
Supplement your Health

Präbiotische Ballaststoffe



Die vielen gesundheitlichen Vorteile von präbiotischen 
Ballaststoffen
Ballaststoffe sind reichlich in Gemüse, Obst und Vollkornprodukten vorhanden. Im Idealfall besteht unsere tägliche 
Ernährung aus mindestens 500 Gramm Gemüse und 150 Gramm Obst. Insgesamt benötigt ein Erwachsener durch-
schnittlich 25-40 Gramm Ballaststoffe pro Tag. Eine jüngste Umfrage in den Niederlanden zum Lebensmittelkonsum 
[1] ergab, dass Menschen mit höherem Bildungsniveau mehr Ballaststoffe zu sich nehmen. Im Durchschnitt liegt die 
Aufnahme unter diesem Wert: Männer verzehren etwa 22 Gramm und Frauen etwa 18 Gramm.

Es gibt fermentierbare (lösliche) und nicht fermentierbare (nicht lösliche) Ballaststoffe. Die Darmbakterien nutzen 
hauptsächlich die fermentierbaren Ballaststoffe als Nahrungsquelle. Diese Ballaststoffe werden daher als Präbiotika 
bezeichnet. Nicht fermentierbare Ballaststoffe werden von Bakterien nicht abgebaut und sind zur Feuchtigkeitsbin-
dung notwendig. Beide Arten von Ballaststoffen fördern die Verdauung und verbessern die allgemeine Darmgesundheit.

Wenn keine ausreichende und abwechslungsreiche tägliche Zufuhr von Ballaststoffquellen gewährleistet ist, kann eine 
Ergänzung mit einem Ballaststoffkomplex eine Lösung sein. Ein Ballaststoffkomplex aus verschiedenen Quellen wie 
Samen, Obst, (Kreuzblütler-)Gemüse und Wurzeln, bietet die Möglichkeit der erhöhten Aufnahme von präbiotischen 
Ballaststoffen und zahlreichen aktiven Phytonährstoffen.

Die verschiedenen gesundheitlichen Vorteile
Aktiver 
Nährstoff

Ballaststoffe / 
100 Gramm* 
(exakte Menge 
hängt von der 
Herkunft ab)

Gesundheitsfördernde 
Eigenschaften

Leinsamen [2-4]
33 g  •	 Reduziert den Zuckerbedarf

•	 Reduziert LDL-Cholesterin
•	 Reguliert den Blutdruck
•	 Prävention von Durchfall und 

Verstopfung

Brokkoli und 
Grünkohl  [5-7]

3.6 g  •	 Antioxidative Wirkung und 
Reduzierung von oxidativem 
Stress durch Sulforaphan

•	 Unterstützt die Entgiftung der 
Leber Phase-2

•	 Reduziert Insulinresistenz 
und HOMA-IR

•	 Hemmt übermäßiges 
Wachstum der anaeroben 
Mikroflora

•	 Bessere Darmmotilität
•	 Prävention des Ausbruchs 

von H. pylori und der Bildung 
von Magengeschwüren

•	 Fördert den AhR-Signalweg

Chia-Samen 
(Ballaststoffe) [8]

34.4 g  •	 Fördert das Sättigungsgefühl
•	 Senkt den Blutdruck
•	 Blutzuckerregulierung

Bockshorn-
kleesamen 
(Ballaststoffe) 
[9-11]

24.6 g  •	 Besseres Sättigungsgefühl
•	 Regulierung der Magensäure
•	 Senkung des 

Nüchternblutzuckers & der 
Glukosetoleranz

•	 Reguliert die Blutfette: 
Senkung von 
Gesamtcholesterin, LDL- 
und VDL-Cholesterin und 
Triglyceriden 

Aktiver 
Nährstoff

Ballaststoffe / 
100 Gramm* 
(exakte Menge 
hängt von der 
Herkunft ab)

Gesundheitsfördernde 
Eigenschaften

Zuckerrüben 
(Ballaststoffe,
nicht GMO) 
 [12]

2.8 g  •	 Antioxidativ
•	 Bindegewebe
•	 Knochenbildung
•	 Wundheilung
•	 Umwandlung von Cholesterin 

in Gallensäuren
•	 Umwandlung von Tryptophan 

in Serotonin
•	 Immunität
•	 Blutzuckerregulierung
•	 Kardiovaskuläres System
•	 Neuronaler Schutz
•	 Fruchtbarkeit

Bambus 
(Ballaststoffe)  
[13]

