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Hirse, welche mit Most angemacht ist, liefert 
einen guten Sauerteig, der sich ein Jahr lang 
hält. ………. 

……………………………………… Gemeiniglich aber 
erhitzt man ihn nicht, sondern bedient sich bloss 
des vom vorhergehenden Tage aufgehobenen 
Teiges. Offenbar entsteht die Gärung durch die 
Säure; und das sind die gesundesten Menschen, 
welche gesäuertes Brot essen, wie denn auch 
die Alten den schwersten Weizen für den 
gesundesten gehalten haben. 



Was wir sicher wissen…..

Hätte ein Antrag für eine gesundheitsbezogene Angabe für 

Sauerteigbrot Chancen bei der EFSA oder dem BVL?



Verbesserte 
Mineralstoffverfügbarkeit
Mineralstoffe (Na, K, Mg,P,….) 
• Wirken als Cofaktoren bei Stoffwechselprozessen 
• Sind an körpereigenen Puffersystemen beteiligt 
• Sind Baustein von Knochen und Zähnen 
• Und vieles mehr



Phytinsäure

Ca2+

Fe3+



Getreideeigene Phytase ist  
im sauren aktiv

Magnesiumlöslichkeit erhöht

Kuhn et al, Getreide Mehl und Brot 49, 54-57 Leenhardt, J.Agr. Food Chem 53, 98-102



Abbau weiterer anti-nutritiver, schädlicher 
oder toxischer Verbindungen

Auch Enzyminhibitoren
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Thiamin⬆︎ 

Riboflavin⬆︎ 

Folsäure⬆︎ 

Cobalamin ⬆︎ 
(L. reuteri) 

Vitamine können gebildet werden



Glykämischer Index

Katina et al. 2023, In: Gobbetti/Gänzle (Hrsg.): 
 Handbook on Sourdough Biotechnology, Springer, Cham, CH



Salzreduktion

• Nationale Ernährungsstrategien fordern Reduktion von Kochsalz 
wegen möglicher Auswirkung auf coronare Erkrankungen 
• Säure unterstützt Salzwahrnehmung  
• Glutamatbildende Milchsäurebakterien (Zhao et al, 2015) 

• 𝛄-glutamyl-peptid -Bildung stammspezifisch möglich ➞ Kokumi 
(geschmacksverstärkend)



Potentiale…..



Prävention gegen  
Magengeschwüre

Unterstützung des Immunsystems
Cholesterinsenkende Wirkung im Blut

Präbiotische Wirkung im Darm

Exopolysaccharide (EPS)
• sekretierte Verbindungen wie Dextrane oder Levane) 

Ruas-Madiedo et al. 2002



Bioaktive Peptide - Bluthochdruckbehandlung mit Sauerteigbrot?

• Bildung durch Milchsäurebakterien 
(L. reuteri u. a.) 
• Bis zu 60 µmol/kg Brotkrume 
• Bereich der Wirksamkeit kann 

erreicht werden



GETREIDEASSOZIIERTE ERKRANKUNGEN IN DER BEVÖLKERUNG
ATI-Sensiti

11

Weizenallergie 
4

Zöliakie
1

ohne Beschwerden
84* Inclusive atypischer Weizenallergie,  

Schuppan & Gisbert-Schuppan, 2018



Reizdarmsyndrom (RDS)
SYMPTOME 
• Durchfall 
• Blähungen 
• Verstopfung 
• Gewichtsverlust  
• Bauchschmerzen

AUSLÖSER
• Ernährung 
• Alkohol 
• Stress 
• Antibiotika

RSD Vorkommen in Europa

Quelle: ueg/United European 
Gastroentology



FODMAPs im Getreide
Laktose, Fruktose, Fruktooligosaccharide, Galaktooligosaccharide (Fruktane und Galaktane)  
Sorbitol, Mannitol, Xylitol und Maltitol

können die 
Symptome bei 
RDS-Patienten 
verschlimmern

• Erhöhung des 
Wasservolumen 
im Darm 

• Vermehrte 
Gasproduktion 
im Dickdarm

Milchsäure, Essigsäure, Ethanol und CO2 

Ethanol und CO2 (Müller und Lier, 1994) 
(Nilsson et al., 1987)

