
09
2021

IHR FACHMAGAZIN FÜR ANGEWANDTE KOMPLEMENTÄRMEDIZIN

AK
OM

.m
ed

ia 
Gm

bH
 • C

as
te

lle
r S

tr.
 4

8 
• 6

57
19

 H
of

he
im

 am
 Ta

un
us

 • w
w

w
.ak

om
.m

ed
ia 

• s
er

vic
e@

ak
om

.m
ed

ia 
• J

ah
rg

an
g 

6 
• IS

SN
 2

36
7-

37
45

IHR FACHMAGAZIN FÜR ANGEWANDTE KOMPLEMENTÄRMEDIZIN

 Umwelt-Zahnmedizin

Umweltmedizin

 Giftstau: Nein, danke!

Frauenheilkunde

 Eine wertvolle Hilfe
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Ballaststoff e

Indische Flohsamenschalen
Ballaststoff e | Den Diäterfolg mit quellenden Ballaststoff en langfristig erhalten

#Indische�Flohsamen��#Plantago�ovata��#Reduktionsdiät��
#Diabetes�mellitus�Typ�2��#Ballaststoff�e
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Während Übergewicht ein im Verhältnis 
zur Körpergröße hohes Körpergewicht 
bezeichnet, ist Adipositas definiert als 

eine über das normale Maß hinausgehende Ver-
mehrung des Körperfetts. Als Grundlage für die 
Beurteilung des Vorliegens eines Übergewichts 
bzw. einer Adipositas wird der Body-Mass-Index 
(BMI) herangezogen. Der BMI ist der Quotient aus 
Gewicht und Körpergröße zum Quadrat (kg/m²). 
Übergewicht ist definiert als BMI 25-29,9 kg/m2, 
Adipositas liegt bei einem BMI ≥ 30 kg/m2 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 Männer und 
53,0 Prozent der Frauen ein BMI ≥ 25 gemessen. 
Während 1998 noch 18,9 Prozent der männlichen 
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 für die Gewichtszunahme wird eine 
deutlich positive Bilanz zwischen Energieauf-
nahme und Energieverbrauch infolge Fehl-
ernährung und körperlicher Inaktivität angese-
hen.

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

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

Übergewicht fördert 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 Bevölkerung leiden. Es wird an-
genommen, dass die Zahl der Diabetiker bis 2030 
weiter zunehmen wird. (3)

Bei Diabetes Typ 2 kommt es durch ein Überange-
bot an Glukose zu einer verminderten Sensibilität 
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 

Philipp Gebhardt

Glossar
Body-Mass-Index: Quotient aus Gewicht und Körpergröße zum Quadrat

Darmzotten: Ausstülpungen der Darmschleimhaut zur Oberflächenvergrößerung

HbA1c: Anteil des Hämoglobins, an den Glukose gebunden ist

laxierend: abführend

Mikrovilli: fadenförmige Zellfortsätze zur Oberflächenvergrößerung

Polysaccharid: Biopolymere aus vielen Monosacchariden

postprandial: nach dem Essen

Remission: vorübergehendes oder dauerhaftes Nachlassen der Symptome einer Erkrankung

Sarkopenie: mit dem Alter zunehmender Abbau von Muskelmasse

Viskosität: Zähigkeit einer Flüssigkeit, „Dickflüssigkeit“
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dass noch lange Zeit nach einer Reduk-
tionsdiät Hormone derart verändert blei-
ben, die den Appetit steigern und den 
Stoffwechsel auf einen Wiedergewinn 
des verlorenen Gewichts ausrichten. (5)

Eine Möglichkeit, das Hungergefühl zu 
dämpfen und zusätzlich die Aufnahme 
von Nährstoffen 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.

den hohen Blutzuckerspiegel werden 
vermehrt körpereigene Proteine verzu-
ckert und die Entstehung von Gefäßschä-
den begünstigt. Der Anteil des verzucker-
ten Hämoglobins (HbA1c-Wert) dient 
dabei als Marker für eine Einschätzung 
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 Nüch-
ternblutzuckerwerte bzw. HbA1c-Werte 
(< 6,5 Prozent) erreichen können. (4)

