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Ballaststoffe und Flohsamenschalen auf einen Blick

Mehrere kontrollierte Studien zeigten Verschiebungen der Darmflora durch Ballaststoffe, vor allem unter isolierten Ballaststoffpulvern 676983100112.

Flohsamenschalen senkten in Metaanalysen und kontrollierten Studien das LDL-Cholesterin 723425053151, mehrfach auch das Gesamtcholesterin 742151. In

Metaanalysen senkten sie zudem Nüchternblutzucker und HbA1c 1623.

Bei Sättigung und Körpergewicht sind die Befunde gemischt: Isolierte lösliche Ballaststoffpulver verbesserten in mehreren Metaanalysen Körpergewicht und

BMI 681213, und eine Metaanalyse zu Flohsamenschalen fand Verbesserungen bei Gewicht, BMI und Taillenumfang 26.

Ballaststoffe und Flohsamenschalen: ausgewertet wurden 234 Studien am Menschen, darunter 186 randomisierte kontrollierte Studien und 42 Metaanalysen

oder systematische Übersichten; die kontrollierten Studien umfassen zusammen 14.547 Teilnehmer. Stand: 4. Oktober 2026.

1. Was ist Ballaststoffe und Flohsamenschalen? Vorkommen, Herkunft und Formen

Ballaststoffe sind die Bestandteile pflanzlicher Lebensmittel, die der menschliche Verdauungstrakt nicht aufspaltet. Flohsamenschalen sind die äußere

Schicht der Samen von Plantago ovata, einer Art aus der Familie der Wegerichgewächse; sie quellen in Wasser stark auf und bilden eine gelartige Masse.

Beide werden üblicherweise zur Unterstützung der Verdauung verwendet und Lebensmitteln zugesetzt.

Flohsamenschalen kommen in den Samen von Plantago ovata vor und sind der quellfähige Anteil dieser Samen. Ballaststoffe kommen in allen pflanzlichen

Lebensmitteln vor, besonders reichlich in Vollkorn, Hülsenfrüchten, Gemüse, Obst, Nüssen und Samen.

Gewonnen werden die Schalen, indem die Samen von Plantago ovata von ihrer Schale getrennt und die Schalen anschließend gemahlen werden; die

Schalen können auch als Ganzes verwendet werden. In Studien geprüft werden ganze und gemahlene Schalen, Granulate, in Flüssigkeit eingerührte Pulver

und damit angereicherte Lebensmittel; bei Ballaststoffen allgemein außerdem isolierte Ballaststoffpulver und ballaststoffreiche Lebensmittel.

Untersuchte Formen und Zubereitungen

Flohsamenschalen, ganz oder gemahlen

Ganzer Flohsamen mit Schale

Flohsamen-Granulat und Pulver zum Einrühren in Flüssigkeit

Mit Flohsamenschalen angereicherte Lebensmittel und Getränke

Ballaststoffreiche pflanzliche Lebensmittel wie Vollkorn, Hülsenfrüchte, Gemüse und Obst

Isolierte Ballaststoffpulver wie Inulin oder resistente Stärke

Nicht gemeint sind auf dieser Seite:

Probiotika, also lebende Mikroorganismen; sie sind keine Ballaststoffe.

Verdauungsenzyme wie Laktase; sie sind Eiweiße und keine Ballaststoffe.

Synthetische Quell- und Abführmittel; sie stammen nicht aus pflanzlichen Lebensmitteln.

2. Wie wirkt Ballaststoffe und Flohsamenschalen? Ergebnisse nach Anwendungsgebiet

ANWENDUNGSGEBIET ERGEBNIS  IN  KONTROLLIERTEN  STUDIEN BEWEISKRAFT STUDIEN TEILNEHMER

Darmmikrobiom überwiegend verbessert hoch 3 Metaanalysen · 66 kontrolliert · 2 weitere 5.196

Blutfette und Cholesterin überwiegend verbessert hoch 10 Metaanalysen · 46 kontrolliert · 3 weitere 4.100

Blutzucker und Insulin überwiegend verbessert hoch 5 Metaanalysen · 50 kontrolliert · 8 weitere 4.069

Sättigung und Körpergewicht gemischt hoch 8 Metaanalysen · 41 kontrolliert · 3 weitere 2.128

Reizdarmsyndrom und

Verdauungsbeschwerden

gemischt hoch 1 Metaanalysen · 40 kontrolliert · 5 weitere 2.970

Darmfunktion und Stuhlgang gemischt hoch 1 Metaanalysen · 32 kontrolliert · 5 weitere 2.356

Verträglichkeit und Nebenwirkungen gemischt gering 0 Metaanalysen · 13 kontrolliert · 19 weitere 1.417

Weitere Untersuchungen gemischt hoch 10 Metaanalysen · 99 kontrolliert · 11 weitere 8.161
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So lesen Sie die Tabelle: Gezählt werden Studien am Menschen, deren Ergebnisse das jeweilige Gebiet betreffen. „Hoch“ heißt: mindestens eine

Metaanalyse und zwei kontrollierte Studien mit Verbesserung, oder mindestens drei kontrollierte Studien, von denen drei Viertel eine Verbesserung zeigen,

mit zusammen mindestens 300 Teilnehmern. „Mittel“ heißt: mindestens zwei kontrollierte Studien mit Verbesserung, und zwar mehrheitlich, oder eine

Metaanalyse neben kontrollierten Studien. „Gering“ heißt: eine kontrollierte Studie mit Verbesserung. Gibt es in einem Gebiet keine kontrollierte Studie, ist

die Beweiskraft höchstens „gering“ (Ergebnis „nur Übersichten“ oder „nur Beobachtungsdaten“). Alles andere ist „unklar“. Eine Studie zählt als

Verbesserung, wenn mindestens die Hälfte ihrer Messgrößen in diesem Gebiet besser ausfiel. Übersichten über Mischpräparate zählen nicht als

Metaanalyse; Ergebnisse, die nur Nebenwirkungen oder Anteile von Anwendern beschreiben, zählen nicht als Wirkung. Dieselbe Studie zählt nur einmal.

