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Pflanzliche
Ballaststoffe

NatUrliche Unterstutzung bei Obstipation und tragem Darm




Pravalenz der chronischen Obstipation

Chronische Obstipation z&hlt zu den haufigsten Gesundheits-

problemen des Gastrointestinal-Traktes. Jeder Siebte in Europa 2

ist davon betroffen und hat mit Symptomen wie hartem Stuhl zu o 20

kampfen. Studien belegen, dass Frauen weitaus haufiger darunter E 5

leiden als Manner. (Abb. 1). Mit steigendem Alter nimmt die Pravalenz IS

sogar noch deutlich zu: In der Gruppe der tiber 60-Jahrigen lei- g 10+

det sogar jeder Dritte unter Obstipation. Falsche Ernéhrung, . 5 |

die Einnahme von Medikamenten, sowie Flissigkeits- und

Bewegungsmangel sind daflr die Ursache.”® 0= Frauen Ménner
Bei Verstopfung wird der Darm seltener als gewohnt entleert und es Abb. 1: Pravalenz der Obstipation bei
entstehen unangenehme Begleiterscheinungen wie Bauchschmerzen, Frauen und Mannern

Blahungen sowie Schmerzen beim Stuhlgang. In der Regel lasst sich
eine Obstipation durch Lebensstilanderung und eine Erhdhung der
FlUssigkeits- und Ballaststoffzufuhr wieder beheben."*

Ballaststoffe als naturliche Unterstutzung
bei tragem Darm

Unter dem Sammelbegriff Ballaststoffe (Nahrungsfasern) werden Faserstoffe zusammengefasst, die von den kérper-
eigenen Enzymen des menschlichen Magen-Darm-Traktes nicht abgebaut werden.® Sie kommen fast ausschlieBlich in
pflanzlichen Lebensmitteln vor. Zu ihnen zahlen verschiedene schwer verdauliche langkettige Kohlenhydratpolymere,
sowie Bestandteile der pflanzlichen Zellwand (Zellulose, Lignine).

Ballaststoffe (iben iiber verschiedene Mechanismen eine direkte regulierende Wirkung auf die Verdauung aus und weisen
unterschiedliche chemische Strukturen, Loslichkeiten und Quellvermdgen auf. Sie sind eine duBerst heterogene Stoffgruppe
und konnen in 3 groBe Gruppen eingeteilt werden:

Unlésliche
Ballaststoffe
(z.B. Zellulose , unldsliche
Hemicellulosen, Lignine)
e |6sen sich nicht im
Verdauungstrakt

e starker Quelleffekt,

9 Losliche

Ballaststoffe
(z.B. Pektine, Schleim-
polysaccharide, lésliche
Hemicellulosen)

e |0sen sich im wassrigen
Milieu des Gastro-

besondere Faserstruktur intestinaltraktes
und physikalische e verleinen dem Stuhl
Wirkungen: Kénnen groBe mehr Gleitfahigkeit
Mengen Wasser binden und haben je nach
e erhéhen das Stuhlvolumen Stoffgruppe starke

Quelleffekte

e absorbieren
Schadstoffe

zur Anregung der
Verdauung

Fermentative Ballaststoffe
e werden von Darmbakterien enzymatisch abgebaut (Fermentation)

e die daraus entstehenden Reaktionsprodukte (kurzkettige Fettsduren)
dienen den Zellen der Darmschleimhaut als Energiequelle

e damit werden Aufbau und Regeneration der Darmbarriere unterstitzt



Einfluss der Ballaststoffe
auf die Verdauung

Anhaltendes
Sattigungsgefiihl

e Aufgrund des Quell-
vermaogens einiger
Ballaststoffe wird das
Volumen des Speisebreis
im Magen erhoéht.

e Der Magen wird starker
gedehnt und Dehnungs-
rezeptoren aktiviert, die
appetithemmende
Signale an das Gehirn
senden.

e Ein angenehmes
Sattigungsgefihl stellt
sich ein.

D Fazit:
O

RegelmaéBiger Stuhlgang

e Ballaststoffe besitzen heraus-
ragende Quelleffekte und
erhdhen das Stuhlvolumen.

e Dadurch werden die
Dehnungsrezeptoren an
der Kolonwand stimuliert, was
wiederum die Darmmoatlitat und
-peristaltik erhoht.

e Die Stuhimasse wird weicher,
der Transport durch den
Darm sowie die Defakation
erleichtert.

e Die klrzere Verweildauer des
Stuhls vermindert die
Entstehung von Bléahungen.

St

Ballaststoffe sind keine Last - sie sorgen fur eine
regelmaBig Verdauung, angenehmes Sattigungsgefuhl
und unterstutzen ein gesundes Darm-Mikrobiom.

Prabiotische Wirkung

Anders als Probiotika
dienen Prébiotika als
Nahrung fur Bakterien
der Darmflora.

Die gewonnene Energie
wird zum Aufbau der
Darmbarriere und
Vermehrung der
Bakterien genutzt.

Das Wachstum
bestimmter nUtzlicher
Bakterienstamme wird
geférdert und pathogene
Keime werden verdrangt.
So wird auf naturliche
Weise ein gesundes
Darm-Mikrobiom
unterstutzt.




