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Fibremaxxing erklart: Wie viele Ballaststoffe
deine Gesundheit wirklich beeinflussen

Die Wahrheit Uber Ballaststoffe, Darmgesundheit, Sattigung, Gewichtsmanagement und moderne
High-Fiber-Drinks.

Mit Mario und Max - Laufzeit 55 Min. beyond-lifespan.com
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WORUM GEHT*S

In dieser Folge erklaren Mario und Max, was hinter dem Trend "Fibremaxxing” steckt und wie
Ballaststoffe deine Gesundheit beeinflussen. Sie beleuchten die wissenschaftlichen
Hintergrinde von Darmgesundheit, Sattigung, Gewichtsmanagement und modernen
High-Fiber-Drinks. Dabei unterscheiden sie zwischen |6slichen und unloslichen
Ballaststoffen, erklaren deren jeweilige Funktionen und in welchen Lebensmitteln sie zu
finden sind.

AUF DEN PUNKT

Key Takeaways

Die Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) empfiehlt mindestens 30g Ballaststoffe pro Tag,
Studien deuten jedoch auf einen Optimalbereich von 35-50g hin. Der Durchschnitt in Deutschland
liegt bei nur 17-18g.

Ballaststoffe werden in Iésliche (z.B. in Hafer, Apfeln, Flohsamen) und unlésliche (z.B. in
Vollkornprodukten, Weizenkleie) unterschieden. Losliche Ballaststoffe sind primér Futter fur die
Darmbakterien, wahrend unldsliche das Stuhlvolumen erhéhen und die Darmbewegung fordern.

Die Fermentation von Ballaststoffen durch Darmbakterien produziert kurzkettige Fettsduren
(Acetat, Propionat, Butyrat). Diese sind essentiell fUr eine gesunde Darmbarriere, wirken
entzUndungshemmend und verbessern die Blutzuckerkontrolle.

Ballaststoffe konnen beim Gewichtsmanagement helfen, indem sie die Magenentleerung
verlangsamen und das Sattigungsgefuhl erhohen. Dies geschieht sowohl durch einen
mechanischen als auch einen biochemischen Effekt im Gehirn.

Lebensmittel wie Hulsenfrlchte, Leinsamen, Chiasamen, Nusse, (Wurzel-)GemuUse und
Vollkornprodukte sind reich an Ballaststoffen. Eine natUrliche und vielfaltige Zufuhr ist effektiver als
die von Nahrungsergénzungsmitteln oder speziellen Drinks.

Bei einer Erhdhung der Ballaststoffzufuhr ist es wichtig, langsam zu starten und gleichzeitig die
FlUssigkeitsaufnahme zu erhéhen, um Verdauungsprobleme wie Verstopfungen zu vermeiden.

IM DETAIL

Die Folge in Abschnitten

Was sind Ballaststoffe und warum sind sie wichtig?

Mario und Max erldutern, dass Ballaststoffe entgegen inres Namens kein unndtiger ‘Ballast’ sind, sondern
wichtige Funktionen im K&rper erflllen. Die offizielle Empfehlung liegt bei mindestens 30g pro Tag, wahrend
Studien einen Optimalbereich von 35-50g nahelegen. Der Durchschnitt in Deutschland liegt weit darunter.
Beobachtungsstudien zeigen, dass eine ballaststoffreiche Erndhrung das Risiko fur viele Volkskrankheiten
senken kann, auch wenn hier ein 'Healthy-User-Bias' zu bertcksichtigen ist.
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Lésliche vs. unldsliche Ballaststoffe

Die Hosts erkléaren die zwei Haupttypen von Ballaststoffen. Losliche Ballaststoffe (z.B. Pektin, Beta-Glucan)
quellen im Darm zu einer gelartigen Masse auf, verlangsamen die Magenpassage und die Aufnahme von
Nahrstoffen wie Glukose. Unldsliche Ballaststoffe (z.B. Zellulose) erhdohen das Stuhlvolumen und fordern
die Darmbewegung. Wichtiger als die Loslichkeit ist jedoch die Fermentierbarkeit durch Darmbakterien.

Kurzkettige Fettsauren: Die Super-Metaboliten

Durch die Fermentation von Ballaststoffen im Dickdarm entstehen kurzkettige Fettsduren (SCFA) wie
Butyrat, Propionat und Acetat. Butyrat dient den Zellen der Darmschleimhaut als Hauptenergiequelle und
stérkt die Darmbarriere. Acetat und Propionat gelangen ins Blut und wirken als Signalmolekule, die
EntzUGndungen reduzieren, die Blutzuckerkontrolle verbessern und das Herz-Kreislauf-System positiv
beeinflussen.