3. Was die Studien im Einzelnen zeigen

Ballaststoffe und Flohsamenschalen und Darmmikrobiom: Studien am Menschen

Mehrere kontrollierte Studien zeigten, dass Ballaststoffe das Darmmikrobiom verändern. Die Häufigkeit einzelner Bakteriengruppen verschob sich, etwa zu

mehr Bifidobakterien, Parabacteroides, Lachnospira oder Faecalibacterium 6983100112. Kurzkettige Fettsäuren stiegen unter resistenter Stärke, kurzkettigen

Fructo-Oligosacchariden und Inulin 100108210; andere Studien fanden mehr Bakterien, die solche Fettsäuren bilden 76105200. Auch mikrobielle Funktionen und

Stoffwechselprodukte im Stuhl veränderten sich 133139197204217. Die Zusammensetzung der Darmflora veränderte sich ebenfalls unter Inulin-Typ-Fruktanen

und resistenter Stärke 147204. Dem stehen Ergebnisse ohne Unterschied gegenüber: Mandeln veränderten bei Erwachsenen mit Angst- oder

Depressionsbeschwerden weder Darmflora noch kurzkettige Fettsäuren 87. Die Befunde stammen überwiegend aus isolierten Ballaststoffpulvern wie Inulin,

resistenter Stärke und Fructo-Oligosacchariden sowie aus ballaststoffreichen Lebensmitteln wie Haferkleie. Zu Flohsamenschalen selbst gibt es wenige

Mikrobiomstudien: Bei Frauen mit Verstopfung veränderten sie die Darmflora gegenüber Placebo 230, bei Kindern mit Reizdarmsyndrom nicht 77. Die

Beweiskraft ist hoch, doch sind die Studien meist klein und kurz. Mischpräparate mit Probiotika oder weiteren Zusätzen erlauben keine Aussage über den

einzelnen Ballaststoff 202745.

STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

20

Chalif

et al.

2026

systematische Übersicht · 663 Teilnehmer Probiotika, Präbiotika oder Ballaststoffergänzung (Formulierungen heterogen); gegen Kontrolle/Placebo in den eingesch

27

Wang

et al.

2026

systematische Übersicht · 320 Teilnehmer Synbiotika und proteinarme ballaststoffreiche Diät; gegen gepoolte Analyse aus 3 Querschnitts- und 1 RCT-Studie

31 Xi et

al.

2025

Metaanalyse · 187 Teilnehmer Nahrungsballaststoffe (Form nicht berichtet); gegen Kontrollgruppe ohne Ballaststoffergänzung

40

Ribeiro

et al.

2024

systematische Übersicht verschiedene Präbiotika, meist Inulin-Typ-Fruktane; 1 bis 36 Wochen; gegen randomisierte kontrollierte Studien

41 Ojo

et al.

2021

Metaanalyse Ballaststoffe (dietary fibre), Form nicht spezifiziert; gegen Kontrollgruppe

43

Song

et al.

2025

randomisiert kontrolliert · 802 Teilnehmer Ballaststoff-Intervention, Form nicht genannt; 6 Monate; gegen übliche Versorgung mit Patientenschulung und Ernährun

45

Zhang

et al.

2025

randomisiert kontrolliert · 478 Teilnehmer Fermentierte Milch mit Probiotika und Ballaststoffen (PFM); Ab erstem Trimester bis zur OGTT; gegen Intensive Lebenss

56 Lai

et al.

2023

randomisiert kontrolliert · 250 Teilnehmer A Polydextrose; B Flohsamenschalen; C Weizenkleie+Flohsamenschalen; D Probiotika; Placebo Maltodextrin; 4 Wochen

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 57 62 63 65 66 67 69 72 76 77 82 83 85 87 88 96 99 100 101 102 103 104 105 108 110 112 121 124 125 126 129 133 137 138 139 140 147 148 152 156 157 158 160

167 173 174 178 179 186 187 192 193 197 200 204 206 208 209 210 213 217 229 230

Ballaststoffe und Flohsamenschalen, Blutfette und Cholesterin: Studien am Menschen

Bei Blutfetten und Cholesterin zeigten mehrere kontrollierte Studien und Metaanalysen Verbesserungen: Flohsamenschalen senkten in mehreren Studien das

LDL-Cholesterin 7234253151. Hafer und isoliertes Beta-Glucan senkten in einer Metaanalyse Gesamt- und LDL-Cholesterin 11. Inulin-Typ-Fruktane senkten in

einer Metaanalyse LDL-Cholesterin und Triglyceride 6, niedrig dosiertes Arabinoxylan bei regelmäßiger Einnahme ebenfalls 206, und Alpha-Cyclodextrin
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verringerte kleine LDL-Partikel 98. Keinen Unterschied beim LDL-Cholesterin fanden eine Metaanalyse zu Ballaststoffzusätzen, eine Studie mit einer Beta-

Glucan-Tablette und eine mit Flohsamenschalen 1855144. Triglyceride blieben unter Flohsamenschalen in mehreren Studien unverändert 753151, das HDL-

Cholesterin blieb gleich 753 oder sank leicht 151; Sagostärke änderte bei Typ-2-Diabetes keinen Blutfettwert 78. Die Befunde stützen sich auf 46 kontrollierte

Studien und 10 Metaanalysen mit rund 4100 Teilnehmern, überwiegend zu Flohsamenschalen und Hafer-Beta-Glucan; Mischpräparate mit weiteren Zusätzen

lassen keine Aussage über den einzelnen Ballaststoff zu, und zu Dosis, Dauer und langfristigem Nutzen bleibt vieles offen.

STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

5

Juhász

et al.

2023

Metaanalyse · 2.685 Teilnehmer Lösliche Ballaststoffe, u. a. Galactomannane und Psyllium; gegen Andere Ballaststoffart oder keine Ballaststoffe

6

Talukdar

et al.

