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Warum mein Darm jetzt
Unterstitzung braucht

Antibiotika sind bewahrte Helfer bei bakteriellen Infek-
ten. Wer schon einmal unter einer schweren bakteriel-
len Infektion gelitten hat, der kennt das erleichternde
Gefluhl, wenn das verordnete Antibiotikum wirkt und
man sich langsam besser fihlt.

Antibiotika werden jedoch kontrovers diskutiert: Auf
der einen Seite helfen sie, krankmachende Bakterien
zu bekampfen. Auf der anderen Seite werden auch die
nutzlichen Darmbakterien reduziert. Die so gestorte
Darmflora beeinflusst das Gesundheits- und Immun-
organ Darm in vielfaltiger Weise. Ein direkt spurbarer
Effekt ist haufig der Antibiotika-assoziierte Durchfall
(AAD).

Insbesondere  Multispezies-Probiotika, also eine
Kombination aktiver, ausgewahlter Bakterienkulturen,
kénnen helfen, das Darm-C)kosystem wahrend und
nach einer Antibiotikaeinnahme wieder ins Gleich-
gewicht zu bringen.

‘ Wie Antibiotika wirken, was bei der
Einnahme zu beachten ist und warum
der Darmschutz so wichtig ist, erklart
diese MyBIOTIK®WISSEN Broschure.
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Mein Antibiotika-Wissen

Was sind Antibiotika?

Antibiotika sind Arzneimittel zur Behandlung bakte-
rieller Infektionen. Viele von ihnen basieren auf
natlrlichen Substanzen, z.B. gewonnen aus Pilzen
oder Bakterien. Es gibt eine Vielzahl verschiedener
Antibiotika, die in insgesamt 18 Substanzklassen zu-
sammengefasst werden.

Wie wirken Antibiotika?

Antibiotika bekampfen bakterielle Infektionen Uber
unterschiedliche Wirkmechanismen. Einige Antibiotika
verhindern das Wachstum bzw. die Vermehrung von
Bakterien. Andere Antibiotika toten die Bakterien
direkt ab. Daruber hinaus wirkt nicht jedes Antibioti-
kum bei jeder bakteriellen Infektion. Daher werden,
je nach Erkrankung, unterschiedliche Antibiotika ein-
gesetzt.

Antibiotika bekampfen
bakterielle Infekte

Krankmachende

» =\

vor der nach der
Antibiotika- Antibiotika-
Einnahme Einnahme
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Wann wirken Antibiotika nicht?

Gegen Viren und Pilze sind Antibiotika wirkungslos.
Daher werden sie bei typischen Virusinfektionen wie
einer Erkaltung oder einer Grippe nur verschrieben,
wenn es zusatzlich zu einem bakteriellen Infekt ge-
kommen ist. Ein Beispiel hierflr ist eine Stirnhdhlen-
vereiterung im Rahmen einer Erkaltung.

Unterscheidung haufiger Erkrankungen
nach Erreger-Art

Durch Haufig Immer

Viren durch Bakterien durch Bakterien
verursacht, z. B. verursacht, z. B. verursacht, z. B.
.echte” Grippe Blasenentziindung eitrige
(Influenza) Entzindungen,

z. B. Stirnhéhlen-
vereiterung

viele Formen der
Magen-Darm-Grippe

Mandelentziindung Salmonellose

die meisten Lungenentziindung Scharlach
Erkaltungskrankheiten

wie Schnupfen,

Halsschmerzen

und Husten

(Atemwegsinfekte)

Windpocken Mittelohrentzindung

Auch Kinder benétigen aufgrund bakterieller
Infekte haufig Antibiotika. Da sich die Darmflora
im Kindesalter fortwahrend entwickelt und noch insta-

bil ist, sollte hier besonders auf einen ausreichenden
Darmschutz geachtet werden.

. Antibiotika helfen bei bakteriellen
Infekten, jedoch nicht bei Virus- und
Pilzinfektionen.
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Wie nehme ich
Antibiotika richtig ein?

Die richtige Einnahme von Antibiotika schitzt nicht nur
die akut betroffene Person, sondern beugt auch der
Entstehung von Antibiotikaresistenzen vor.

