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Ballaststoffe

Indische Flohsamenschalen

Ballaststoffe | Den Diaterfolg mit quellenden Ballaststoffen langfristig erhalten
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#Indische Flohsamen #Plantago ovata #Reduktionsdiat

#Diabetes mellitus Typ 2 #Ballaststoffe
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dhrend Ubergewicht ein im Verhaltnis
\/\/zur KorpergroBe hohes Kérpergewicht

bezeichnet, ist Adipositas definiert als
eine Uber das normale Mal3 hinausgehende Ver-
mehrung des Korperfetts. Als Grundlage fir die
Beurteilung des Vorliegens eines Ubergewichts
bzw. einer Adipositas wird der Body-Mass-Index
(BMI) herangezogen. Der BMI ist der Quotient aus
Gewicht und KoérpergréRe zum Quadrat (kg/mz)‘
Ubergewicht ist definiert als BMI 25-29,9 kg/m?,
Adipositas liegt bei einem BMI > 30 kg/m? vor.

In Deutschland wurden sowohl im Rahmen des
Bundes-Gesundheitssurveys 1998 als auch in der
Studie zur Gesundheit Erwachsener in Deutsch-
land (DEGS) 2008 bei 67,1 Prozent der Manner und
53,0 Prozent der Frauen ein BMI > 25 gemessen.
Wahrend 1998 noch 18,9 Prozent der mannlichen
Teilnehmer und 22,5 Prozent der weiblichen Teil-
nehmer einen BMI > 30 aufwiesen, stiegen diese
Befunde 2008 auf 23,3 Prozent bzw. 23,9 Prozent
an. (1)

Als Ursache fiir die Gewichtszunahme wird eine
deutlich positive Bilanz zwischen Energieauf-
nahme und Energieverbrauch infolge Fehl-
erndahrung und korperlicher Inaktivitit angese-
hen.

Glossar

Ballaststoffe

Unsere moderne Nahrung ist hochkalorisch und
zugleich arm an Mikronahrstoffen. Unser Stoff-
wechsel ist nicht angepasst an das standige
Uberangebot an leicht verdaulichen Energieliefe-
ranten, in Verbindung mit einem zunehmenden
Mangel an Bewegung.

Wahrend der meisten Zeit unserer Entwicklungs-
geschichte mussten wir als Jager und Sammler tag-
lich viele Kilometer laufen, um etwas zum Essen zu
finden. In unserer modernen Gesellschaft haben wir
dagegen meist sitzende Tatigkeiten. (Abb. 1)

Ubergewicht fordert nachweislich die Entstehung
chronischer Krankheiten wie Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, der nichtalkoholischen Fettlebererkran-
kung und vor allem der Stoffwechselerkrankung
Diabetes mellitus Typ 2, an der in Deutschland
etwa 7 Prozent der Bevdlkerung leiden. Es wird an-
genommen, dass die Zahl der Diabetiker bis 2030
weiter zunehmen wird. (3)

Bei Diabetes Typ 2 kommt es durch ein Uberange-
bot an Glukose zu einer verminderten Sensibilitat
der Insulinrezeptoren. Insulin ist zwar vorhanden,
kann jedoch an den Rezeptoren der Zellen nicht
richtig wirken, sodass hohe Blutzuckerwerte und
hohe Insulinspiegel gleichzeitig auftreten. Durch

Body-Mass-Index: Quotient aus Gewicht und KérpergroBe zum Quadrat

Darmzotten: Ausstiilpungen der Darmschleimhaut zur Oberflachenvergréf3erung

HbA1c: Anteil des Hdmoglobins, an den Glukose gebunden ist

laxierend: abfiihrend

Mikrovilli: fadenférmige Zellfortsdtze zur Oberflichenvergréerung

Polysaccharid: Biopolymere aus vielen Monosacchariden

postprandial: nach dem Essen

Remission: vortibergehendes oder dauerhaftes Nachlassen der Symptome einer Erkrankung

Sarkopenie: mit dem Alter zunehmender Abbau von Muskelmasse

Viskositat: Zahigkeit einer Flussigkeit, ,Dickflissigkeit”
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Generationen Jager und Sammler:

500 Generationen Ackerbau und Viehzucht:

| -ationen der industriellen Revolution:
1 Generation Computerzeitalter:

99,5%
0,5%
0,01%
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1 Den Uberwiegenden Teil unserer Entwicklungsgeschichte verbrachten wir als Jdger und
Sammler. Besonders in unserer modernen Welt fehlt uns zunehmend Bewegung, wah-
rend gleichzeitig ein Uberangebot an Nahrung besteht (nach (2)).

den hohen Blutzuckerspiegel werden
vermehrt korpereigene Proteine verzu-
ckert und die Entstehung von Gefal3scha-
den begiinstigt. Der Anteil des verzucker-
ten Hamoglobins (HbA1c-Wert) dient
dabei als Marker fiir eine Einschdtzung
des Blutzuckerniveaus der vergangenen
8-12 Wochen.

