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Einfluss von Süßstoffen auf das
Darmmikrobiom 

Funktionen Gut für den Darm

Schlecht für den Darm

Fermentierte Produkte
(Joghurt, Sauerkraut,
Kefir, fermentiertes
Gemüse, etc.)
Ballaststoffe (Vollkorn,
Hülsenfrüchte, Nüsse, 


Gemüse, Obst)
Sport, Bewegung

Weißmehlprodukte, Zucker
Tierische Fette
Nährstoff- & ballaststoffarme
Ernährung


Alkohol, Nikotin
Stress, Bewegungsmangel 

Mikroorganismen-
population im 

gesamten 

Darmtrakt 

Stärkung des 
Immunsystems

Schutz vor
Krankheitserregern

Spaltung unverdaulicher 
Nahrungsbestandteile

(Ballaststoffe)

Bildung von Vitaminen B2

Süßstoffkonsum  Veränderung der Funktion und
Zusammensetzung der Darmflora

z.B. Wachstum von Bakterien, die
Entzündungsreaktionen im Darm
hervorrufen

Mögliche Folgen:
Stoffwechselerkrankungen
(z.B. Glukoseintoleranz)


Übergewicht
Herz-Kreislauf-
Erkrankungen


Allergien 



Versuche also den
Konsum von Süßstoffen

zu reduzieren!
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Was sind Süßstoffe?

Chemische Verbindungen,
die synthetisch oder aus

Pflanzen gewonnen werden

Besitzen praktisch keine
Kalorien und werden deshalb
als Zuckerersatz verwendet 
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Zum Beispiel in...
Light-Getränken
Speiseeis, Bonbons,
Konfitüre, Kaugummis
(Obst-) Konserven
Süßstoff Tabletten/


Flüssigkeit für Kaffee,
Tee, usw.
Milchprodukten 