Dauer und Dosierung
Um die bestmdgliche Wirksamkeit zu er-
reichen, sollten Antibiotika immer so lange
und in der Dosierung eingenommen werden, wie sie
verordnet wurden. Das gilt auch, wenn eine vorzeitige
Besserung des Befindens eintritt.

@

Zeitliche Abstande einhalten

Auch die vorgeschriebenen Abstande zwi-
schen den Einnahmen sollten eingehalten
werden, um einen gleichbleibenden Wirkstoffspie-
gel im Korper zu erreichen: 3 x taglich bedeutet alle
8 Stunden, 2 x taglich bedeutet alle 12 Stunden und
1 x taglich bedeutet alle 24 Stunden.

®

Keine Einnahme auslassen

Das Vergessen einer Einnahme kann die Er-
krankung in die Lange ziehen und die Heilung
negativ beeintrachtigen.

@)

Genauen Einnahmezeitpunkt beachten
Die meisten Antibiotika sollen auf leeren
Magen, d.h. vor einer Mahlzeit eingenom-
men werden. Es gibt jedoch auch Ausnahmen, bei de-
nen das Antibiotikum zu einer Mahlzeit eingenommen
werden soll. Das hangt vom jeweiligen Wirkstoff ab.
Die richtige Einnahme ist wichtig, damit das Antibioti-
kum seine volle Wirkung entfalten kann und maglichst
wenig Nebenwirkungen verursacht.

®

Mit Wasser einnehmen
E Antibiotika bitte stets mit einem Glas stillem

(Leitungs-)Wasser einnehmen. Bei einigen
Wirkstoffen eignen sich andere Getranke wie Tee oder
Saft nicht.

Vorsicht bei Milch
eA Einige Antibiotika, wie z. B. Doxycyclin oder

Ciprofloxacin, kénnen durch die Einnahme
zusammen mit calciumhaltigen Lebensmitteln, wie
z.B. Milch oder calciumreichem Mineralwasser, in
ihrer Wirksamkeit vermindert werden. Daher bitte mit
dem Verzehr von Milch und Milchprodukten bei be-
stimmten Antibiotika einen Abstand von 2 Stunden
einhalten.

Vorsicht mit Grapefruit
Grapefruits kdnnen den Abbau vieler Arznei-
mittel in der Leber verandern. Daher sollte

auf den Genuss von Grapefruits wahrend einer
Antibiotikaeinnahme maoglichst verzichtet werden.

Wechselwirkungen mit anderen
@ Medikamenten abklaren

Informationen Uber die Einnahme anderer
Medikamente sind fiir Arzt*innen und Apotheker*
innen wichtig, um maogliche Arzneimittelwechselwir-

kungen zu vermeiden. Einige Antibiotika schwachen
beispielsweise die Wirkung der Antibabypille ab.

Bei Nebenwirkungen Riicksprache halten

Falls Nebenwirkungen, wie z.B. Hautaus-

schlag oder Durchfall auftreten, sollte Riick-
sprache mit dem*der Arzt*Arztin gehalten werden.
Das Antibiotikum sollte nicht eigenstandig abgesetzt
werden. Wie Nebenwirkungen vorgebeugt werden
kann, wird ab Seite 13 beschrieben.
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Nicht aufbewahren oder weitergeben
Alte Antibiotika oder Antibiotika von Dritten
sollten nicht verwendet werden. Es sollten
nur Antibiotika eingenommen werden, die im akuten
Krankheitsfall verschrieben wurden.

&)

Keinen Alkohol trinken

Da es bei bestimmten Antibiotika in Kombi-
nation mit Alkohol zu einem Anstieg der
Leberwerte kommen kann, sollte wahrend einer Anti-
biotikaeinnahme auf den Konsum von Alkohol verzich-
tet werden.

&

Pause beim Sport einlegen

Intensiver Sport trotz Krankheit bzw. Antibio-
tikaeinnahme kann das Immunsystem zu-
satzlich schwachen. Es besteht die Gefahr, einen Infekt
zu verschleppen. Eine Sportpause ist daher sinnvoll,
auch wenn das Krankheitsgefuhl bereits Uberstanden
ist. Nach Beendigung der Antibiotikaeinnahme kann
langsam wieder mit dem Sport begonnen werden.

