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Naturtriibe Apfelsafte fordern die Darmgesundheit
Studienergebnisse zeigen: Funktion der Darmbarriere wird gestdrkt
KéIn, 7. Marz 2024

Der Darm ist ein zentrales Organ des Menschen, welches das gesamte
Immunsystem des Kérpers beeinflusst. Er muss einerseits Nédhrstoffe auf-
nehmen, anderseits als Barriere wirken und Bakterien abwehren. Diese
Eigenschaft bezeichnet man als Darmbarriere. Eine Studie der Deutschen
Sporthochschule Kéln zeigt nun, dass sich das Trinken von naturtriiben
Apfelsaftschorlen positiv auf die Funktion der Darmbarriere auswirkt.

Eine intakte Darmbarriere ist nicht nur fliir die Gesundheit des Darms, son-
dern auch fir den gesamten Organismus von zentraler Bedeutung. Ver-
schiedene Untersuchungen zeigen, dass sowohl sportliche Aktivitat als
auch die Zufuhr von Nahrungsstoffen einen Einfluss auf die Darmbarriere
haben. So belegen Studien, dass zum Beispiel extreme kérperliche Belas-
tungen wie Marathon- und Ultraldufen die Darmbarriere beeinflussen.
Ahnliches gilt fiir eine fettreiche oder fruktosereiche Erndhrung. Der Kon-
sum von zuckerhaltigen Getranken nach intensiver kérperlicher Belastung
ist hingegen in einer Vielzahl von Studien als regenerationsférdernd be-
schrieben worden. Daher werden kohlenhydrathaltige Sportgetranke nach
korperlicher Belastung empfohlen. Viele Sportler*innen greifen hier auch
zu der natdirlichen Alternative in Form von Fruchtsaften oder Fruchtsaft-
schorlen.

Im Rahmen des Forderprogramms ,Industrielle Gemeinschaftsforschung”
(IGF, Projekt AIF 21925 N) hat nun eine Arbeitsgruppe der Deutschen
Sporthochschule Koln, der Leibniz Universitdt Hannover und der Universi-
tat Wien gemeinsam untersucht, inwieweit diese Getranke im Zusammen-
wirken mit korperlicher Belastung die Darmbarriere beeinflussen. Die Er-
gebnisse wurden kirzlich auf der Jahrestagung der Deutschen Gesellschaft
fur Erndahrung (DGE) vorgestellt.

Die wesentliche Erkenntnis der Studie ist, dass sich das Trinken von natur-
triben Apfelsaftschorlen positiv auf die Funktion der Darmbarriere aus-
wirkt, sowohl im Alltag als auch nach korperlicher Belastung. Intensive
korperliche Aktivitdat vermindert die Barrierefunktion im Darm. Hinzu
kommt, dass die Aufnahme von Zucker nach kérperlicher Belastung die Re-
generation des Darms verlangsamen kann. Werden die Zucker jedoch ein-
gebettet in einer Fruchtsaftmatrix aufgenommen, wie bei naturtriiben Ap-
felsaften, konnen diese negativen Effekte deutlich abgemildert werden.
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Die Deutsche Sporthochschule
Kéln, Deutschlands einzige Sportu-
niversitdt, ist Mitglied der KéIner
Wissenschaftsrunde. Uber 20 Netz-
werkpartner*innen stdrken den
Wissenschaftsstandort Kéin.
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Die Ergebnisse der Studie unterstreichen die bereits bekannten positiven
Effekte von naturtriiben Apfelsaftschorlen als natiirliche Regenerationsge-
tranke nach korperlicher Belastung. Neben der rehydrierenden Wirkung
beglinstigen sie auch die Regeneration des Darms nach korperlichen Akti-
vitaten.
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