
Mikroben,

 Ernährung und mehr



Mikroben sind überall in der 

Lebensmittelkette. Meistens haben sie 
einen gesundheitlichen Nutzen für uns 

Menschen und den Lebensraum, 
in dem sie wohnen. 

Entdecke mit uns in diesem Malbuch
die magische Welt der Mikroben und finde 

heraus wie nützlich sie sein können!



Ich möchte einen 

Apfel essen.

Du bist was du isst!

Wenn wir Obst und Gemüse 

essen, konsumieren wir auch 

deren gute Mikroben.

Indem wir eine Vielfalt von 

Mikroben im Körper haben, 

stärken wir unser Immunsystem 

und unsere Fähigkeit gegen 

Krankheiten zu kämpfen.

Mein Apfel lebt



Taverne 

“Goldener Apfel”

Geh mir aus dem 

Weg!

Wir, die Bakterien, sind 

bereit uns zu verteidigen: 

wir produzieren Substanzen 

(z.B. Antibiotika), die Patho-

gene abschwächen oder 

töten können. Wir lassen 

dich nicht rein!

Ein Biofilm besteht aus Bakterien und 
der von ihnen produzierten Schleim. 

Somit wird verhindert, dass Pathogene 
in die Pflanze eindringen.

Ich bin ein 

Stoma, eine kleine 

Öffnung oder Pore, 
die für den Gasaus-

tausch genutzt 

wird.
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Oh nein! 

Die arme Blume. Sie wird 

vom bösen Fungus ange-

griffen! Ich gebe ihr meine 
besten Bakterien, die 

werden ihr helfen!

Hurra! 

Jetzt habe ich meine 
besten Freunde, die 

Bakterien, um mich. Die 
werden mich

retten!

Hilfe!

Zusammen 

sind wir 

stark!

Lasst mich
rein!

Biokontrolle
Ich komme!

Biokontroll-

mittel verwenden 
gutartige Mikroben 
(z.B. Bakterien) um 

Pflanzen gegen
Schädlinge zu 

schützen.

Hehe! Ich 
hab dich 
gleich!



Ich habe viele 

Algen und gute Mikroben, 

die in und auf mir leben: 

sie sind meine Symbionten und 

helfen mir. Wir funktionieren 
am Besten, wenn wir alle 

zusammen arbeiten!

Hallo, ich bin ein Holobiont: 

Das bedeutet ich bin nicht nur 

ein Korallenpolyp, sondern es leben 

auch jede Menge Mikroorganismen 

in mir und wir arbeiten alle 

zusammen um ein gesunder Polyp 

zu sein.

Ich bin nie 

allein, 

die Mikroben 

sind immer 

für mich da



Mikroben, die 

die Nährstoffe im Fleisch 
nutzen, verursachen dessen 

Verderben.

Wenn man das Fleisch im 
Kühlschrank lagert, kann das 

Wachstum der Mikroben
verlangsamt werden und 

somit auch das Verderben 
des Fleisches verzögert 

werden.

Die Temperatur 

machts aus

Es ist wie ein 
all-you-can-eat 
Restaurant hier. 

Jede Menge 
Nährstoffe!

mmmhhh…
Lecker!

Escherichia 

coli

Yersinia 

enterocolitica
Ich bin schon voll! 

Ich werde mich jetzt 
teilen, sodass es mehr 

von uns gibt.

Leuconostoc 

carnosum

Salmonella 

enterica

Ich esse so lange 
bis ich platze!

Bei dieser 

Kälte will ich 
mich nur sehr 

langsam 
vervielfältigen.

Die Mütze 

hilft auch 
nicht!

Mir ist 

eiskalt!!!

Brr, es ist zu 

kalt zum Essen!



Joghurt enthält Bakterien, die dir helfen 

das Gleichgewicht der Darmflora aufrecht
zu halten, was insgesamt besser für deine 

Gesundheit ist.

Limonaden enthalten sehr viel normalen Zucker 

und davon können wir schnell zu viel 

konsumieren: unsere Darmflora und unser Körper 
bevorzugen komplexe Zucker (Stärke und 

Ballaststoffe), um optimal zu funktionieren.

Hey, was hältst du 

davon etwas zu 

essen?

Ich bin eigentlich 

gar nicht hungrig. 

Durstig bin ich aber!

Glücklich!
Traurig...

Dieses Joghurt 

ist so gut. Ich fühle 

mich gleich viel 

besser, nachdem 

ich es gegessen 

habe.

Diese Limonade

 war wirklich erfri-

schend. Nächstes Mal 

trinke ich aber lieber 

wieder Wasser,

damit ich mich gesund 

und ausgewogen 

ernähre.

