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Zusammenfassung

v

Die Frage, ob eine erh6hte Aufnahme von Ballast-
stoffen das Adipositasrisiko senkt, wurde in vie-
len Studien untersucht. Besonders aussagekrafti-
ge Ergebnisse liefern prospektive Kohorten- und
Interventionsstudien. Auch wenn die Ergebnisse
heterogen sind und eindeutige Aussagen er-
schweren, lassen sich Tendenzen feststellen. Ins-
besondere wasserldsliche, quellfdhige Ballaststof-
fe verstarken kurzfristig das Sattigungsgefiihl. Die
meisten prospektiven Kohortenstudien sprechen
dafiir, dass das langfristige Risiko einer Gewichts-
zunahme mit einer hoheren Ballaststoffzufuhr
sinkt, allerdings in sehr moderatem Umfang. Die
Effekte auf das Kérpergewicht sind nicht auf be-
stimmte Ballaststoffe beschrdnkt, sondern betref-
fen alle Vertreter. Die derzeitige Datenlage fiihrt
zu dem Schluss, dass eine ausreichende Aufnah-
me von Ballaststoffen durch den regelmafigen
Verzehr von Vollkornprodukten, Obst und Gem{i-
se empfehlenswert ist. Wahrscheinlich hat ein
solcher Verzehr positive Auswirkungen auf das
Korpergewicht.

Ubersicht

Abstract

v

The question of whether an increased intake of
dietary fibre lowers the risk of obesity has been
investigated in many studies. Prospective cohort
studies and intervention studies have yielded par-
ticularly meaningful results. Even though the re-
sults are heterogeneous and make it difficult to
reach unequivocal conclusions, trends can still be
noted. Especially water soluble fibres with a high
swelling capacity increase the feeling of satura-
tion in the short-term. Most prospective cohort
studies have indicated that the long term risk of
weight gain falls with an increase in dietary fibre
intake, but to a very moderate degree. The effects
on body weight are not limited to certain dietary
fibres but apply to all of them. The currently avail-
able data suggest the conclusion that a sufficient-
ly high intake of dietary fibre in the form of
wholemeal products, fruit, and vegetables is to
be recommended. It is likely that such an intake
will have a positive effect on body weight.

Ballaststoffe sind eine sehr heterogene Stoffgrup-
pe mit verschiedenen physikochemischen Eigen-
schaften. Generell unterscheidet man wasserlosli-
che und wasserunlosliche Ballaststoffe. Je nach
Substanz unterscheiden sie sich im Umfang ihrer
Quellfdhigkeit, Wasserbindungskapazitit und
Fermentierbarkeit [1]. Diese Eigenschaften spie-
len auch eine Rolle bei der Frage, ob und wie sie
das Korpergewicht beeinflussen. Angesichts der
komplexen Sachlage ist es jedoch kaum méglich,
eindeutige Aussagen zu treffen.

Es gibt mehrere potenzielle Wirkmechanismen,
wie Ballaststoffe das Adipositasrisiko senken kén-
nen. Zum einen haben ballaststoffreiche Lebens-
mittel eine geringere Energiedichte und liefern
bei gleichem Volumen weniger Kalorien als bal-

laststoffarme. Zum anderen erfordern sie eine
ldngere Kauarbeit, was ein stdrkeres Sattigungs-
gefiithl vermittelt. Durch das hdéhere Volumen
und die Quellfdhigkeit wird die Magenwand star-
ker gedehnt, die Magenentleerung erfolgt verzo-
gert, ebenso wie die Absorption von Makrondhr-
stoffen. Dies hat Auswirkungen auf den Stoff-
wechsel, etwa auf den Insulinstoffwechsel, der
wiederum die Sattigung und Verwertung der Ma-
krondhrstoffe beeinflusst.