Es konnte herausgestellt werden, dass
etwa zwei Drittel der Typ-2-Diabetiker
durch eine Gewichtsabnahme von > 10
kg eine Remission, also normale Nich-
ternblutzuckerwerte bzw. HbA1c-Werte
(< 6,5 Prozent) erreichen konnen. (4)

Eine langfristige, nachhaltige Gewichtsre-
duktion wird jedoch dadurch erschwert,

dass noch lange Zeit nach einer Reduk-
tionsdiat Hormone derart verandert blei-
ben, die den Appetit steigern und den
Stoffwechsel auf einen Wiedergewinn
des verlorenen Gewichts ausrichten. (5)

Eine Mdglichkeit, das Hungergefiihl zu
dampfen und zusatzlich die Aufnahme
von Nahrstoffen zu reduzieren, bieten
die Schalen der Indischen Flohsamen
(Plantago ovata), die sich als quellende
Ballaststoffe auszeichnen und im Hin-
blick auf die Therapie des Diabetes mel-
litus Typ 2 im klinischen Umfeld unter-
sucht werden.

2 Plantago ovata ist eine Wegerichart, die in den Wiistengebieten Nordafrikas und Std-
westasiens heimisch ist. (sarangib/Pixabay)
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Ballaststoffe sind Uberwiegend kom-
plex zusammengesetzte Polysacchari-
de aus der Nahrung, die der Hydrolyse
durch die Verdauungsenzyme teil-
weise oder vollstandig entgehen. Sie
werden im Dinndarm nicht resorbiert
und gelangen in den Dickdarm, wo sie
entweder von den Mikroorganismen
der Darmflora als Energie- und Néhr-
stoffquelle genutzt oder unverandert
ausgeschieden werden. Wahrend der
Intestinalpassage konnen sie verdau-
ungsphysiologische Vorgange direkt
oder indirekt beeinflussen.

Die Schalen der Indischen
Flohsamen (Plantago ovata)

Plantago ovata ist eine Pflanzenart aus
der Gattung der Wegeriche. Sie ist in den
Wistengebieten Nordafrikas und Sid-
westasiens heimisch. (Abb. 2) Die Schalen
ihrer Samen bestehen aus Polysacchari-
den, die groBe Mengen Wasser binden
konnen und dabei gelartig aufquellen.
Wegen ihres Quellvermdgens werden
Flohsamenschalen in rezeptfreien Arz-
neimitteln zur Behandlung von Verstop-
fungen eingesetzt. Sie wirken laxierend,
wahrend sie gleichzeitig Durchfall ent-
gegenwirken, da die Bindung von Wasser
eine Eindickung des Stuhls zur Folge hat.
Daneben fordern Flohsamen das Satti-
gungsgefihl und reduzieren das Gefihl
von Hunger. (6, 7)

Die Schleimhaut des etwa 7 Meter langen
Dinndarms ist mit Millionen von Zotten
Uibersat, die mit tausenden von Mikrovil-
li bedeckt sind. Seine grofRe Oberflache,
die im Bereich eines Tennisplatzes liegt,
verleiht dem Dinndarm eine enorme re-
sorptive Kapazitdt. Unsere Nahrung wird
hier durch Verdauungsenzyme aufge-
spalten und die freiwerdenden Nahrstof-
fe werden aufgenommen.

Durch die Gel-bildende Wirkung der
Flohsamenschalen wird der Nahrungs-
brei jedoch deutlich eingedickt.
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3 Die zusatzliche Einnahme von Flohsamenschalen vermindert die Glukoseresorption. Der
verringerte Glukosespitzenwert beeinflusst den Stoffwechsel von Diabetikern in glinsti-

ger Weise. (10)

Die Zunahme der Viskositdt bremst die
Wirkung der Verdauungsenzyme, sodass
Glukose und andere Néhrstoffe verlang-
samt freigesetzt werden. (8) Es ist davon
auszugehen, dass die blutzuckersenken-
de Wirkung bei komplexen Kohlenhyd-
raten im Vergleich zu Einfachzuckern (Su-
Bigkeiten) starker ausgepragt ist.

Daneben kommen MitreiBeffekte zum
Tragen, sodass in der Nahrung enthalte-
ne Nahrstoffe zu einem geringeren An-
teil resorbiert werden. Dabei wird auch
Uber die Galle in den Darm sezerniertes
Cholesterin  vermindert wiederaufge-
nommen. Es konnte eine Senkung des
Cholesterinspiegels um 15-20 Prozent
aufgezeigt werden, wobei sich das Ver-
haltnis zwischen HDL- und LDL-Choleste-
rin verbesserte. (9)

Flohsamenschalen kdnnen deutlich zu
einer Verringerung der postprandialen
Blutzuckerspiegel beitragen.