®

Gegebenenfalls Sonne meiden

Einige Antibiotika, z.B. Doxycyclin, kdnnen
dazu fuhren, dass die Haut sehr lichtemp-
findlich wird. Das kann unter Umstdanden
bereits bei kurzem Aufenthalt in der Sonne zu Haut-
reaktionen flhren, die einem Sonnenbrand dhneln.

®

Offene Fragen klaren

Bei Fragen zur richtigen Einnahme kann ein
Blick auf den Beipackzettel helfen. Bei Un-
sicherheiten oder sehr individuellen Fragen stehen
Arzt*Arztin und Apotheker*in gerne zur Verfugung.

®

Mein Antibiotika-Pass

So behalte ich den Uberblick bei meinen
Antibiotika-Einnahmen

Manchmal kommt alles auf einmal: eine Blasenent-
zindung, eine Zahn-OP und dann noch eine schwere
Mandelentziindung. Und jedes Mal musste ein Anti-
biotikum eingenommen werden. Wie oft und wie viele
Antibiotika in der Vergangenheit eingenommen wor-
den sind, geht im Alltag manchmal unter.

Mit dem Antibiotika-Pass konnen alle Antibiotika-
therapien im Blick behalten werden. Die Aufzeichnun-
gen helfen auch Therapeut*innen bei der Gestaltung
einer optimalen Behandlung.

~MEIN Antibiotika-Pass" kann bei
nutrimmun kostenlos angefordert werden:

info@nutrimmun.de
Betreff: Antibiotika-Pass

Datum  Disgnose/indikation  Name v Vertraglichkeit/

ve
Unvertraglichieit etc

15.0223 BAKTERIELLER
INFEKT DER

UNTEREN
ATEMWESE

MEIN ANTIBIOTIKA-PASS

Dieser Antibiotika-Pass gehort:

FUR MICH UND
MEINE LIEBSTEN




Welche unerwunschten Effekte
konnen Antibiotika haben?

Antibiotika kénnen, wie jedes andere Medikament
auch, Nebenwirkungen hervorrufen.

Einige Nebenwirkungen, wie z. B. Hautausschlage sind
direkt splrbare, unerwunschte Reaktionen. Es gibt
aber auch Nebenwirkungen, die nicht direkt spurbar
sind, wie z. B. Stérungen der Darmflora.

Stérungen der Darmflora (Dysbiosen)

Antibiotika unterscheiden nicht zwischen ,guten” und
.Schlechten” Bakterien, so dass auch die nutzlichen
Bakterien der Darmflora in ihrer Vielfalt und Anzahl
reduziert werden. Es entstehen Lucken im Bakterien-
rasen, der normalerweise auf der Darmschleimhaut
liegt und eine naturliche Schutzbarriere vor Krank-
heitserregern darstellt. Treten solche Lucken im
Bakterienrasen auf, kénnen sich dort krankmachende
Keime, etwa Clostridien oder Hefepilze (Candida),
ansiedeln. Eine gestdrte Darmflora wird medizinisch
als Dysbiose bezeichnet.

Reduzierung der gesunden Bakterienvielfalt
im Darm, z. B. durch Antibiotika

‘) pAntibiotika— Darmwand mit
Q einnahme reduzierter Darmflora
und Schleimschicht

®

>Ny N® = =~Neoy

Krankheitserreger
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In welcher Weise ein Antibiotikum die Darmflora
schadigt, hangt unter anderem vom eingesetzten
Antibiotikawirkstoff ab.

Leider erholt sich die Darmflora oft nur langsam von
solchen Stdérungen, sodass Veranderungen der Darm-
flora mitunter Monate bis Jahre nach einer Antibiotika-
therapie nachweisbar sind.

Besonders bei Kindern, deren Darmflora noch

nicht so stabil ist, wie die der Erwachsenen, kon-
nen diese Stérungen der Darmflora weitreichende
Folgen haben.

