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 Darmgesundheit – geregelte Verdauung

 Nahrungsfasern – Einteilung heute. Und morgen?

 Nahrungsfasern – Bedeutung für den gesunden Darm



Darmgesundheit – geregelte Verdauung
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Lewis SJ, Heaton KW (1997) Stool form scale as a useful guide to intestinal transit time. 
Scandinavian Jorunal of Gastroenterology 32: 920–4 
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 unterstützen gesundheitsfördernde Prozesse, wie die 
Senkung des Cholesterinspiegels und/oder die 
Regulierung des Blutzuckerspiegels

 beeinflussen Konsistenz des Stuhls und regulieren so die 
Verdauung

 Zufuhrempfehlung: 30g /d bzw.
Frauen: 16.7g / 1000 kcal
Männer: 13g / 1000kcal

Scientific Advisory Committee on Nutrition.2015. Carbohydrates and Health.
SGE, 2015 http://www.sge-ssn.ch/ich-und-du/rund-um-lebensmittel/inhaltsstoffe/nahrungsfasern/
DGE/ÖGE/SGE, 2016. DACH Referenzwerte für die Nährstoffzufuhr



Die «Faser-Lücke»
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Sechster Schweizer Ernährungsbericht, 2012, BAG
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International verschiedene Definitionen
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Scientific Advisory Committee on 
Nutrition.2015. Carbohydrates and 
Health.



Definition Nahrungsfasern –
Europäischer Konsens
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 Alle unverdaulichen Kohlenhydrate:
 Alle Nicht-Stärke-Polysaccharide
 Alle Resistenten Stärken
 Alle unverdaulichen Oligosaccharide mit >3 Monomeren 

 Lignin

In Form
 natürlich vorkommender Nahrungsfasern
 von Kohlenhydratpolymeren, welche aus Rohmaterial von natürlichen 

Lebensmitteln durch physikalische, enzymatische oder chemische Prozesse 
gewonnen wurden

 synthetischer Polymere
und für welche in jedem Fall wissenschaftlich nachgewiesen werden kann, 
dass sie günstige,  physiologische Effekte erfüllen.

EFSA. 2010. Scientific Opinion on Dietary Reference Valueas for carbohydrates and dietary fibre. EFSA Journal 8, 1462.
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S. Westenbrink et al. , Dietary fibre: Challenges in production and use of food composition data,  Food Chemistry 140 (2013) 562–567

«Klassische 
Nahrungsfasern»:
Nicht-Stärke-
Polysaccharide (NSP)
- Zellulose
- Hemizellulosen und 

Pentosane
- Pflanzengummis und 

Speicher-
Polysaccharide

Scientific Advisory Committee on Nutrition. 2015. Carbohydrates and Health.

DP 1 DP 2 DP 3-9 DP >9Weitere unverdauliche 
KH: Oligosaccharide
- Raffinose, Stachyose, 

Verbaskose
- Inulin 
- Frukto-

Oligosaccharide
- Muttermilch



Nahrungsfasern -
unverdauliche Kohlenhydrate 
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Gidley, 2013, Hydrocolloids in the digestive tract and related health implications, Current Opinion in Colloid & Interface Science 18 (2013) 371– 378
Prof. Mike Gidley QAAFI, Dietary fibre polysaccharides in the digestive tract: physical properties and nutrition implications, presented: 20.04.2015 QAAFI Science Seminar



Nahrungsfasern –
löslich vs. unlöslich
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 Unterscheidung löslich / 
unlöslich erfolgt im Labor

 pH-Wert der Lösung ist 
relevant, ob sich ein NSP eher 
löslich oder unlöslich verhält

 Fermentierbarkeit unlöslicher 
Fasern stärker als 
angenommen

 Pflanzenzellen enthalten 
beide Faserarten

FAO (2003) Food energy – methods of analysis and conversion factors. 
Report of a Technical Workshop no. 77. Rome: FAO 

Cummings JH & Stephen AM (2007) Carbohydrate terminology and 
classification. European Journal of Clinical Nutrition 61 Suppl 1, S5-18. 



Nahrungsfasern –
beyond solubility
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Kumar in Lomer, 2015. Fibre in gastrointestinal health. Advanced Nutrition and Dietetics in Gastroenterology. Wiley Blackwell, 57-69.
Trepel, 2004. Ballaststoffe: mehr als ein Diätmittel. Wiener Klinische Wochenschrift, 116/15-16: 511-522.