Fermentable 
Oligosaccharide 
Disaccharide 
Monosaccharide 
And 
Polyols



Ernährungsbestandteile, die auf das 
Reizdarmsyndrom  Einfluß nehmen

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4317767/



Reizdarmsyndrom  

Veränderte Mikrobiota

Phylogenetic tree representing the diversity of the human intestinal microbiota. The typical intestinal 
taxa are shown and presented in bold when found to be significantly different between IBS patients and 
healthy subjects and the direction of the change is indicated by the arrows (down arrow, higher in 
healthy; up arrow, higher in IBS). The reference bar indicates 10% sequence divergence.

https://doi.org/10.1053/j.gastro.2011.07.043



FODMAP-Abbau 
durch Sauerteig



Journal culinaire 27: Reifung als Kulturleistung



Ökosystem Gastrointestinaltrakt

Magen 101 -103 KbE/ml

8

-

Ösophagus

Anus

Duodenum 102 - 103 KbE/ml

Jejunum 104 - 105 KbE/ml

Ileum <108 KbE/ml

Colon <1012 KbE/ml



Enterotypen Funktion Ernährungstyp

Enterotyp 1:(überwiegend Bakterienstamm 
Bacteroides)

Produziert Vitamin B2, B5, B7, 
Vitamin C Baut Kohlenhydrate und 
Eiweiß ab

Carnophile

Enterotyp 2:(überwiegend Bakterienstamm 
Prevotella)

Produziert Vitamin B1 und Folsäure 
Abbau von Zucker-Protein-Komplexen Vegetarier

Enterotyp 3:(überwiegend Bakterienstamm 
Ruminococcus

Abbau von Zucker-Protein-Komplexen 
und Kohlenhydraten Omnivor



Ökosystem Sauerteig

Milchsäure 

Essigsäure 

Ethanol 

Kohlendioxid

getreideeigene Enzyme

pH

[Zucker)

Bäcker beeinflussen das Klima für die Mikroorganismen….

☜ Temperatur 

☜ Anstellgutmenge 

☜ Teigausbeute 

☜ Rohstoff-  

zusammensetzung 
 (Mehltype,…) 

Beste 
Bedingungen 

für jeweils 
gewünschte 

Mikroorganism



Ökosystem Darm (Mikrobiom)

Menschen beeinflussen über die Ernährung die Zusammensetzung der Mikroorganismen….

☜ Temperatur 

☜ Anstellgutmenge 

☜ Teigausbeute 

☜ Rohstoff-  

zusammensetzung 
 (Mehltype,…) 

Bild von macrovector auf Freepik



https://doi.org/10.1016/j.chom.2022.04.016



„Das probiotische Paradox“

• Organismen aus dem Sauerteig überleben den 
Backprozess nicht 

• durch Hitze abgetötete Zellen können dennoch 
vorteilhafte, probiotische Effekte auf den 
Gastrointestinaltrakt haben

© SOLSTOCK / GETTY IMAGES / ISTOCK (AUSSCHNITT)

Foto: www.webkoch.de

(Adams, 2010)

• Lebende probiotische Zellen beeinflussen sowohl die 
gastrointestinale Mikroflora als auch die 
Immunreaktion 

• Komponenten toter Zellen üben im 
Gastrointestinaltrakt eine entzündungshemmende 
Reaktion aus



Sauerteig als 
Allheilmittel ?

Wang et al, 2023: https://doi.org/10.1016/j.tifs.2023.02.007



Was wir wirklich wissen

https://doi.org/10.1016/j.advnut.2022.10.003



Zusammenfassend

• Mineralstoffverfügbarkeit verbessert 
• Glykämischer Index wird abgesenkt, Vollkorn nötig 
• „Schädliche“ Faktoren können abgebaut werden 
• Viele Effekte sind stammabhängig 
• „Vorverdauung“ durch Sauerteig, Anteil des fermentierten Mehles 

wichtig



Vielen Dank !

Ernst Böcker GmbH & Co. KG, Ringstrasse 55-57, 32427 Minden 
www.sauerteig.de - www.boecker-bpure.de

http://www.sauerteig.de
http://www.boecker-bpure.de