2024

Metaanalyse · 2.518 Teilnehmer Inulin-Typ-Fruktane (ITF) als Nahrungsergänzung; mindestens 2 Wochen; gegen Placebo, Kontrolle, Lebensmittel od

7

Gholami

et al.

2025

Metaanalyse · 2.049 Teilnehmer Psyllium-Supplementierung; Dosis-Wirkungs-Analyse, genaue Mengen nicht berichtet; Dauer-Wirkungs-Analyse, ge

8 Xiang

et al.

2025

Metaanalyse · 1.804 Teilnehmer Ballaststoff-Supplementierung unterschiedlicher Spezifität; 1,5 bis 40 g/Tag; 3 bis 16 Wochen; gegen Placebo, ohne E

10

Hartley

et al.

2016

systematische Übersicht · 1.513 Teilnehmer Ballaststoffe aus verschiedenen Quellen, Supplemente oder ballaststoffreiche Lebensmittel; meist ≤ 12 Wochen; gege

11 de et

al. 2023

Metaanalyse · 1.494 Teilnehmer Hafer oder isoliertes Beta-Glucan; mindestens zwei Wochen; gegen Placebo- oder Kontrollgruppe

14 Jiang

et al.

2025

Metaanalyse · 1.140 Teilnehmer Arabinoxylan-reiche Lebensmittel (intrinsisch) oder isolierte Arabinoxylane/AXOS; gegen Kontrolle in randomisierten 

18

Ranneh

et al.

2026

Metaanalyse · 773 Teilnehmer Nahrungsballaststoff-Supplementierung, Form nicht spezifiziert; gegen Kontrollgruppe ohne Ballaststoff-Supplement

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 21 23 34 41 42 43 49 50 53 55 70 73 78 79 80 84 90 91 98 107 112 114 116 118 119 120 127 131 132 135 136 142 143 144 150 151 155 163 164 170 174 181 182 185

201 206 215 221 222 225 226

Ballaststoffe und Flohsamenschalen, Blutzucker und Insulin: Studien am Menschen

Flohsamenschalen senkten in Metaanalysen Nüchternblutzucker und HbA1c stärker als die Kontrolle 1623, in einer davon auch die Insulinresistenz 16. Isolierte

Ballaststoffzusätze senkten bei Übergewicht in Metaanalysen Nüchterninsulin und Insulinresistenz stärker als die Kontrolle 812, in einer Untergruppe auch

den HbA1c 8. Alpha-Cyclodextrin senkte bei Gesunden Nüchternblutzucker und Insulinresistenz leicht gegenüber Placebo 98. Haferprodukte dämpften bei

Gesunden den Blutzuckeranstieg nach dem Essen stärker als weißer Reis 203; ein ballaststoffreicher Getreidezusatz senkte bei Typ-2-Diabetes mit Fettleber

HbA1c und Nüchternblutzucker stärker als die Kontrolle 211. Bei Typ-2-Diabetes senkten Kekse mit Flohsamenschalen HbA1c und Nüchternblutzucker stärker

als Placebo-Kekse 131, Flohsamenschalen zu einer moderat kohlenhydrathaltigen Kost das Nüchterninsulin 162. Keinen Unterschied beim Nüchterninsulin

fanden eine Metaanalyse zu Flohsamenschalen 16 und eine Studie mit Sagostärke bei Typ-2-Diabetes, die auch Blutzucker und HbA1c nicht senkte 78. Bei

Schwangeren mit Übergewicht senkte ein Ballaststoffpulver die Häufigkeit von Schwangerschaftsdiabetes gegenüber der Kontrolle 84, in einer zweiten

Studie nicht 83. Die Belastbarkeit ist hoch, doch die Ergebnisse gelten jeweils für die untersuchte Form und Zubereitung — ganze oder gemahlene Schalen,

Granulat, eingerührtes Pulver oder angereicherte Lebensmittel — und lassen sich nicht zwischen isolierten Pulvern und ballaststoffreichen Lebensmitteln

übertragen. Mischpräparate aus mehreren Ballaststoffarten erlauben keine Aussage über den Einzelstoff 2129.

STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

2 Colak

et al.

2025

Metaanalyse · 3.420 Teilnehmer Ballaststoffergänzung als isolierte Einzelfasern, Fasermischungen oder ballaststoffreiche Lebensmittel; 1 bis 12 Mona

4

Oliveira

et al.

2025

systematische Übersicht · 2.935 Teilnehmer Mittelmeerdiät mit hohem Ballaststoff-, MUFA- und Phenolgehalt; mindestens 4 Wochen; gegen üblicher Ernährungs
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5

Juhász

et al.

2023

Metaanalyse · 2.685 Teilnehmer Lösliche Ballaststoffe, u. a. Galactomannane und Psyllium; gegen Andere Ballaststoffart oder keine Ballaststoffe

8 Xiang

et al.

2025

Metaanalyse · 1.804 Teilnehmer Ballaststoff-Supplementierung unterschiedlicher Spezifität; 1,5 bis 40 g/Tag; 3 bis 16 Wochen; gegen Placebo, ohne 

12

Huwiler

et al.

2022

Metaanalyse · 1.428 Teilnehmer Isolierte lösliche Ballaststoffpräparate; mindestens 12 Wochen; gegen Kontrollgruppe

14 Jiang

et al.

2025

Metaanalyse · 1.140 Teilnehmer Arabinoxylan-reiche Lebensmittel (intrinsisch) oder isolierte Arabinoxylane/AXOS; gegen Kontrolle in randomisierten

16

Gholami

et al.

2024

Metaanalyse · 962 Teilnehmer Psyllium (Flohsamenschalen); Subgruppen: unter und über 10 g/Tag; Subgruppen: unter 50 Tagen und länger; gegen

21

Hebbar

et al.