Die einzelnen Wirkungen lassen sich verschiede-
nen Ballaststoffen zuordnen. Die verstdrkte Ma-
genwanddehnung beispielsweise betrifft vor al-
lem die quellbaren und Wasser bindenden Bal-
laststoffe.
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Ubersicht

Basis Nachbeobachtung
Antropometrie Antropometrie
Zeit

nicht Exponierte Gewichts-

(hohe Ballaststoffaufnahme) entwicklung

Erhebung
(Kohorte) oder @
Intervention

Exponierte Gewichts-

(hohe Ballaststoffaufnahme) entwicklung

Abb.1 Beobachtungs- und Interventionsstudien gehen der Frage nach,
ob eine hohe Ballaststoffaufnahme hilft, schlank zu werden oder zu blei-
ben.

Ballaststoffe machen kurzfristig satt

v

2011 wurde eine Ubersichtsarbeit zum Thema Ballaststoffe und
Sdttigung publiziert [1]. Sie enthdlt kontrollierte Studien, die In-
terventionen mit Ballaststoffen gegen Kontrollinterventionen
verglichen und das subjektive Vélle- und Sattigungsgefiihl erho-
ben haben. Dabei handelte es sich grundsatzlich um kurzfristige
Interventionen: Die Probanden erhielten eine bestimmte Mahl-
zeit und schdtzten 4-5 Stunden spdter ihr Hunger- bzw. Satti-
gungsgefiihl ein.

Die Ergebnisse waren heterogen. Tendenziell bewirkte aber eine
hoéhere Ballaststoffzufuhr ein stdrkeres Sdttigungsgefiihl. Diese
Assoziation scheint fiir viskose, quellfdhige Ballaststoffe stdrker
ausgepragt zu sein.

Die Frage, ob sich die Zufuhr von Ballaststoffen ldngerfristig posi-
tiv auf das Koérpergewicht auswirkt, wird vor allem in Beobach-
tungsstudien (Kohorten) oder Interventionsstudien untersucht.
Dabei werden Personengruppen mit einem hohen oder geringen
Ballaststoffkonsum hinsichtlich ihrer Gewichtsentwicklung mog-
lichst viele Jahre lang beobachtet (© Abb.1).

In Beobachtungsstudien werden zundchst die Erndhrungsge-
wohnheiten der Teilnehmer erhoben; anschliefRend erfolgt eine
Einteilung entsprechend dem Ballaststoffkonsum. Interventions-
studien sind noch aussagekraftiger, allerdings ist es schwierig,
diese iiber lange Zeitrdume durchzufiihren. Das gilt besonders
fiir Studien, die keine Supplemente einsetzen, sondern versu-
chen, das Erndhrungsverhalten zu beeinflussen.

Endpunkt ist die Gewichtsentwicklung mit der Frage, ob Teilneh-
mer mit einer hohen Ballaststoffaufnahme mehr ab- bzw. weni-

ger zunehmen als diejenigen mit einer geringen Ballaststoffauf-
nahme.

Mehr Ballaststoffe — weniger Gewichtszunahme

v

Zur Frage der Auswirkungen von Ballaststoffen auf die langfristi-
ge Gewichtsentwicklung liegen ausschlieRlich Beobachtungsstu-
dien vor. Die groRte ist die EPIC-Studie (European Investigation
into Cancer and Nutrition). Die prospektive, 1992 begonnene
Studie mit 519000 Teilnehmern wird in zehn europdischen Ldn-
dern durchgefiihrt und deckt Zusammenhdnge zwischen Erndh-
rung und Krebs sowie anderen chronischen Erkrankungen auf.
Unter anderem wurde untersucht, ob die Ballaststoffzufuhr ins-
gesamt mit der Entwicklung des Kérpergewichts und Taillenum-
fangs assoziiert ist [2]. Bis auf Italien stellten die EPIC-Studienzen-
tren in Europa einen inversen Zusammenhang fest: Eine hohere
Ballaststoffaufnahme ging mit einem geringeren Gewichtszu-
wachs einher. Wie die Normalbevélkerung nahmen auch die Stu-
dienteilnehmer bei EPIC zu, aber Gewichtsanstieg und Taillen-
umfang waren bei h6herem Ballaststoffkonsum geringer.