In einer klinischen Crossover-Studie er-
hielten Typ-2-Diabetiker zusatzlich zu
Mahlzeiten mit einer definierten Nahr-
stoffzusammensetzung jeweils entweder
zweimal tdglich 6,8 g Flohsamenschalen
odereinPlacebo.Nebenverringertenlnsu-
linspiegeln fihrte dies zu einer deutlichen
Verringerung von Blutzuckerspitzen und
zueinerumbiszu30Prozentverminderten
Glukoseausbeute in der Verumgruppe.
(10) (Abb. 3)

Uber einen lingeren Zeitraum kann die
Einnahme von Flohsamenschalen zu
einer Normalisierung der Niichternglu-
kosewerte, des Niichterninsulins und des
HbA1c beitragen. (8) (Abb. 4)

Der giinstige Effekt auf Blutzucker, Insu-
lin und HbA1c konnte ebenfalls in einer
Untersuchung mit Typ-2-Diabetikern
herausgestellt werden. Die Studienteil-
nehmer wurden dabei zwei Gruppen
zugeteilt, von denen eine ihre Nahrung
mit taglich 10,5 g Flohsamenschalen er-
ganzte. Wahrend die Teilnehmer der
unsupplementierten Gruppe nach acht
Wochen eine leichte Zunahme des Kor-
pergewichts zu verzeichnen hatte, konn-
ten die Teilnehmer der supplementierten
Gruppe ihr Kdrpergewicht von durch-
schnittlich 91,7 kg auf 88,8 kg senken. (6)

Als quellende Ballaststoffe konnten Floh-
samenschalen ebenfalls vor Darmkrebs
schitzen. Die Studienlage scheint in
diesem Zusammenhang nicht einheit-
lich zu sein. Zumindest konnte aber die
EPIC-Studie, die mehr als 500.000 Teil-
nehmerdaten auswertete, herausstellen,
dass eine ballaststoffreiche Erndhrung
das Darmkrebsrisiko um etwa 40 Prozent
senken kann. (11)

Fazit

Es gilt als gesichert, dass eine langfristige
Kalorienrestriktion eine wirksame Vor-
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4 Bei einer fettreduzierten Diat fUhrte
die zusdtzliche Einnahme von zwei-
mal taglich 3,5 g Flohsamenschalen
Uber einen Zeitraum von 6 Monaten
zu deutlichen Verbesserungen hin-
sichtlich Nichternglukose, Nichtern-
insulin und HbA1c. (8)

beugung gegen Diabetes mellitus Typ 2,
Bluthochdruck und Arteriosklerose ist, die
zusammen als Hauptursachen fiir Morbi-
ditat, Behinderungen und Mortalitat an-
gesehen werden. (12) Flohsamenschalen
verbessern das Sattigungsgefiihl und
vermindern das Hungergefiihl. Sie kdn-
nen daflir sorgen, dass unsere moderne,
hochkalorische Nahrung langsamer auf-
genommen wird. Eine Verringerung von
Blutzuckerspitzen und eine Reduktion
der aufgenommenen Glukosemenge hat
dabei eine glinstige Wirkung auf das Kor-
pergewicht und die Entwicklung hin zu
einem Diabetes mellitus Typ 2.

Es ist jedoch anzunehmen, dass Flohsa-

menschalen ebenfalls Mikrondhrstoffe
binden kdnnen, die dann fiir eine Resorp-
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@ Phillip Gebhardt

Nach einem naturwissenschaftlichen Studium
und zwolf Jahren Berufserfahrung in der
Lebensmittel- und Pharmaindustrie, davon
mehr als funf Jahre in der Entwicklung von
Nahrungserganzungsmitteln, grindete er sein
eigenes Unternehmen, das sich auf Produkte
fur die Unterstlitzung und den Schutz der
Mitochondrien, der ,Kraftwerke der Zelle”, spezialisiert hat.

Kontakt: p.gebhardt@mitotherapie.de

tion nicht mehr zur Verfligung stehen. Daneben kann auch die
Resorption von Nahrungsprotein beeintrachtigt werden. Auf
lange Sicht konnte dies den mit fortschreitendem Alter zuneh-
menden Abbau von Muskelmasse und Muskelkraft begtinsti-
gen und das Risiko fiir funktionelle Einschrankungen bei dlteren
Menschen erhéhen (Sarkopenie).

Eine Multivitamin-/Multimineralstoff-Ergdnzung sowie eine zu-
satzliche Proteinzufuhr sollten entsprechend erwogen werden.
Wegen der quellenden Eigenschaften der Indischen Flohsamen
ist es wichtig, ausreichend Flussigkeit zuzuflhren (viel trinken!).

AKOM

@ Mehr zum Thema

Das Literaturverzeichnis erhalten Sie Gber die AKOM-
Redaktion (redaktion@akom.media).
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