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

Die Schalen der Indischen 
Flohsamen (Plantago ovata)
Plantago ovata ist eine Pflanzenart aus 
der Gattung der Wegeriche. Sie ist in den 
Wüstengebieten Nordafrikas und Süd-
westasiens heimisch. (Abb. 2) Die Schalen 
ihrer Samen bestehen aus Polysacchari-
den, die große Mengen Wasser binden 
können und dabei gelartig aufquellen. 
Wegen ihres Quellvermögens werden 
Flohsamenschalen in rezeptfreien Arz-
neimitteln zur Behandlung von Verstop-
fungen eingesetzt. Sie wirken laxierend, 
während sie gleichzeitig Durchfall ent-
gegenwirken, da die Bindung von Wasser 
eine Eindickung des Stuhls zur Folge hat. 
Daneben fördern Flohsamen das Sätti-
gungsgefühl und reduzieren das Gefühl 
von Hunger. (6, 7)

Die Schleimhaut des etwa 7 Meter langen 
Dünndarms ist mit Millionen von Zotten 
übersät, die mit tausenden von Mikrovil-
li bedeckt sind. Seine große Oberfläche, 
die im Bereich eines Tennisplatzes liegt, 
verleiht dem Dünndarm eine enorme re-
sorptive Kapazität. Unsere Nahrung wird 
hier durch Verdauungsenzyme aufge-
spalten und die freiwerdenden Nährstof-
fe werden aufgenommen.

Durch die Gel-bildende Wirkung der 
Flohsamenschalen wird der Nahrungs-
brei jedoch deutlich eingedickt.

Ballaststoffe
Ballaststoffe sind überwiegend kom-
plex zusammengesetzte Polysacchari-
de aus der Nahrung, die der Hydrolyse 
durch die Verdauungsenzyme teil-
weise oder vollständig entgehen. Sie 
werden im Dünndarm nicht resorbiert 
und gelangen in den Dickdarm, wo sie 
entweder von den Mikroorganismen 
der Darmflora als Energie- und Nähr-
stoffquelle genutzt oder unverändert 
ausgeschieden werden. Während der 
Intestinalpassage können sie verdau-
ungsphysiologische Vorgänge direkt 
oder indirekt beeinflussen. 

Den überwiegenden Teil unserer Entwicklungsgeschichte verbrachten wir als Jäger und 
Sammler. Besonders in unserer modernen Welt fehlt uns zunehmend Bewegung, wäh-
rend gleichzeitig ein Überangebot an Nahrung besteht (nach (2)).

1

Plantago ovata ist eine Wegerichart, die in den Wüstengebieten Nordafrikas und Süd-
westasiens heimisch ist. (sarangib/Pixabay)
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Die Zunahme der Viskosität bremst die 
Wirkung der Verdauungsenzyme, sodass 
Glukose und andere Nährstoffe verlang-
samt freigesetzt werden. (8) Es ist davon 
auszugehen, dass die blutzuckersenken-
de Wirkung bei komplexen Kohlenhyd-
raten im Vergleich zu Einfachzuckern (Sü-
ßigkeiten) stärker ausgeprägt ist.

Daneben kommen Mitreißeffekte zum 
Tragen, sodass in der Nahrung enthalte-
ne Nährstoffe zu einem geringeren An-
teil resorbiert werden. Dabei wird auch 
über 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-
hältnis zwischen HDL- und LDL-Choleste-
rin verbesserte. (9)

Flohsamenschalen können deutlich zu 
einer Verringerung der postprandialen 
Blutzuckerspiegel beitragen.