2026

systematische Übersicht · 641 Teilnehmer Ballaststoffe unterschiedlicher Art und Quelle (Vollkorn, Hülsenfrüchte, Leinsamen, Kompositmehl); 5-50 g/Tag; 1 bis

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 23 28 29 32 33 43 45 49 62 67 68 73 78 79 83 84 85 91 94 98 105 108 112 113 114 116 119 123 127 131 135 137 142 150 159 162 165 167 172 175 181 185 189 190

194 196 198 199 201 202 203 205 211 214 215

Ballaststoffe und Flohsamenschalen, Sättigung und Körpergewicht: Studien am Menschen

Bei Sättigung und Körpergewicht zeigt sich ein gemischtes Bild. Mehrere Metaanalysen fanden eine Verbesserung von Körpergewicht und BMI durch

isolierte lösliche Ballaststoffpulver, darunter Inulin-Typ-Fruktane aus Zichorienwurzel 681213. Auch Flohsamenschalen verbesserten in einer Metaanalyse

Gewicht, BMI und Taillenumfang 26. Eine Metaanalyse mit Zichorien-Inulin-Typ-Fruktanen fand eine Verbesserung der Körperzusammensetzung 13, eine

randomisierte kontrollierte Studie mit kurzkettigen Fructo-Oligosacchariden ebenfalls 108, und je eine randomisierte kontrollierte Studie mit Konjak-

Glucomannan sowie mit Oligofructose-angereichertem Inulin fand eine günstigere Fettverteilung 155209. Dem stehen Befunde ohne Unterschied gegenüber:

Metaanalysen zu Flohsamenschalen bei Diabetes und zu Quinoa fanden keinen Unterschied bei Gewicht und BMI 2328, kurzkettige Fructo-Oligosaccharide

keinen beim Körpergewicht 108. Die Beweiskraft ist hoch, doch die Ergebnisse gelten nur für die jeweils untersuchte Form und Zubereitung; isolierte Pulver,

Flohsamenschalen und angereicherte Lebensmittel sind nicht austauschbar. Mischpräparate aus mehreren Ballaststoffen oder mit Probiotika lassen keine

Aussage über den Einzelstoff zu 2174.

STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

6

Talukdar

et al.

2024

Metaanalyse · 2.518 Teilnehmer Inulin-Typ-Fruktane (ITF) als Nahrungsergänzung; mindestens 2 Wochen; gegen Placebo, Kontrolle, Lebensmittel od

8 Xiang

et al.

2025

Metaanalyse · 1.804 Teilnehmer Ballaststoff-Supplementierung unterschiedlicher Spezifität; 1,5 bis 40 g/Tag; 3 bis 16 Wochen; gegen Placebo, ohne 

12

Huwiler

et al.

2022

Metaanalyse · 1.428 Teilnehmer Isolierte lösliche Ballaststoffpräparate; mindestens 12 Wochen; gegen Kontrollgruppe

13

Reimer

et al.

2024

Metaanalyse · 1.184 Teilnehmer Zichorien-Inulin-Typ-Fruktane (ITF); Subgruppenanalyse für >8 Wochen; gegen Placebo

15 de et

al. 2026

systematische Übersicht · 1.085 Teilnehmer Nahrungsballaststoffe, nach Struktur kategorisiert (Dextrine, β-Glucane, Mannane u. a.); überwiegend akute Interven

21

Hebbar

et al.

2026

systematische Übersicht · 641 Teilnehmer Ballaststoffe unterschiedlicher Art und Quelle (Vollkorn, Hülsenfrüchte, Leinsamen, Kompositmehl); 5-50 g/Tag; 1 bis
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23 Xiao

et al.

2020

Metaanalyse · 395 Teilnehmer Flohsamen (psyllium); gegen Kontrolle (Placebo/übliche Versorgung)

26 Gibb

et al.

2023

Metaanalyse · 354 Teilnehmer Psyllium (Flohsamenschalen), gelbildender Ballaststoff; mittlere Dosis 10,8 g/Tag, kurz vor den Mahlzeiten; mittlere D

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 28 29 41 45 65 74 78 83 84 90 94 108 112 114 118 126 131 132 137 142 150 155 159 162 163 167 171 172 174 181 189 190 194 195 199 202 205 206 209 211 213 214

221 228

Ballaststoffe und Flohsamenschalen, Reizdarmsyndrom und Verdauungsbeschwerden: Studien am Menschen

Flohsamenschalen senkten den Schweregrad des Reizdarmsyndroms stärker als Placebo, bei Erwachsenen in Hausarztpraxen 54 wie bei Kindern 219; bei

Kindern sank auch die Zahl der Schmerzepisoden 77. Bei Kindern mit funktionellen Bauchschmerzen linderten Flohsamenschalen die Schmerzen und

verbesserten die Lebensqualität stärker als Placebo 75; bei Erwachsenen mit Reizdarmsyndrom unterschied sich die Lebensqualität nicht von Placebo 54. Bei

chronischer Verstopfung besserten sich Blähungen unter Kiwis, unter Flohsamenschalen dagegen nicht 95; Inulin linderte bei funktioneller Verstopfung die

Bauchbeschwerden stärker als Placebo 160. Eine randomisierte kontrollierte Studie mit Flohsamenschalen zusätzlich zu einem Protonenpumpeninhibitor

zeigte bei laryngopharyngealem Reflux eine bessere Symptomauflösung 44. Eine Metaanalyse zu entzündlichen Darmerkrankungen berichtet über bessere

Remissionsraten bei Colitis ulcerosa unter bestimmten Ballaststoffen, jedoch keinen Unterschied für Plantago ovata beim Remissionserhalt 35. Die

Beweiskraft ist insgesamt hoch, doch die Form zählt: In der Studie aus Hausarztpraxen senkte Kleie den Schweregrad nicht, und unter Kleie brachen am

häufigsten Teilnehmer wegen verschlechterter Beschwerden ab 54. Offen bleibt, welche Zubereitung und Dosis bei welchen Beschwerden am besten wirkt;

Mischpräparate mit Probiotika oder Abführmitteln lassen keine Rückschlüsse auf einzelne Ballaststoffe zu.

STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

3 Xu et al.

2025

Metaanalyse · 3.005 Teilnehmer Nicht-pharmakologische Interventionen, u. a. Ballaststoffe; teilweise >4 Wochen; gegen konventionelle Behandlung

20 Chalif

et al.

2026

systematische Übersicht · 663 Teilnehmer Probiotika, Präbiotika oder Ballaststoffergänzung (Formulierungen heterogen); gegen Kontrolle/Placebo in den einge

24

Petticrew

et al. 1997

systematische Übersicht · 367 Teilnehmer Abführmittel der Klassen Bulk, osmotisch, stimulierend und Stuhlweichmacher, u. a. Flohsamen; gegen Einzelwirksto

35

Limketkai

et al.

2025

Metaanalyse Präbiotika, u. a. Plantago ovata, Inulin, FOS, Lactulose, Haferkleie; gegen Placebo oder niedriger dosierte Kontrolle

36

Ashoorion

et al.

2025

systematische Übersicht Mediterrane Ernährung, ballaststoffreich; gegen hohe vs. niedrige Adhärenz an mediterrane Ernährung

40 Ribeiro

et al.

2024

systematische Übersicht verschiedene Präbiotika, meist Inulin-Typ-Fruktane; 1 bis 36 Wochen; gegen randomisierte kontrollierte Studien

44 Rana

et al.

2025

randomisiert kontrolliert · 505 Teilnehmer Flohsamenschalen zusätzlich zu PPI; 16 Wochen; gegen PPI-Monotherapie und PPI plus Prokinetika

47 Peng

et al.

2019

randomisiert kontrolliert · 412 Teilnehmer DASH-Diät mit hohem Ballaststoffgehalt vs. westliche Diät mit niedrigem Ballaststoffgehalt; 32 g Ballaststoffe/Tag (D

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 54 71 75 77 87 89 93 95 96 102 103 109 113 114 122 126 128 129 134 140 141 146 148 152 160 166 168 178 179 180 187 191 206 213 216 218 219 224

Ballaststoffe und Flohsamenschalen, Darmfunktion und Stuhlgang: Studien am Menschen

Flohsamenschalen verringerten bei Stuhlinkontinenz die Zahl der Episoden stärker als Placebo 58 und wirkten ähnlich wie Loperamid 93. Bei Typ-2-Diabetes

mit chronischer Verstopfung linderten Kekse mit Flohsamenschalen die Verstopfungsbeschwerden 131, Inulin erhöhte bei funktioneller Verstopfung die

Stuhlfrequenz stärker als Placebo 160. Eine Metaanalyse bei älteren Menschen mit Verstopfung fand keinen Unterschied bei der Stuhlfrequenz, aber weniger

Abführmittel- und Einlaufgebrauch 31. Bei Gesunden verbesserten ballaststoffreiche Lebensmittel die darmbezogene Lebensqualität 76. Offen bleibt, welche

Zubereitungsform und Dosis bei welcher Patientengruppe am zuverlässigsten wirkt; die Studien waren teils klein und kurz.
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STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

3 Xu et

al. 2025

Metaanalyse · 3.005 Teilnehmer Nicht-pharmakologische Interventionen, u. a. Ballaststoffe; teilweise >4 Wochen; gegen konventionelle Behandlung

20 Chalif

et al.

2026

systematische Übersicht · 663 Teilnehmer Probiotika, Präbiotika oder Ballaststoffergänzung (Formulierungen heterogen); gegen Kontrolle/Placebo in den einges

24

Petticrew

et al.

1997

systematische Übersicht · 367 Teilnehmer Abführmittel der Klassen Bulk, osmotisch, stimulierend und Stuhlweichmacher, u. a. Flohsamen; gegen Einzelwirkstof

31 Xi et

al. 2025

Metaanalyse · 187 Teilnehmer Nahrungsballaststoffe (Form nicht berichtet); gegen Kontrollgruppe ohne Ballaststoffergänzung

49 Shen

et al.

2024

randomisiert kontrolliert · 376 Teilnehmer Ballaststoffreiche Ernährung plus tägliches lösliches Ballaststoff-Supplement; bis zur Entbindung; gegen Intervention

56 Lai et

al. 2023

randomisiert kontrolliert · 250 Teilnehmer A Polydextrose; B Flohsamenschalen; C Weizenkleie+Flohsamenschalen; D Probiotika; Placebo Maltodextrin; 4 Woch

58 Bliss

et al.

2014

randomisiert kontrolliert · 189 Teilnehmer Flohsamenschalen (psyllium) vs. Carboxymethylcellulose, Gummi arabicum, Placebo; 16 g Ballaststoff/Tag; 32 Tage n

69

Perreau

et al.

2026

randomisiert kontrolliert · 124 Teilnehmer Resistente Dextrine (NUTRIOSE® lösliche Ballaststoffe) vs. Placebo (Maltodextrin); 15 g/Tag; 4 Wochen; gegen Placeb

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 76 77 81 86 87 89 93 95 106 111 113 122 130 131 134 137 141 146 160 168 179 180 183 216 218 223 227 230 232 233

Ballaststoffe und Flohsamenschalen, Verträglichkeit und Nebenwirkungen: Studien am Menschen

Die Verträglichkeit von Ballaststoffen und Flohsamenschalen wurde in 13 kontrollierten Studien an insgesamt 1417 Teilnehmern geprüft, doch die Ergebnisse

sind gemischt und die Beweiskraft gering. Einzelne Studien berichteten unter Flohsamenschalen über Bauchdehnung, Blähungen und Unwohlsein 144 oder

über mehr Nebenwirkungen als unter Kiwis 95. Unter Beta-Glucan-Tabletten hatte eine von drei Dosisgruppen häufiger Magen-Darm-Beschwerden als

Placebo 55, und eine ballaststoffreiche DASH-Kost erhöhte das Risiko für Blähungen 47. Bei Mischpräparaten aus mehreren Ballaststoffen oder mit weiteren

Zusätzen wie Probiotika, PPI oder Colestipol lässt sich die Wirkung des Einzelstoffs nicht ableiten 335. Offen bleibt, wie sich die Verträglichkeit bei längerer

Gabe und bei unterschiedlichen Dosierungen verhält, da viele Studien kurz und klein waren.

STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

3 Xu et al.

2025

Metaanalyse · 3.005 Teilnehmer Nicht-pharmakologische Interventionen, u. a. Ballaststoffe; teilweise >4 Wochen; gegen konventionelle Behandlun

10 Hartley

et al. 2016

systematische Übersicht · 1.513 Teilnehmer Ballaststoffe aus verschiedenen Quellen, Supplemente oder ballaststoffreiche Lebensmittel; meist ≤ 12 Wochen; ge

20 Chalif et

al. 2026

systematische Übersicht · 663 Teilnehmer Probiotika, Präbiotika oder Ballaststoffergänzung (Formulierungen heterogen); gegen Kontrolle/Placebo in den eing

35

Limketkai

et al. 2025

Metaanalyse Präbiotika, u. a. Plantago ovata, Inulin, FOS, Lactulose, Haferkleie; gegen Placebo oder niedriger dosierte Kontrolle

44 Rana et

al. 2025

randomisiert kontrolliert · 505 Teilnehmer Flohsamenschalen zusätzlich zu PPI; 16 Wochen; gegen PPI-Monotherapie und PPI plus Prokinetika

49 Shen et

al. 2024

randomisiert kontrolliert · 376 Teilnehmer Ballaststoffreiche Ernährung plus tägliches lösliches Ballaststoff-Supplement; bis zur Entbindung; gegen Interventi

50

MacMahon

et al. 1998

randomisiert kontrolliert · 340 Teilnehmer Ispaghula husk (Flohsamenschalen); 7,0 oder 10,5 g/Tag; 12 Wochen Behandlung, teils weitere 12 Wochen; 8 Woch

54 Bijkerk

et al. 2009

randomisiert kontrolliert · 275 Teilnehmer 10 g Psyllium (Flohsamen) vs. 10 g Kleie vs. 10 g Placebo (Reismehl); 10 g täglich; 12 Wochen; gegen Placebo (Reis

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 55 58 70 73 74 81 87 90 93 95 98 105 107 135 144 157 163 164 182 184 212 214 216 224
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Ballaststoffe und Flohsamenschalen: weitere Messgrößen in Studien

Mehrere kontrollierte Studien fanden Verbesserungen bei Entzündungsmarkern, etwa bei IL-6 durch Flohsamenschalen bei adipösen Jugendlichen und bei

hs-CRP durch Inulin bei Frauen mit polyzystischem Ovarsyndrom 8097. In einer kontrollierten Studie besserten sich unter resistenter Stärke die Parkinson-

Symptome 100. Resistente Stärke senkte bei chronischer Nierenerkrankung in einer Metaanalyse Indoxylsulfat und Harnstoff-Stickstoff im Blut 25.

Flohsamenschalen senkten in einer Metaanalyse den systolischen Blutdruck, stärker bei höherem Ausgangswert 22; resistente Stärke senkte ihn bei Frauen

mit Stoffwechselrisiken leicht, erhöhte aber Körperfett und Triglyceride 174. Ein präbiotischer Ballaststoff veränderte bei gesunden jungen Erwachsenen das

Lipopolysaccharid-bindende Protein insgesamt nicht, senkte es aber in einer Untergruppe mit erhöhtem Ausgangswert 188. Bei Typ-2-Diabetes mit Fettleber

sank unter einem ballaststoffreichen Getreidezusatz der Fibrose-Index FIB-4 211. Inulin verbesserte die Lebensqualität bei funktioneller Verstopfung 160 und

senkte bei rheumatoider Arthritis CRP, Krankheitsaktivität und die Zahl geschwollener Gelenke stärker als die Kontrolle 115. Bei Frauen mit Migräne

verringerte Inulin Schwere, Dauer und Häufigkeit der Anfälle sowie depressive Symptome stärker als Placebo 92. Andere Studien mit Flohsamenschalen

fanden bei Darmdurchlässigkeit 77 und Lebensqualität 58 keinen Unterschied zur Kontrolle. Die Belastbarkeit ist insgesamt hoch, doch viele Studien waren

klein, kurz und untersuchten unterschiedliche Formen, Dosierungen und Populationen; Mischpräparate lassen keine Rückschlüsse auf einzelne Ballaststoffe

zu.

STUDIE ART  ·  TEILNEHMER PRÄPARAT  ·  DOSIS  ·  DAUER  ·  VERGLEICH

1 Shi et

al. 2026

Metaanalyse · 10.262 Teilnehmer Blaubeeren kombiniert mit Ballaststoffen (eine von 24 Strategien); gegen Standardkontrolle

8 Xiang

et al.

2025

Metaanalyse · 1.804 Teilnehmer Ballaststoff-Supplementierung unterschiedlicher Spezifität; 1,5 bis 40 g/Tag; 3 bis 16 Wochen; gegen Placebo, ohne E

9 Nada

et al.

2026

systematische Übersicht · 1.615 Teilnehmer Mediterrane Ernährung (ballaststoffreiche pflanzliche Kost); gegen geringere vs. höhere MedDiet-Adhärenz bzw. Kon

10

Hartley

et al.

2016

systematische Übersicht · 1.513 Teilnehmer Ballaststoffe aus verschiedenen Quellen, Supplemente oder ballaststoffreiche Lebensmittel; meist ≤ 12 Wochen; gege

14 Jiang

et al.