Wie sich das Gewicht verdndert, wenn die Teilnehmer ihre Bal-
laststoffzufuhr im Verlauf der Studie dndern, untersuchte die
Health Professional Follow-up-Study [3]. Die prospektive Kohor-
tenstudie mit tiber 50000 Teilnehmern hatte eine Laufzeit von
12 Jahren. Der Gewichtszuwachs war in derjenigen Gruppe am
moderatesten, die ihre Ballaststoffzufuhr am starksten erhoht
hatte. Dies betrifft alle Ballaststoffquellen, sowohl die Getreide-
produkte als auch Obst und Gemiise.

Die Frage, ob eine erhohte Aufnahme von Ballaststoffen das Risi-
ko fiir Adipositas senkt, hat die Deutsche Gesellschaft fiir Erndh-
rung (DGE) im Rahmen ihrer evidenzbasierten Leitlinie ,, Kohlen-
hydratzufuhr und Pravention ausgewdhlter erndhrungsmitbe-
dingter Krankheiten® im Jahr 2011 systematisch untersucht und
bewertet [4]. Insgesamt kommen die meisten prospektiven Ko-
hortenstudien [2-11] zu dem Schluss, dass das Risiko einer Ge-
wichtszunahme mit einer héheren Ballaststoffzufuhr sinkt
(© Abb.2). Die DGE-Leitlinie stufte den Evidenzgrad als ,wahr-
scheinlich“ ein, weil manche Studien keine Zusammenhdange be-
obachtet hatten und Interventionsstudien fehlen, die eine Asso-
ziation zweifelsfrei belegen.

Risiko Abb.2 e hoher der Ballaststoffkonsum, desto ge-

ringer das Adipositasrisiko: Zu diesem Schluss kom-
men die meisten prospektiven Studien [2-11].

Autor|Jahr Studie/Dauer Population
Du 2010 Kohorte 6,5 Jahre 89432 EPIC-Teilnehmer 1
Igbal 2006 Kohorte 5 Jahre 1762 danische Manner & Frauen ©
Karnehed 2006 Kohorte 4 Jahre 952 schwedische Mdnner l
Nooyens 2005 Kohorte 5 Jahre 288 hollandische Manner ©
Koh-Banerjee 2004 Kohorte 8 Jahre 27082 US-am. Manner 1
Liu 2003 Kohorte 12 Jahre 74091 US-am. Frauen 4
Ludwig 1999 Kohorte 10 Jahre 2909 US-am. Méanner & Frauen [
Adams 2007 Kohorte 1 Jahr 116 US-am. Manner & Frauen ! bei Frauen
Tucker 2009 Kohorte 2 Jahre 252 US-am. Frauen 1

Evidenzbewertung DGE-Leitlinie [4]
Ballaststoffzufuhr T — Adipositasrisiko | (Evidenzgrad: wahrscheinlich)
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Schlank bleiben mit Vollkorn, Niissen, Obst und
Gemiise

v

Ein dhnliches Bild ergeben prospektive Kohortenstudien, die den
Einfluss verschiedener Ballaststoffquellen auf das Adipositasrisi-
ko untersucht haben. Drei von vier Kohortenstudien haben bei
Personen mit einem héheren Vollkornkonsum einen geringeren
Gewichtsanstieg festgestellt als bei Personen mit niedrigem Voll-
kornkonsum [3, 8, 12, 13]. Die DGE-Leitlinie vergab den Evidenz-
grad ,moglich“, da nur wenige Studien vorliegen [4].

Ob Obst das Adipositasrisiko senkt, ist nicht eindeutig: Einige
Studien fanden inverse Assoziationen, andere nicht [14]. In der
EPIG-Studie verringerte eine um 10g hohere Ballaststoffzufuhr
das Korpergewicht im Mittel um knapp 40g [15]. Die DGE-Leitli-
nie bewertete die Beziehung zwischen Obst und Gemiise und
Adipositas als ,,moglich“ [4].