Klinische Studien zur
Anwendung von Ballaststoffen

Ballaststoffe verbessern die Symptomatik bei chronischer Obstipation
In einer Metaanalyse, die sieben randomisierte, placebokontrollierte Studien mit Gber

280 Patienten mit chronischer idiopathischer Obstipation einschloss, zeigten 77 % der
Patienten einen signifikanten Behandlungserfolg durch die Erhéhung der Ballaststoffzufuhr.
Im direkten Vergleich zu Placebo konnten durch die Ballaststoff-Einnahme signifikante
Verbesserungen sowohl in der Stuhlkonsistenz als auch in der Stuhlentleerungshaufigkeit
erzielt werden (Abb. 2).6
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Abb. 2: Ballaststoffe erhdhten die

Stuhlfrequenz signifikant (SMD,
standardisierte mittlere Differenz = 0,39;

o
o

Verbesserung der Stuhlkonsistenz und Stuhlentleerungs-
frequenz (standardisierte mittlere Differenz im Vergleich zu
Placebo auf 95 % der Patienten mit chronischer Obstipation)
o
D

einzelner Floh-  Ballaststoff- Inulin Inulin Mischung ~ Floh- GOS 95% CI 0,03-0,76; P = 0,03) und die
Ballaststoff ~ samen  mischung mit Guarkern-  samen  (Galactooligo- Konsistenz des Stuhls wurde weicher
mehl oder saccharide)

Maltodextrin (SMD = 0,35; 95% CI 0,04-0,65;
P =0,02) im Vergleich zu Placebo.®

Flohsamen wirken Giber mehrere Mechanismen
Mehrere placebokontrollierte Studien zeigten, dass die Einnahme von Flohsamen
bei Patienten mit Obstipation zu signifikant positiven Wirkungen fiihrt (P < 0,05) “°:

e die Stuhlmasse wird erh6éht
¢ die Stuhlkonsistenz wird verbessert
e Schmerzen wahrend der Defakation werden vermindert

e die Defakationsfrequenz wird erhéht

Flohsamen begunstigen auBerdem die Zusammensetzung der Darmflora und sorgen fUr eine hdhere Konzentration
an kurzkettigen Fettsauren im Darm. Dadurch werden Aufbau und Regeneration der Darmbarriere unterstitzt und
ein gutes Darm-Mikrobion gefordert.'

Fazit:

O Flohsamen und insbesondere Ballaststoff-
mischungen wirken Obstipation entgegen und
fordern Uber mehrere Wirkmechanismen einen
regelmaBigen Stuhlgang.



Ballaststoffe fur eine
regelmaBige Verdauung und
einen gesunden Darm

Regulierende Wirkung auf die Verdauung

Bei Obstipation erhéhen Ballaststoffe das Stuhlvolumen
und férdern einen regelméBigen und sanften Stuhlgang.

Angenehmes Sattigungsgefiihl

Die quellenden Eigenschaften von Ballaststoffen erhéhen das Volumen
des Speisebreis im Magen und sorgen fir ein Sattigungsgefuhl.

Prabiotische Wirkung

Ballaststoffe dienen als Nahrung fur nttzliche Darmbakterien
und begunstigen ein ausgewogenes Darm-Mikrobiom.

Aufbau und Regeneration der Darmbarriere

Darmbakterien kénnen fermentative Ballaststoffe in kurzkettige
Fettsduren umwandeln und so Energie fur die Zellen der
Darmschleimhaut bereitstellen. So wird die Darmwand auf
natirliche Weise aufrechterhalten.




Ballaststoffe"™

Indischer Gerste Pflaume Apfel Yacon

Flohsamen (Hordeum (Prunus (Malus domestica) (Smallanthus
(Plantago ovata) vulgare) domestica) Apfel enthalten in sonchifolius)
Flohsamenschalen Gerstengras Getrocknete den Kernen Die Wurzel enthalt

enthalt mit 30 %
einen sehr hohen
Anteil an I&slichem
Betaglucan, das
positiv auf die
Darmschleimhaut
wirkt und unléslichen
Lignin als Faserstoff.

75 % ldsliche
Ballaststoffe

in Form von
Fructooligo-
sacchariden
(FOS) und Inulin,
die zusatzlich
prébiotische
Wirkungen besitzen.

und der Schale
den |6slichen
Ballaststoff
Pektin als
naturlichen
Quellstoff und
Prabiotikum.

Pflaumen enthalten
neben einer Vielzahl
an léslichen und
unléslichen Ballast-
stoffen Sorbitol,
welches Uber
osmotische

Effekte den

Stuhl aufweicht.

enthalten 20-30 %
Ballaststoffe in Form
von Schleimstoffen.
Sie haben hervorra-
gende Quelleffekte,
koénnen eine bis zu
40-fache Menge ihres
Eigengewichts an
Wasser binden und
verbessern so die
Stuhlkonsistenz.

/)

Sinnvolle Erganzungen

entblahend osmotisch
Kimmel Sorbitol Magnesiumsulfat
Kummel regt die Téatigkeit der Kommt in der Natur in Kernobst- Wird auch als Bittersalz bezeichnet
Verdauungsdrisen an und hat sorten wie Birnen, Pflaumen und ist ein altbewahrtes
karminative sowie krampflésende und Apfeln vor und wirkt als anorganisches Laxans.
Eigenschaften. osmotisches Laxans.
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