2025

Metaanalyse · 1.140 Teilnehmer Arabinoxylan-reiche Lebensmittel (intrinsisch) oder isolierte Arabinoxylane/AXOS; gegen Kontrolle in randomisierten 

15 de et

al. 2026

systematische Übersicht · 1.085 Teilnehmer Nahrungsballaststoffe, nach Struktur kategorisiert (Dextrine, β-Glucane, Mannane u. a.); überwiegend akute Interven

17

Gholami

et al.

2024

Metaanalyse · 802 Teilnehmer Flohsamen (Psyllium); Dosis-Wirkungs-Analyse, genaue Mengen nicht berichtet; Dauer-Wirkungs-Analyse, genaue D

18

Ranneh

et al.

2026

Metaanalyse · 773 Teilnehmer Nahrungsballaststoff-Supplementierung, Form nicht spezifiziert; gegen Kontrollgruppe ohne Ballaststoff-Supplement

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 19 22 25 27 29 30 37 38 39 41 43 46 48 51 52 56 57 58 59 60 61 62 64 66 67 68 69 71 76 77 79 80 82 83 84 85 87 88 90 92 93 97 99 100 101 102 103 104

106 109 110 113 114 115 116 117 118 119 120 121 123 124 126 127 129 133 136 138 140 142 143 145 146 147 149 150 153 154 155 158 160 161 166 169 171 174 176 177 179 184 185 186 187 188 190 194 197 202 205

206 207 209 211 213 215 220 222 224 225 231 232 233

4. Wie wird Ballaststoffe und Flohsamenschalen dosiert? Zubereitung, Dosis und Dauer in Studien

Die Studien prüften Flohsamenschalen als ganze oder gemahlene Schalen, als Granulat und als eingerührtes Pulver sowie mit Flohsamenschalen

angereicherte Lebensmittel 5053545895. Hinzu kamen isolierte Ballaststoffe wie Inulin, resistente Stärke, Beta-Glucan und Fructo-Oligosaccharide 1162100108

sowie ballaststoffreiche Lebensmittel wie Hafer, Avocado, Mandeln oder eine ballaststoffreiche DASH-Kost 344787203. Die geprüften Formen und

Zubereitungen sind nicht austauschbar; die Dosen zeigt die Tabelle.

PRÄPARAT  ODER  FORM DOSIS DAUER

Ballaststoff-Intervention, Form

nicht genannt

— 6 Monate

Flohsamenschalen zusätzlich zu

PPI

— 16 Wochen
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PRÄPARAT  ODER  FORM DOSIS DAUER

Fermentierte Milch mit

Probiotika und Ballaststoffen

(PFM)

— Ab erstem Trimester bis zur OGTT

Kalzium-angereichertes

Permeat mit Inulin (CP-Inu) vs.

CP, Kalziumkarbonat, Placebo

800 mg Kalzium täglich in 2 Dosen; Inulinmenge nicht berichtet; 20 µg Vitamin D täglich 12 Monate

DASH-Diät mit hohem

Ballaststoffgehalt vs. westliche

Diät mit niedrigem

Ballaststoffgehalt

32 g Ballaststoffe/Tag (DASH) vs. 11 g/Tag (Kontrolle); Natrium 50, 100, 150 mmol/d drei 30-Tage-Perioden mit 5 Tagen Pause dazw

GOS/Inulin-Präbiotikum versus

Placebo (Maltodextrin)

täglich, Menge nicht berichtet ab 20. Schwangerschaftswoche bis zur Geburt;

Ballaststoffreiche Ernährung

plus tägliches lösliches

Ballaststoff-Supplement

— bis zur Entbindung

Ispaghula husk

(Flohsamenschalen)

7,0 oder 10,5 g/Tag 12 Wochen Behandlung, teils weitere 12 Wochen

DASH-Diät bzw. FV-Diät (obst-

und gemüsereich)

— 8 Wochen überwachte Ernährung

Kostenlose medizinisch

zugeschnittene Lebensmittel,

ballaststoffreich

— 12 Wochen Intervention, Nachbeobachtung bis 1

Lebensmittel mit

Flohsamenschalen (PSH)

0, 3,4, 6,8 oder 10,2 g PSH/Tag 24 Wochen

10 g Psyllium (Flohsamen) vs. 10

g Kleie vs. 10 g Placebo

(Reismehl)

10 g täglich 12 Wochen

β-Glucan-Tablette, mittleres bis

hohes Molekulargewicht

1,5, 3 oder 6 g/Tag 12 Wochen

A Polydextrose; B

Flohsamenschalen; C

Weizenkleie+Flohsamenschalen;

D Probiotika; Placebo

Maltodextrin

— 4 Wochen

Präbiotika-Mischung aus Inulin

und Oligofructose

— 3 Monate

5. Ist Ballaststoffe und Flohsamenschalen sicher? Nebenwirkungen in Studien

Flohsamenschalen wurden in einer placebokontrollierten Studie bei erhöhtem Cholesterin gut vertragen 50; bei Stuhlinkontinenz trat unter ihnen seltener

Verstopfung auf als unter Loperamid 93. Andere Studien fanden keine Unterschiede bei Darmbeschwerden, Unverträglichkeit oder unerwünschten

Ereignissen 588798. Die Beweiskraft zur Verträglichkeit ist gering, und zu längerer Gabe und unterschiedlichen Dosierungen ist wenig bekannt.