Ballaststoffe fiir Sattigung und Gewichtsmanagement

Ballaststoffe tragen zur S&ttigung bei, indem sie das Magenvolumen erhéhen und die Magenentleerung
verlangsamen. Dieser mechanische Effekt wird durch einen biochemischen ergénzt: Die SCFA Acetat
signalisiert dem Gehirn ein Sattigungsgefuhl. Zudem wird die Aufnahme von Kohlenhydraten verlangsamt,
was zu stabileren Blutzuckerwerten fUhrt und HeiBhungerattacken vorbeugt.

Die besten Ballaststoffquellen

Eine breite Palette an Lebensmitteln liefert wertvolle Ballaststoffe. Dazu gehéren Haferflocken (reich an
Beta-Glucan), Leinsamen und Chiasamen, Hulsenfrichte wie Linsen und Bohnen (reich an resistenter
Starke), Wurzelgemise wie Chicorée (reich an Inulin), grines Gemuse, Vollkorngetreide und NUsse. Die
Hosts betonen, dass naturliche Lebensmittel gegenuUber prozessierten Produkten und Supplements zu
bevorzugen sind.

Praktische Tipps und moderne Ballaststoff-Drinks

Far die Praxis empfehlen Mario und Max, die Ballaststoffzufuhr langsam zu steigern und auf eine
ausreichende FlUssigkeitsaufnahme zu achten. Ein nutzlicher Trick ist das '‘Cook-Cool-Eat'-Prinzip bei
Kartoffeln oder Reis, um den Gehalt an resistenter Starke zu erh6hen. Moderne Ballaststoff-Drinks wie
Superpops oder Fizzy konnen eine bequeme Erganzung sein, ersetzen aber keine vollwertige Erndhrung
und sollten nicht die primare Quelle darstellen.

Was du konkret tun kannst

Erhohe deine Ballaststoffzufuhr schrittweise auf 35-50 Gramm pro Tag und achte darauf,
gleichzeitig ausreichend Wasser zu trinken, um Verdauungsprobleme zu vermeiden.

Integriere eine Vielzahl ballaststoffreicher Lebensmittel in deine Erndhrung. Dazu gehdren
Hulsenfrichte, (Wurzel-)GemUse, Leinsamen, Chiasamen, Nusse und Vollkornprodukte.

Nutze das "Cook-Cool-Eat"-Prinzip: Koche stérkehaltige Lebensmittel wie Kartoffeln oder Reis und
lasse sie vor dem Verzehr (kalt oder wiedererwarmt) abkihlen, um den Anteil an resistenter Starke
zu erhéhen.
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- Wenn du deine Erndhrung erganzen mochtest, ziehe Flohsamenschalen (als Pulver oder in Kapseln)
in Betracht. Beginne mit einer kleinen Dosis.
NACHSCHLAGEN

Erwahnt in dieser Folge

Lésliche Ballaststoffe Quellen im Darm auf und bilden ein Gel (z.B. Pektin in Apfeln, Beta-Glucan in Hafer).
Sie verlangsamen die Magenpassage und die Nahrstoffaufnanme, was den
Blutzucker stabilisiert.

Unldsliche Ballaststoffe Erhohen das Stuhlvolumen und regen die Darmbewegung an (z.B. Zellulose in
Vollkornprodukten).

Kurzkettige Fettsduren Entstehen bei der Fermentation von Ballaststoffen durch Darmbakterien. Die
(SCFA) wichtigsten sind Acetat, Propionat und Butyrat. Sie sind essentiell fur die
Darmgesundheit und wirken im ganzen Kérper entzindungshemmend.

Butyrat Eine kurzkettige Fettsaure, die als Hauptenergiequelle fur die Zellen der
Darmschleimhaut dient und so die Darmbarriere starkt.

Resistente Starke Eine Form von Starke, die nicht im Dunndarm verdaut wird und stattdessen im
Dickdarm von Bakterien fermentiert wird. Entsteht z.B. beim Abkuhlen gekochter
Kartoffeln oder Reis. Sie ist ein ideales "Futter” fUr Darmbakterien.

Flohsamenschalen Eine sehr ballaststoffreiche, I0sliche Faser, die stark aufquillt. Kann die Verdauung
regulieren, sollte aber mit viel FlUssigkeit eingenommen werden.

Beyond Lifespan erscheint jeden Donnerstag um 7:00 Uhr. Alle Folgen, Themen und der Newsletter: beyond-lifespan.com.
Diese Zusammenfassung wurde automatisch aus dem Folgentranskript erstellt und dient der Orientierung - sie ersetzt
keine medizinische Beratung.
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