In einer klinischen Crossover-Studie er-
hielten Typ-2-Diabetiker zusätzlich zu 
Mahlzeiten mit einer definierten Nähr-
stoffzusammensetzung jeweils entweder 
zweimal täglich 6,8 g Flohsamenschalen 
oder ein Placebo. Neben verringerten Insu-
linspiegeln führte dies zu einer deutlichen 
Verringerung von Blutzuckerspitzen und 
zu einer um bis zu 30 Prozent verminderten  
Glukoseausbeute in der Verumgruppe. 
(10) (Abb. 3)

Über einen längeren Zeitraum kann die 
Einnahme von Flohsamenschalen zu 
einer Normalisierung der Nüchternglu-
kosewerte, des Nüchterninsulins und des 
HbA1c beitragen. (8) (Abb. 4)

Der günstige 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 täglich 10,5 g Flohsamenschalen er-
gänzte. Während die Teilnehmer der 
unsupplementierten Gruppe nach acht 
Wochen eine leichte Zunahme des Kör-
pergewichts zu verzeichnen hatte, konn-
ten die Teilnehmer der supplementierten 
Gruppe ihr Körpergewicht von durch-
schnittlich 91,7 kg auf 88,8 kg senken. (6)

Als quellende Ballaststoffe könnten Floh-
samenschalen ebenfalls vor Darmkrebs 
schützen. 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 Ernährung 
das Darmkrebsrisiko um etwa 40 Prozent 
senken kann. (11)

Fazit
Es gilt als gesichert, dass eine langfristige 
Kalorienrestriktion eine wirksame Vor-

Bei einer fettreduzierten Diät führte 
die zusätzliche Einnahme von zwei-
mal täglich 3,5 g Flohsamenschalen 
über einen Zeitraum von 6 Monaten 
zu deutlichen Verbesserungen hin-
sichtlich Nüchternglukose, Nüchtern-
insulin und HbA1c. (8)

4

Die zusätzliche Einnahme von Flohsamenschalen vermindert die Glukoseresorption. Der 
verringerte Glukosespitzenwert beeinflusst den Stoffwechsel von Diabetikern in günsti-
ger Weise. (10)

3
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beugung gegen Diabetes mellitus Typ 2, 
Bluthochdruck und Arteriosklerose ist, die 
zusammen als Hauptursachen für Morbi-
dität, Behinderungen und Mortalität an-
gesehen werden. (12) Flohsamenschalen 
verbessern das Sättigungsgefühl und 
vermindern das Hungergefühl. Sie kön-
nen dafür sorgen, dass unsere moderne, 
hochkalorische Nahrung langsamer auf-
genommen wird. Eine Verringerung von 
Blutzuckerspitzen und eine Reduktion 
der aufgenommenen Glukosemenge hat 
dabei eine günstige Wirkung auf das Kör-
pergewicht und die Entwicklung hin zu 
einem Diabetes mellitus Typ 2.

Es ist jedoch anzunehmen, dass Flohsa-
menschalen ebenfalls Mikronährstoffe 
binden können, die dann für eine Resorp-
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tion nicht mehr zur Verfügung stehen. Daneben kann auch die 
Resorption von Nahrungsprotein beeinträchtigt werden. Auf 
lange Sicht könnte dies den mit fortschreitendem Alter zuneh-
menden Abbau von Muskelmasse und Muskelkraft begünsti-
gen und das Risiko für funktionelle Einschränkungen bei älteren 
Menschen erhöhen (Sarkopenie).

Eine Multivitamin-/Multimineralstoff-Ergänzung sowie eine zu-
sätzliche Proteinzufuhr sollten entsprechend erwogen werden. 
Wegen der quellenden Eigenschaften der Indischen Flohsamen 
ist es wichtig, ausreichend Flüssigkeit zuzuführen (viel trinken!).

Nach einem naturwissenschaftlichen Studium 
und zwölf Jahren Berufserfahrung in der 
Lebensmittel- und Pharmaindustrie, davon 
mehr als fünf Jahre in der Entwicklung von 
Nahrungsergänzungsmitteln, gründete er sein 
eigenes Unternehmen, das sich auf Produkte 
für die Unterstützung und den Schutz der 
Mitochondrien, der „Kraftwerke der Zelle“, spezialisiert hat.

Kontakt: p.gebhardt@mitotherapie.de

Phillip Gebhardt

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

Mehr zum Thema