STUDIE BERICHTETE  NEBENWIRKUNGEN

3 Xu et al. 2025 Nebenwirkungen seltener als in Kontrollgruppe (RR 0.35)

7 Gholami et al. 2025 nicht berichtet

10 Hartley et al. 2016 meist leichte bis mittelschwere gastrointestinale Nebenwirkungen, häufiger in Ballaststoffgruppen

17 Gholami et al. 2024 nicht berichtet

20 Chalif et al. 2026 Unerwünschte Ereignisse selten, keine größeren Sicherheitsbedenken

22 Clark et al. 2020 keine berichteten Nebenwirkungen

25 Zhang et al. 2024 im Abstract nicht berichtet
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STUDIE BERICHTETE  NEBENWIRKUNGEN

27 Wang et al. 2026 ballaststoffreiche Diät bei Nicht-Dialysepatienten sicher

31 Xi et al. 2025 Unerwünschte Ereignisse untersucht, Ergebnisse nicht berichtet

35 Limketkai et al. 2025 Blähungen und Völlegefühl häufiger unter OF-IN; sonst ähnlich zur Kontrolle

44 Rana et al. 2025 günstiges Sicherheitsprofil, keine Details berichtet

46 Tetens et al. 2026 nicht berichtet

6. Was noch offen ist: Grenzen der Studienlage

Viele Studien waren klein und kurz, sodass langfristige Wirkungen auf Mikrobiom, Blutfette und Blutzucker offen bleiben.

Zu Flohsamenschalen selbst liegen nur wenige Mikrobiomdaten vor; die meisten Mikrobiombefunde stammen aus isolierten Ballaststoffpulvern.

Ergebnisse zu isolierten Ballaststoffpulvern lassen sich nicht auf ballaststoffreiche Lebensmittel übertragen und umgekehrt.

Mischpräparate aus mehreren Ballaststoffen oder mit Probiotika, PPI oder Colestipol erlauben keine Aussage über den einzelnen Ballaststoff.

Offen bleibt, welche Zubereitungsform und Dosis bei welchen Beschwerden und Patientengruppen am zuverlässigsten wirkt.

7. Fazit: Was über Ballaststoffe und Flohsamenschalen gesichert ist

Ballaststoffe und Flohsamenschalen sind gut untersuchte pflanzliche Stoffe mit überwiegend günstigen Befunden am Menschen. Die Befunde gelten jeweils

nur für die untersuchte Form und Zubereitung, und Mischpräparate lassen keine Rückschlüsse auf einzelne Ballaststoffe zu.

Häufige Fragen

Wie gut ist Ballaststoffe und Flohsamenschalen am Menschen untersucht?

Ballaststoffe und Flohsamenschalen: ausgewertet wurden 234 Studien am Menschen, darunter 186 randomisierte kontrollierte Studien und 42

Metaanalysen oder systematische Übersichten; die kontrollierten Studien umfassen zusammen 14.547 Teilnehmer. Stand: 4. Oktober 2026.

Was bringt Ballaststoffe und Flohsamenschalen bei Darmmikrobiom? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 3 Metaanalysen oder systematische Übersichten, 66 kontrollierte Studien und 2 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit

zusammen 5.196 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: überwiegend verbessert. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch.

Belege: 20273140

Was bringt Ballaststoffe und Flohsamenschalen bei Blutfette und Cholesterin? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 10 Metaanalysen oder systematische Übersichten, 46 kontrollierte Studien und 3 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit

zusammen 4.100 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: überwiegend verbessert. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch.

Belege: 5678

Was bringt Ballaststoffe und Flohsamenschalen bei Blutzucker und Insulin? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 5 Metaanalysen oder systematische Übersichten, 50 kontrollierte Studien und 8 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit

zusammen 4.069 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: überwiegend verbessert. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch.

Belege: 2458

Was bringt Ballaststoffe und Flohsamenschalen bei Sättigung und Körpergewicht? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 8 Metaanalysen oder systematische Übersichten, 41 kontrollierte Studien und 3 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit

zusammen 2.128 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch. Belege: 681213
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Was bringt Ballaststoffe und Flohsamenschalen bei Reizdarmsyndrom und Verdauungsbeschwerden? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind eine Metaanalyse oder systematische Übersicht, 40 kontrollierte Studien und 5 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit

zusammen 2.970 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch. Belege: 3202435

Was bringt Ballaststoffe und Flohsamenschalen bei Darmfunktion und Stuhlgang? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind eine Metaanalyse oder systematische Übersicht, 32 kontrollierte Studien und 5 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit

zusammen 2.356 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch. Belege: 3202431

Was sind Flohsamenschalen und wie wirken sie?

Flohsamenschalen sind die äußere Schicht der Samen von Plantago ovata und quellen in Wasser stark auf. Sie zählen zu den löslichen, viskosen

Ballaststoffen und bilden im Darm eine gelartige Masse. In Studien wurden sie als ganze oder gemahlene Schalen, als Granulat und als eingerührtes

Pulver geprüft 505458.

Welche Wirkungen zeigen Studien am Menschen auf Blutfette und Blutzucker?

Flohsamenschalen senkten in Metaanalysen und kontrollierten Studien das LDL-Cholesterin 723425053151, mehrfach auch das Gesamtcholesterin 742151. In

Metaanalysen senkten sie zudem Nüchternblutzucker und HbA1c 1623. Einzelne Studien fanden bei einzelnen Fettwerten jedoch keinen Unterschied
185578144.

Helfen Ballaststoffe und Flohsamenschalen beim Abnehmen?

Das Bild ist gemischt: Metaanalysen zu Flohsamenschalen vor den Mahlzeiten und zu isolierten löslichen Ballaststoffen fanden eine Gewichtsabnahme
1226, eine Metaanalyse bei Diabetes nicht 23.

Wie wirken Ballaststoffe auf das Darmmikrobiom?

Die Befunde stammen überwiegend aus isolierten Ballaststoffpulvern wie Inulin und resistenter Stärke sowie aus ballaststoffreichen Lebensmitteln wie

Haferkleie. Zu Flohsamenschalen selbst gibt es wenige Mikrobiomstudien: Bei Frauen mit Verstopfung veränderten sie die Darmflora gegenüber

Placebo 230, bei Kindern mit Reizdarmsyndrom nicht 77.

Welche Nebenwirkungen sind bekannt?

Eine Studie berichtete unter Flohsamenschalen über Blähungen, Bauchdehnung und Unwohlsein 144, eine andere über mehr Nebenwirkungen als unter

Kiwis 95; zu längerer Gabe ist wenig bekannt.
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