

Fisch und Meeresfrüchte

Täglich
Gemüse, Hülsenfrüchte, Vollkorn, Olivenöl, 
Nüsse, Obst

Täglich
Aktiv sein! Mit anderen essen.

Moderat
Wein

Täglich

WeinWasser

Mediterrane Diät 
Pyramide



Synbiotika

Pro- + Prebiotika

Salminen et al. Nutrients (2020)   

Probiotika

Lebende MOs mit 
Gesundheitseffekt, wenn in 

ausreichender Menge 
aufgenommen

Prebiotika

Substanzen die selektiv von 
MOs verstoffwechselt werden 
und einen Gesundheitseffekt, 

haben

Postbiotika

Stoffe, die von MOs 
abgegeben werden (auch tote 

Zellen) und einen 
Gesundheitseffekt haben



Raffinose, Stachyose

Verbaskose

Pektin

Resistente StärkeInulin



Indikationen für Präbiotika

Indikation Evidenz Prebiotikum

Adipositas ñññ Egal

Diabetes ñññ > 15 g/ Tag unlösliche 
Ballaststoffe (Celluslose,
Arabinoxylan)

Kardiovaskuläre 
Erkrankungen

ññ > 6g/ Tag lösliche 
Ballaststoffe

Cholsterinspiegel ññ Guaran (E 412 )
Beta-Glucane
Pectin

Chronisch entzündliche 
Darmerkrankungen

ñ Inulin, Oligosaccharide, 
Resistente Stärke

Darmkrebs (Prävention) ññ Inulin, Oligosaccharide,
Resistente Stärke



Verbesserte Gesundheit

Zusammenfassung & Fazit

Energiestoffwechsel InflammationMikrobiota

Probiotika Prebiotika