McRorie, 2015, Evidence-Based Approach to fiber Supplementation, Part 1

Wasser-
löslichkeit

Gelbildung Viskosität /
Quellfähigkeit

Fermentier-
barkeit

Pektin + +++ - / +++ 100%

Beta Glukan + +++ ++++ 100%

Guar + +++ + / ++++ 100%

Psyllium + +++ ++++ 0-70%

Hemizellulose A ++ + ++ 50-70%

Inulin + ++ - / + 100%

Resistente Stärke - (+) + 100%

Hemizellulose B (+) + (+) 50-70%

Zellulose - - (+) 0-30%

Lignin - - - 0%



Annahmen zur Physiologie von Nahrungsfasern
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 Alle Nahrungsfasern begünstigen die Laxation
 Unlösliche Nahrungsfasern haben eine hohe 

Wasserbindungskapazität
 Lösliche Nahrungsfasern erhöhen die Laxation durch Steigerung 

der Biomasse
 Nahrungsfasern, die die Laxation erhöhen, führen in Überdosen 

zu Diarrhö
 Nahrungsfasern fördern die Motilität und begünstigen dadurch 

die Laxation

McRorie, 2016, Understanding the Physics of Functional Fibers in the Gastrointestinal tract



Verdauung im Kolon –
Segmentation und Peristaltik
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2012, Pearson Education, Inc. https://www.slideshare.net/TheSlaps/ch-25lecturepresentation-39270752

McRorie, 2016, Understanding the Physics of Functional Fibers in the Gastrointestinal tract

https://www.slideshare.net/TheSlaps/ch-25lecturepresentation-39270752


Meth
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McRorie, 2015, Evidence-Based Approach to fiber Supplementation, Part 2



Nahrungsfasersupplemente
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Psyllium
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 Laxative Eigenschaften vermutlich mit geringfügig 
fermentierbarer Arabinoxylanfraktion erklärbar,
die im Colon intakt bleibt

 Mögliche Effekte, die Laxation begünstigen: 
 Höheren Wassergehalt = Optimierung der Stuhlkonsistenz, Gelbildung, 

Erhöhung des Stuhlgewichts
 Erhöhung der Peristaltik = höhere Stuhlfrequenz, kürzere Transitzeit
 In Kombination mit Weizenkleie möglicherweise weitere Zunahme des 

Stuhlgewichts

 Weichere, leicht auszuscheidende Stühle = Schmerzreduktion
 Dosierungsempfehlung: Kleine Dosen einführen, langsam 

steigern
 z.B. 1. Woche: 3g/d , sehr langsam steigern bis ca. 10-19g / Tag

McRorie, 2016, Understanding the Physics of Functional Fibers in the Gastrointestinal tract
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Gibson et.al. 2015. Food compounents in irritable bowel syndrome. Gastroenterology, Vol. 148, Is 6, 1158-1174.e4



Darmgesundheit –
Präbiotika

KEV - Kompetenz in Ernährung und Verdauung, Sonja Nafzger-Schönberg, BSc BFH, Ernährungsberaterin 
SVDE

18

 a substrate that is selectively utilized by host microorganisms 
conferring a health benefit 

Gibson et.al., 2017,  The International Scientific Association for Probiotics and Prebiotics (ISAPP) consensus statement on the definition and scope of prebiotics 



Nicht alle Präbiotika sind Nahrungsfasern!
Nicht alle Nahrungsfasern sind Präbiotika!
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Gibson et.al., 2017,  The International Scientific Association for Probiotics and Prebiotics (ISAPP) consensus statement on the definition and scope of prebiotics 



Präbiotika –
wer frisst wen?
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Bifidobacterium:

 Fruktane

 Galaktane

 Oligosaccharide der Muttermilch
(human milk oligosaccharides, HMO) 

Gibson et.al., 2017,  The International Scientific Association for Probiotics and Prebiotics (ISAPP) consensus statement on the definition and scope of prebiotics 
Scientific Advisory Committee on Nutrition. 2015. Carbohydrates and Health.

Maukonen & Saarela, 2014, Conference on diet, gut microbiology and human health, Symp.3: Human gut microbiota: does diet matter?
Derer, 2017, Modulation der intestinalen Mikrobiota durch Ernährungsinterventionen

20



TAKE HOME
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 biochemische Einteilung sagt nichts über physiologische Eigenschaften 
aus

 «löslich vs. unlöslich» ist obsolet

 Ziel: Einteilung nach Verdaubarkeit

 Feuchtigkeitsgehalt + konstante Konsistenz = geregelter Stuhlgang

 Nicht alle Präbiotika sind Nahrungsfasern.
Nicht alle Nahrungsfasern sind präbiotisch.

 Nahrungsfasersupplemente sind nur so gut, wie die Instruktion zur 
Einnahme

21
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