Da die Darmflora den Darm in seinen vielfaltigen
Gesundheitsfunktionen unterstitzt, koénnen sich
Storungen der Darmflora auf den ganzen Korper
negativ auswirken. Ein Beispiel fur Antibiotikaneben-
wirkungen, die durch Stérungen der Darmflora
(Dysbiosen) ausgeldst werden, sind Durchfalle.

@ ohne Unterstutzung kann sich die

Darmflora oft nur sehr langsam von
einer Antibiotikatherapie erholen.

1




Antibiotika-assoziierte Durchfalle

Durchfall ist eine der am haufigsten spurbaren
Nebenwirkungen einer Antibiotikatherapie. Wenn
es wahrend oder nach einer Antibiotikaeinnahme
zum verstarkten Auftreten von Durchfallen kommt,
spricht man medizinisch von Antibiotika-assoziierten
Diarrhéen (AAD). Durchschnittlich leidet jede vierte
Person, die ein Antibiotikum einnimmt, an einer AAD.
Durch die zusatzliche Einnahme eines speziellen Pro-
biotikums wahrend oder kurz nach Beginn einer Anti-
biotikatherapie kann das Risiko fiir eine AAD gesenkt
werden.

Ein Ausbleiben von Durchfallen bedeutet jedoch nicht,
dass die Darmflora die Antibiotikaeinnahme unbe-
schadet Uberstanden hat. Auch ohne das Auftreten
von Durchfallen kann die nattrliche Artenvielfalt der
Darmflora langfristig reduziert sein. Dies kann sich in
Folge beispielsweise durch eine erhdhte Infektanfallig-
keit bemerkbar machen. Daher ist es wichtig, bei einer
Antibiotikatherapie die Darmflora mit einem Probioti-
kum zu unterstltzen und wiederaufzubauen.

® oo spurbar oder nicht:
Antibiotika stéren das Gleichgewicht
der Darmflora.
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Durchfall -Tipps zur Vorbeugung
und fur den Akutfall

Beim Auftreten von Durchfallen wahrend einer Anti-
biotikatherapie ist es wichtig, das Antibiotikum nicht
eigenstandig abzusetzen, sondern Rucksprache mit
dem*der Arzt*Arztin zu halten.

Wann zum Arzt?

Bei starkem und lang anhaltendem Durchfall,

Blut im Stuhl, zusatzlichem Auftreten von
Fieber tGber 38°C oder starkem Krankheitsgefuhl sollte
der*die Arzt*Arztin kontaktiert werden.

Leicht verdauliche Lebensmittel
@ Schwer verdauliche Nahrung ist eine unnoti-
ge Belastung und sollte vermieden werden.
Leicht verdauliche Lebensmittel helfen den Magen und
Darm zu entlasten. Geeignete Lebensmittel sind z.B.

Zwieback, Haferschleim, Reis, verdinnte Bruhe, geriebe-
ne Apfel, Bananen, gekochte Méhren oder Kartoffelbrei.

Viel trinken
Eine ausreichende Trinkmenge hilft, FlUssig-
keitsverluste auszugleichen. Empfehlenswert

sind ca. 2 Liter taglich. Geeignete Getranke sind stilles
Wasser, Tee oder stark verdinnte Saftschorlen.

Nahrstoffverlust ausgleichen
Grol3e FlUssigkeits- und Nahrstoffverluste
kénnen mit Elektrolytmischungen aus der

Apotheke ausgeglichen werden. Dies ist besonders
wichtig fur Kinder und Senioren.

Probiotika konnen den Darm schiitzen
@ Probiotische Bakterienkulturen kdnnen die

Darmflora schitzen und das Durchfallrisiko
wahrend einer Antibiotikaeinnahme reduzieren.
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Wie schiitze ich meine
Darmflora wahrend einer
Antibiotikaeinnahme?

Durch die Zufuhr probiotischer Bakterienkulturen ist
es moglich, die Darmflora wahrend einer Antibiotika-
Einnahme zu schatzen.