2.23 – 
4.20 g

•	 Phytosterine: Cholesterinsen-
kend

•	 Fördert die Darmmotilität und 
-peristaltik

•	 Antientzündliche Eigenschaf-
ten

•	 Reduktion von oxidativem 
Stress

•	 Antibakterielle und antivirale 
Aktivität

Açaibes-
Extrakt  [14,15]

3 g  •	 Verbessert den antioxidativen 
Status

•	 Reguliert den Triglycerid- und 
Cholesterinspiegel

•	 Kardiovaskulärer Schutz

Apfelfaser und 
Pektin [16,17]

+/- 4 g  •	 Verbessert die Vielfalt des 
intestinalen Mikrobioms

•	 Stärkt die Darmbarriere
•	 Stärkt die intestinale 

Immunität

	 Sowohl fermentierbare als nicht fermentierbare Ballaststoffe

	 Hauptsächlich fermentierbare Ballaststoffe

	 Hauptsächlich nicht fermentierbare Ballaststoffe

	 Nicht spezifiziert



Dünndarm
mit AhR-Aktivität ohne AhR-Aktivität

Das Bindeglied zwischen Mikrobiom und Immunsystem: der 
AhR-Signalweg [18-21]

Einer der Signalwege, die das Mikrobiom mit dem mukosalen Immunsystem verbinden, ist der Aryl-Kohlenstoff-Re-
zeptor (AhR)-Signalweg. Im Darm beeinträchtigt ein AhR-Mangel die Zusammensetzung des Mikrobioms. Dies führt 
zu einer erhöhten Immunaktivierung und einer erhöhten Anfälligkeit für Epithelschäden. Die AhR-Aktivität kann durch 
Phytonährstoffe reguliert werden, die hauptsächlich in organisch angebauten Kreuzblütlern (z. B. Brokkoli und Kohl-
arten) enthalten sind. Neben der Ernährung beeinflussen auch die Flora, der Verdauungsstoffwechsel selbst und das 
mögliche Vorhandensein von Toxinen die AhR-Aktivierung. Eine weitere wichtige Aufgabe von AhR ist die Einleitung der 
Entgiftung des Darms.

AhR

AhR

AhR

AhR

AhR ligand

Instandhaltung

IFNγ

IFNγ

Immunitäts-
schutz

Mikroben

IELs

T cel

Zusammenfassung
Der Körper profitiert von einer abwechslungsreichen, überwiegend pflanzlichen Ernährung (ca. 85%). Diese liefert eine 
reiche Menge an Pflanzenfasern, die den Körper auf unterschiedliche Weise unterstützen. Bestimmte Ballaststoffe 
scheinen gezielte gesundheitliche Auswirkungen zu haben. Der Einfluss von Ballaststoffen auf das intestinale Mikrobi-
om und die Verdauung (u.a. Motorik und intestinale Permeabilität) ist am besten bekannt. Der Einfluss geht aber noch 
viel weiter. Die Wirkung bestimmter Ballaststoffe wurde auch für die Immunität, den Blutzucker- und Blutfetthaushalt 
und die Sättigung wissenschaftlich bestätigt.

Wachstums-
faktoren

WISSENSCHAFTLICHE INFORMATION



Wissenschaftliche Fragen?
Hätten Sie gerne weitere wissenschaftliche Informationen oder Empfehlungen? Sie können uns erreichen über: 
•	 E-Mail: science@energeticanatura.com

Energetica Natura Academy
Interessiert an qualitativer Weiterbildung durch inspirierende Experten? Dann sind die wissenschaftlich fundierten, 
praxisorientierten Kurse der Energetica Natura Academy genau das Richtige für Sie.

Die Energetica Natura Academy bietet:

	 l	 Schulungen auf hohem Niveau für Fachpublikum

	 l	 International renommierte, inspirierende Redner

	 l	 Eine wachsende Community von Gesundheitsexperten

	 l	 Eine durchschnittliche Zufriedenheitsbewertung von 4,25 / 5 für unsere Kurse, vergeben durch unsere 
Teilnehmern

Mehr wissen? Eine Übersicht über alle Schulungen, Termine und die Möglichkeit, sich sofort anzumelden, finden 
Sie auf unserer professionellen Website.

Unter www.energeticanatura.com können Sie ein professionelles Energetica Natura-Konto erstellen.
Klicken Sie rechts oben auf „Login“ und anschließend unten auf der Seite auf „Account erstellen“.
Wenn Sie eingeloggt sind, klicken Sie auf der professionellen Homepage auf ‘Energetica Natura Academy’

Energetica Natura Germany GmbH

Siemensstraβe 31

47533 Kleve

Tel.nr: 02 821 790 7300

kontakt@energeticanatura.com
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