In einer Arbeit aus den USA versuchten Wissenschaftler auf der
Basis von drei Kohortenstudien herauszufinden, welche Lebens-
mittel am starksten zur Gewichtszunahme beitragen: Verarbeite-
te Produkte wie Kartoffelchips, Pommes frites, aber auch ballast-
stoffarme Getreideprodukte erhohten das Risiko fiir eine Ge-
wichtszunahme. Vollkornprodukte senkten es, ebenso wie Friich-
te, Joghurt, Niisse und Gemidise [16].

Abnehmen mit Ballaststoffen?

v

Eine Reihe an Interventionsstudien vor allem bei Ubergewichti-
gen befasste sich mit der Frage, ob eine hohere Ballaststoffzufuhr
das Gewicht reduzieren kann. In der WHOLEheart Study bei-
spielsweise waren die Teilnehmer in eine Kontroll- und zwei In-
terventionsgruppen aufgeteilt [17]. Eine Gruppe erhielt 16 Wo-
chen lang taglich 60g Vollkorn, die andere startete ebenfalls mit
60g Vollkorn pro Tag und erhohte die tdgliche Vollkornration
nach acht Wochen auf 120g. Die Studie fand keinen Effekt von
Vollkornprodukten — weder auf das Gewicht noch auf den Tail-
lenumfang oder die Insulinsensitivitdt. Eine Schwachstelle im
Studiendesign erklirt dieses negative Ergebnis moglicherweise:
Die Energiezufuhr sank in der Kontrollgruppe wéhrend der Inter-
ventionsphase, stieg in den Interventionsgruppen aber an, vor al-
lem bedingt durch eine gesteigerte Zufuhr an Kohlenhydraten.
Offenbar fiihrte die Bereitstellung von Lebensmitteln nur in den
Interventionsgruppen zu einem Uberkonsum, der nicht be-
zweckt war. Es wdre besser gewesen, sowohl in der Kontroll- als
auch in den Interventionsgruppen dieselben Anreize zum Le-
bensmittelkonsum zu geben.

Ein solches Design realisierte eine Interventionsstudie mit 144
iibergewichtigen oder adipdsen Patienten [18]. Die Teilnehmer
erhielten {iber 12 Wochen eine hypokalorische Didt. Dabei stan-
den jedem pro Tag zwei Portionen eines bestimmten Lebensmit-
tels zur Verfiigung. Die Kontrollgruppe bekam ballaststoffarme
Getreideprodukte, die Interventionsgruppe ein ballaststoffrei-
ches Vollkornprodukt. Beide Lebensmittel hatten denselben
Energiegehalt. Unter diesen vergleichbaren Bedingungen war
ein leichter, aber nicht signifikanter Unterschied im Korperge-
wicht erkennbar. Der Taillenumfang sank in der Vollkorn-Inter-
ventionsgruppe jedoch starker.

Neben den beiden genannten gibt es eine Fiille an weiteren Stu-
dien, die den Zusammenhang zwischen Ballaststoffzufuhr und
Gewichtsreduktion untersucht haben. Die Ergebnisse sind hete-
rogen, ergeben {iber alle Gruppen gemittelt aber durchaus eine
Reduktion des Koérpergewichts bei hoher Ballaststoffzufuhr [1].

Ubersicht

Dies scheint fiir alle Ballaststoffe gleichermafen zu gelten. Offen-
bar beeinflussen quellfdhige Ballaststoffe den Appetit kurzfristig,
fiir die langfristige Gewichtsentwicklung spielt die Art des Bal-
laststoffes aber keine Rolle.

Insgesamt lassen sich aus den derzeit vorliegenden Interven-
tionsstudien folgende Schliisse ziehen: Ballaststoffe wirken sich
wahrscheinlich positiv auf das Kérpergewicht aus, die Effekte
sind jedoch moderat. Sie sind nicht auf bestimmte Ballaststoffe
beschrdnkt, sodass kein Anreiz besteht, bestimmte Substanzen
zu supplementieren. Empfehlenswert ist dagegen der regelmafRi-
ge Verzehr von Ballaststoffen aus verschiedenen Quellen.
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