Die als Probiotika eingesetzten Mikroorganismen kom-
men naturlicherweise im Dunn- und/oder Dickdarm
vor. Dazu zahlen vor allem Milchsaurebakterien wie
z.B. Laktobazillen oder Bifidobakterien. Jede probio-
tische Bakterienkultur zeigt fur sie typische, positive
Fahigkeiten, die von Kultur zu Kultur unterschiedlich
sind. Medizinisch wird das als Stammspezifitat be-
zeichnet. Einige Bakterienkulturen sind beispielsweise
besonders gut in der Abwehr von Erregern, die Magen-
Darm-Infekte ausldsen konnen. Andere haben sehr
gute Eigenschaften das Immunsystem zu trainieren.

Gesunde Bakterienvielfalt im Darm

Regenerierte Darmflora mit hoher Vielfalt Darmwand mit
und vielen nitzlichen Bakterien, intakter Schleimschicht
die unerwiinschte Keime abwehren
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Wie finde ich das richtige
Probiotikum fur mich?

Bei der Auswahl des richtigen Probiotikums, welches
das Darm-Okosystem wahrend und nach einer Antibio-
tika-Therapie unterstutzt, ist es sinnvoll, verschiedene
Kriterien zu beachten.

Vielfaltiger Schutz durch
Multispezies-Probiotika

Begleitend zur Antibiotikatherapie ist es wichtig, dass
ein Probiotikum gleich mehrere Aufgaben erfillt:

@ Zzufuhr von nitzlichen Bakterien, die durch eine
Antibiotikatherapie haufig verloren gehen
O Erhéhung der Bakterienvielfalt der Darmflora

O Abwehr unerwiinschter Keime im Darm

Daher ist es sinnvoll, mehrere Bakterienkulturen
mit verschiedenen Eigenschaften in einem so ge-
nannten Multispezies-Probiotikum zu kombinieren.
Dadurch entsteht ein aktiver Mikrobiota-Komplex
mit ausgewogener Diversitat aus verschiedenen
Bakterienkulturen. Die enthaltenen probiotischen
Bakterienkulturen arbeiten dabei in einem Team. Sie
unterstitzen und erganzen sich in ihren positiven
Eigenschaften und kénnen so die Darmflora bei einer
Antibiotikaeinnahme optimal schitzen.

@ .Probiotika sind lebende Mikroorganis-
men, die, wenn sie in ausreichender
Menge eingenommen werden, einen
gesundheitsféordernden Nutzen fur
den Koérper haben.”

Definition der Weltgesundheitsorganisation (WHO)
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Qualitativ hochwertige Bakterienstamme

Die Eigenschaften probiotischer Bakterienkulturen
sind stammspezifisch. Daher wird bei Qualitats-
Probiotika immer der genaue Bakterienstamm ange-
geben. Zu erkennen ist das an einer Kombination von
Buchstaben und/oder Zahlen am Ende des Bakterien-
Namens, wie z.B. die Kennung W58 beim Bakterien-
stamm Lactococcus lactis W58, der nachweislich un-
erwlnschte Keime im Darm sehr gut abwehren kann.

Vorteile von Probiotika in Pulverform

Qualitats-Probiotika in Pulverform haben den Vorteil,
dass die enthaltenen Bakterienkulturen durch das Ein-
rihren in Wasser stoffwechselaktiv werden. Dadurch
entwickeln sie einen naturlichen Schutz gegen die
Magensaure und die Verdauungssafte. So gewappnet
Uberstehen die Bakterienkulturen die Reise durch den
Magen in den Darm optimal.

Fur Kinder lassen sich Pulver zudem besser ein-
nehmen als Kapseln.

Wieso reicht es nicht aus, einen Joghurt
ZU essen?

Joghurt ist ein gesundes Lebensmittel, das nicht nur
aufgrund seines Geschmacks seit jeher geschatzt wird.
Die Eigenschaften der Bakterienkulturen, die tradi-
tionell zur Herstellung von Joghurt eingesetzt werden,
reichen jedoch nicht als Schutz der Darmflora wah-
rend einer Antibiotikatherapie aus.

16

Wie verwende ich mein
Multispezies-Probiotikum
richtig?