Gesunde Ernährung, 

glücklicher Darm



Ich mache so viel 

um meine Krankheit zu 

managen, aber es ist oft 
trotzdem nicht genug.

Ich mache 

regelmäßig 

Sport.

Ich nehme 

die empfohlenen 

Medikamente 

ein.

…manchmal sind Ernährung und ein gesunder Lebensstil 
nur ein kleiner Teil 

des Gesamtbildes einer Krankheit.

Ich ernähre 

mich gesund.

 IV Annual PCOS Congress

Neues aus der 

polyzystisches 
Ovar-Syndrom 

Forschung

Was ist 

das Ergebnis Ihrer 

letzten Studie?

Wir haben 

herausgefunden, 

dass die Darmmikroben 

von Frauen mit PCOS 

verändert sind.

Wir hoffen, 
dass wir zukünftig mehr 

Behandlungsoptionen anbieten 
können wie z.B. Pillen

mit nützlichen Bakterien.



Es besteht Hoffnung! 

In der Zwischenzeit werde ich 

ballaststoffreiche Nahrungsmittel 

essen wie Vollkornprodukte, 

Früchte und Gemüse, aber auch 

fermentierte Lebensmittel, da diese

viele gute Bakterien enthalten.

Hoffentlich kann

 uns die Wissenschaft 

bald mehr Behandlungs-

möglichkeiten geben oder

neue Medikamente zur 

Verfügung stellen.



Muuuuuh...

Ich bin 

Campylobacter.

Wir wachsen 

super 

in Rohmilch!

Aaahhh!!!

Hilfe!!!
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Der Einfluss 
von Louis Pasteur

Pasteurisierung

Hallo!

 Ich bin 

Lactobacillus.

Die Pasteurisierung von Milch tötet Bakterien ab 

und verlängert die Haltbarkeit der Milch.

Außerdem schützt sie vor schädlichen Bakterien.



Jaaaaa, da gibts 

Salami!

Wir werden das 

verhindern!

Wir lassen 

euch nicht 

vorbei! Startkulturen sind für 

die Reifung der Salami 

nötig. Sie helfen auch 
das Wachstum von

schädlichen Bakterien 

zu verhindern.

...mit ein 

bisschen 

Hilfe von 

meinen 

Freunden

 Ich bin 

Listeria monocytogenes.



Manche dieser Zucker 

sind zu groß für dich. Lass 

mich diese für dich 

zerkleinern.

Hefe in der Kultur verdaut 

bestimmte Ballaststoffe im Mehl 
und Getreide in kleinere Zucker-

formen, die die Bakterien nutzen 
können. Die Bakterien 

produzieren Säuren, die 

das Wachstum von anderen, 

weniger guten Mikroorganismen 

verhindern.

Sauerteig: eine Hefe 

und ein Bakterium 

spazieren in ein Glas...

Die Sauerteigkultur 

fermentiert die Zucker, 
und produziert 

währenddessen 

Alkoholund Kohlenstoff-

dioxid, das Backtriebmit-
tel für unser Brot. Die 

Säuren liefern die Grund-

lage für den charakteris-

tischen sauren 
Geschmack des Teigs.

Hey! Wo sind 

alle anderen hingegan-

gen? Hm. Ich schätze 

das ist jetzt unsere 

Privatparty.

Es ist ein bisschen

 basisch hier drinnen, 

hast du was dagegen, 

wenn ich den 

pH senke?



MicrobiomeSupport wird von der Europäischen Kommission im Rahmen des Forschungs- und Innovationsprogramms 
Horizon 2020 gefördert ( Fördervertrag Nr 818116) und läuft von November 2018 bis Oktober 2022.

MicrobiomeSupport ist 
ein EU finanziertes Projekt, das:

• Wissenschaftler*innen hilft, sich gegenseitig besser zu verstehen, wenn sie
 über das Mikrobiom sprechen
• Wissenschaftler*innen zusammenbringt, so dass sie einheitliche Methoden
 für ihre Forschungsprojekte festlegen können.
• Politiker*innen informiert, wie Mikroben für die Lebensmittelproduktion, 
 -sicherheit und -lagerung, sowie für die menschliche Gesundheit genutzt
 werden können.
• Aufzeigt, wo noch mehr mikrobiologische Forschung gebraucht wird und   
 wie Forschungsgelder komplementär zwischen den Ländern genutzt werden
 können. 
• Bürger*innen über die mikrobiellen Gemeinschaften informiert und die
 Relevanz der Mikroben im täglichen Leben aufzeigt.
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