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Pressemitteilung

Frankfurt am Main, 07.11.2026
Welt-Darm-Tag: Ballaststoffe — warum sie fir die

Darmgesundheit so wichtig sind

Ballaststoffe sind ein zentraler Bestandteil einer darmfreundlichen Ernahrung. Sie
unterscheiden sich jedoch deutlich in ihrer Loslichkeit, Quellfahigkeit und darin, wie sie
von Darmbakterien genutzt werden. Zum Welt-Darm-Tag am 7. November zeigt FormMed,
welche unterschiedlichen Funktionen Ballaststoffe im Darm erfullen und warum fur die
Darmgesundheit nicht ein einzelner ,bester” Ballaststoff, sondern eine gezielte
Kombination verschiedener Fasertypen entscheidend ist.

Ballaststoffe sind zwar unverdaulich, erfullen im Darm jedoch wichtige Funktionen: Sie
binden Wasser, fordern die Darmbewegung und unterstitzen eine regelmaRige
Verdauung.' Losliche Ballaststoffe dienen zudem den Darmbakterien als Nahrung. Bei
ihrer Fermentation entstehen kurzkettige Fettsauren wie Butyrat, die fur die
Darmschleimhaut von Bedeutung sind.? Unlosliche Ballaststoffe konnen dagegen Wasser
binden, werden im Darm nur wenig beziehungsweise unvollstandig fermentiert und
tragen dadurch unter anderem zur Erhohung des Stuhlvolumens bei.

30 Gramm pro Tag als Orientierung

Die Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung (DGE) empfiehlt Erwachsenen eine tagliche
Ballaststoffzufuhr von mindestens 30 Gramm. Zu den wichtigsten Quellen zahlen
Vollkornprodukte, Gemuse, Obst, Hulsenfruchte und Nusse. In Deutschland wird diese
Menge allerdings von vielen Menschen nicht erreicht.?

Eine dauerhaft geringe Ballaststoffzufuhr kann sich unter anderem negativ auf die
Darmfunktion auswirken: Zu den typischen Anzeichen gehoren eine trage Verdauung
oder Verstopfung; zugleich kann sich die Zusammensetzung der Darmmikrobiota
verandern. Ballaststoffe dienen bestimmten Darmbakterien als Substrat und tragen
damit zu einem vielfaltigen mikrobiellen Stoffwechsel bei. Eine ballaststoffarme
Ernahrung wird zudem langfristig mit einem erhohten Risiko fur verschiedene
chronische Erkrankungen, darunter Typ-2-Diabetes und Ubergewicht, in Verbindung
gebracht.”
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Ballaststoffreiche Ernahrung: So kénnen 30 Gramm pro Tag erreicht werden

Die empfohlene tagliche Zufuhr von mindestens 30 Gramm Ballaststoffen lasst sich vor
allem durch eine gezielte Auswahl ballaststoffreicher Lebensmittel erreichen. Gute
Quellen sind unter anderem Vollkornprodukte, Hilsenfriichte, Gemuse, Obst, Nisse und
Samen. Besonders hohe Gehalte weisen beispielsweise Weizen- und Haferkleie sowie
Leinsamen auf? Wird die empfohlene Menge Uber die Ernahrung nicht erreicht, konnen
Ballaststoffpraparate erganzend eingesetzt werden. Dabei gilt: Den ,besten” Ballaststoff
fur den Darm gibt es nicht. Entscheidend ist vielmehr die kombinierte Einnahme von
loslichen und unloslichen Ballaststoffen.

Ballaststoffe einnehmen: Was ist bei der Einnahme zu beachten?

Ballaststoffe konnen gezielt als Pulver eingenommen werden. Bei einer zusatzlichen
Einnahme sollte die Dosierung zunachst niedrig gewahlt und schrittweise gesteigert
werden. So kann sich der Darm an die erhohte Ballaststoffzufuhr gewohnen und
anfangliche Beschwerden wie Blahungen lassen sich gegebenenfalls reduzieren. Welche
Menge sinnvoll ist, hangt von der Art des Ballaststoffs und dem individuellen
Anwendungsziel ab.

Da Ballaststoffe Wasser binden und aufquellen konnen, ist eine ausreichende
Flussigkeitszufuhr wichtig. Je nach Praparat unterscheiden sich zudem
Verzehrempfehlung und notwendige Quellzeit. Bei gezielter Anwendung, bestehenden
Beschwerden oder besonderen individuellen Anforderungen kann eine Beratung durch
einen Arzt oder Therapeuten sinnvoll sein.

,Ballaststoffe sind fur die Darmgesundheit weit mehr als ein unverdaulicher Bestandteil
der Ernahrung”, erklart Dr. med. Roxana Mittler-Matica, Chief Medical Officer bei
FormMed. ,Entscheidend ist dabei nicht der einzelne beste Ballaststoff. Entscheidend ist
vielmehr, die unterschiedlichen Eigenschaften verschiedener Ballaststofftypen zu
berticksichtigen und sie gezielt auf die individuelle Situation abzustimmen.”

Mehr zum Thema gesunde ballastoffreiche Ernahrung finden Sie unter:
https://formmed.de/wissen/mikronaehrstoffwissen/ballaststoffe/ballaststoffe-was-
sind-die-besten-ballaststoffe-fuer-den-darm
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Uber FormMed

Die FormMed HealthCare GmbH entwickelt hochwertige Mikronahrstoff-Praparate fur
den therapeutischen und praventiven Einsatz durch Arzte, Therapeuten und andere
Healthcare-Experten. Mit Uber 400 Praparaten bietet FormMed eine individuell
abgestimmte Versorgung. Das Unternehmen verbindet medizinisch-wissenschaftliche
Entwicklung mit Praxisvalidierung, einem wissenschaftlichen Beirat und Q360+ - fur
wissenschaftliche Qualitat, Verantwortung und eine personalisierte, proaktive
Gesundheitsversorgung.
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