Damit ein Probiotikum wahrend einer Antibiotika-
einnahme den Darm optimal schitzen kann, ist es
wichtig, einige Tipps zur Einnahme zu beachten.

Zeitgleich beginnen

Der ideale Startzeitpunkt ist der erste Tag der
Antibiotikatherapie. So kann die Darmflora
von Beginn an durch nitzliche Bakterien unterstitzt
werden und Durchfalle kdnnen verhindert werden.

Der ideale Startzeitpunkt fiir mein
Multispezies-Probiotikum

Antibiotikum

Multispezies-Probiotikum

v

Tage

Richtige Dauer

Die Dauer der Probiotikaanwendung richtet
sich nach der Dauer der Antibiotikatherapie.
Bei einer Antibiotikatherapie Uber 1 bis 7 Tage:
15-tagige Probiotikanwendung. Bei langeren Antibio-
tikatherapien oder mehreren Antibiotikaeinnahmen
in den letzten Monaten: Mindestens 30-tagige Probio-
tikaanwendung.

2 Stunden Abstand zum Antibiotikum

einhalten

Damit die Bakterienkulturen unbeschadet
im Darm ankommen, sollte moglichst ein Abstand von
mindestens 2 Stunden zum Antibiotikum eingehalten
werden.
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15 Minuten vor einer Mahlzeit

Damit die Probiotika schnell durch den

sauren Magen in den Darm gelangen, sollten
sie immer auf leeren Magen eingenommen werden.
15 Minuten nach der Probiotikaeinnahme kann mit
dem Essen begonnen werden. Das Essen nach einer
Probiotikaeinnahme ist jedoch nicht zwingend not-
wendig.

Bei Kindern sollte stets darauf geachtet wer-

den, dass ein Praparat gewahlt wird, welches

far das jeweilige Alter geeignet ist. Es gibt
Praparate, die schon bei Kindern ab einem Jahr ange-
wendet werden kdénnen.

Der richtige Zeitpunkt fir mein
Multispezies-Probiotikum

Auf den ersten Blick ist es gar nicht so leicht, den rich-
tigen Zeitpunkt am Tag fur das Probiotikum zu finden.

Beispiele fiir mégliche Einnahmezeitpunkte

Uhrzeit Antibiotikum Antibiotikum Antibiotikum

1 x taglich 2 x taglich 3 x taglich
07:00 Probiotikum Antibiotikum Antibiotikum
15 min vor
dem Essen
13:00 Antibiotikum Probiotikum
15 min vor
dem Essen
15:00 Antibiotikum
19:00 Antibiotikum
23:00 Probiotikum
vor dem Antibiotikum

Schlafengehen

Das Probiotikum kann selbstverstandlich auch zu
jeder anderen Tageszeit eingenommen werden. So,
wie es am besten in den Alltag passt.

18

@ Ein Multispezies-Probiotikum
parallel zum Antibiotikum
schutzt mich und meinen Darm.
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nutrimmun-

Fur Darm und Gesundheit.

In MyBIOTIK® stecken 30 Jahre Erfahrung in der
Entwicklung von erndhrungsmedizinisch fundierten
Produkten mit aktiven Bakterienkulturen, prabio-
tischen Ballaststoffen sowie spezifischen Vitaminen
und Mineralstoffen.

@ Ernahrungsmedizinisch fundiert
@ In der Praxis bewahrt

@ Gesicherte Qualitat

@ Ohne Farbstoffe

@ Ohne SuBstoffe

Zusatzlich sind die MyBIOTIK® Produkte

- vegetarisch oder vegan

- glutenfrei und laktosefrei

- fur eine langerfristige Einnahme geeignet

Meine Entscheidung.

BIOTIK

Fragen und Anregungen empfangt das nutrimmun
Team gerne personlich unter der 0251 135 66 0
oder per E-Mail (meinefrage@nutrimmun.de).

Informiere dich auf nutrimmun.de
und folge MyBIOTIK® auf ﬂ u

nutrimmun GmbH - Am Mittelhafen 56 - 48155 Minster

Fon 0251 135 66 0 - info@nutrimmun.de - nutrimmun.de
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