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Pressemitteilung

Kurzkettige Fettsauren:
Naturliches ,,Schutzschild“
gegen viele Krankheiten unserer Zeit

Eine neue Megastudie aus Neuseeland belegt: Ballaststoffe sind essenziell fir Gesundheit und
Wohlbefinden und senken das Risiko fir viele Zivilisationskrankheiten. Viele Deutsche essen
allerdings viel zu wenig davon. Die gezielte Zufuhr kurzkettiger Fettsduren kann den Mangel
ausgleichen, sagen Forscher.

Herne — Je mehr Ballaststoffe jemand isst, desto geringer ist das Risiko fir haufige
Zivilisationskrankheiten, fanden neuseelandische Wissenschaftler der Universitat Dunedin
jetzt in einer neuen Studie heraus. Die neuseelandischen Forscher um den
Ernahrungswissenschaftler Dr. Andrew Reynolds analysierten in ihrer ,,Mega-Studie* rund
200 Veroffentlichungen und die Ergebnisse von rund 60 klinischen Untersuchungen. Allein
an den klinischen Studien hatten rund 5.000 Menschen teilgenommen. Die Ergebnisse sind
eindeutig: Das Risiko fir haufige Krankheiten — wie Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen
oder auch Darmkrebs — sank mit erhdhter Zufuhr von Ballaststoffen von etwa 25 bis 30
Gramm taglich um bis zu ein Drittel, zitiert die Arztezeitung aus der Studie, die in dem
Fachmagazin ,,The Lancet” veréffentlicht wurde.

Das Problem: 90 Prozent der Menschen erreichen die empfohlenen Mindestmengen an
Ballaststoffen von etwa 30 Gramm té&glich nicht. Darauf verweisen auch die Autoren der Studie.
Demnach liegt die verzehrte Ballaststoffmenge in den meisten Nationen deutlich unter 20 Gramm
am Tag.

Kurzkettige Fettsauren sind der Grund, warum Ballaststoffe so wertvoll sind

Lange war unklar, was Ballaststoffe so essenziell macht. Heute weil3 man: Ballaststoffreiche Kost
fihrt dazu, dass im Darm besondere Fettsduren produziert werden, die eine Reihe von
Erkrankungsrisiken deutlich reduzieren. Ballaststoffe dienen bestimmten Bakterien im Darm als
Nahrungsquelle. Die Bakterien wiederum bilden daraus so genannte kurzkettige Fettsduren. Der
Schlussel fiir eine gute Gesundheit scheint die Fahigkeit diese kurzkettigen Fettsauren zu sein, die
Darmflora gezielt positiv zu verédndern und eine ungiinstige Zusammensetzung der Darmbakterien
zu korrigieren.
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Kurzkettige Fettsauren: Schlissel fur Darmgesundheit, Immunsystem, Stoffwechsel
Kurzkettige Fettsduren dienen nach dem aktuellen Stand der Forschung besonders denjenigen
Darmbakterien als ,Futter”, die eine besondere Schutzfunktion fir den Menschen haben. Sie
kénnen Entziindungen im Koérper verhindern und vor einem Angriff des menschlichen Organismus
auf korpereigene Zellen schiitzen, der Ursache fiir zahlreiche Autoimmunerkrankungen — wie
etwa  Multiple  Sklerose, Schuppenflechte, Rheuma oder Allergien. Neuesten
Forschungsergebnissen zufolge kdnnten kurzkettige Fettsauren auch helfen, Knochen stabiler zu
machen und Gelenkentziindungen zu lindern. Bekannt ist auch, dass sie die eigene Kérperabwehr
besser ausbalancieren und damit das Immunsystem starken. Kurzkettige Fettsduren wie die
Propionsaure kénnen zudem helfen, den Cholesterinspiegel zu senken oder den Appetit zu
reduzieren.

Gezielte Aufnahme kurzkettiger Fettsauren kann Mangel ausgleichen

Es ist also sehr wahrscheinlich, dass es die kurzkettigen Fettsauren sind, die Ballaststoffe fir den
Organismus so essenziell machen. Nehmen wir zu wenige Ballaststoffe — also Pflanzenfasern —
auf, kann der Korper nicht ausreichend dieser wertvollen kurzkettigen Fettsduren produzieren.
Denn den Bakterien wird durch die zu geringe Verfugbarkeit von Pflanzenfasern und Ballaststoffen
die Nahrungsgrundlage entzogen. Die gute Nachricht: Vieles deutet heute darauf hin, dass sich
der Mangel, der durch eine ballaststoffarme Erndhrung entsteht, durch die gezielte Zufuhr
kurzkettiger Fettsduren ausgleichen lasst.

So wiesen beispielsweise Forscher des Deutschen Instituts fir Ernahrungsforschung in Potsdam-
Rehbriicke nach, dass die Zufuhr von Propionaten &hnlich positive Effekte hat wie der Verzehr von
Pflanzenfasern. In Deutschland ist hochreines Propionat unter dem Handelsnamen Propicum
rezeptfrei erhaltlich. Propicum kommt auch in zahlreichen medizinischen Studien zum Einsatz.

Zahlreiche Forschungsvorhaben

Viele Mediziner sind heute Uberzeugt: Die Tatsache, dass viele Menschen offenbar zu wenige
kurzkettige Fettsauren selbst produzieren wegen zu geringer Ballaststoffaufnahme, ausgeldst
durch die unginstige Erndhrung, kénnte also eine wesentliche Ursache flr den Anstieg von
Zivilisationskrankheiten wie Allergien, Autoimmunerkrankungen oder Diabetes Typ 2 sein.
Deutsche und auch internationale Hochschulen forschen derzeit intensiv daran, wie sich mit
kurzkettigen Fettsduren die Nachteile moderner ballaststoffarmer Ernédhrung ausgleichen lassen.

Mehr Informationen:
WWW.propicum.com
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Die Tatsache, dass viele Menschen offenbar zu wenige kurzkettige Fettsduren selbst produzieren wegen zu
geringer Ballaststoffaufnahme, ausgeltst durch die unginstige Erndhrung, kdnnte eine wesentliche Ursache fiir
den Anstieg von Zivilisationskrankheiten wie Allergien, Autoimmunerkrankungen oder Diabetes Typ 2 sein. Foto:
Fotolia

Je groRer die Vielfalt der Bakterien im Darm, desto stéarker unser Schutzschild vor Erkrankungen. Um die
,Wohngemeinschaft‘im Darm zu unterstiitzen, spielen die Erndhrung und hier insbesondere kurzkettige
Fettsduren eine zentrale Rolle. Foto: Fotolia

Hinweis fur die Redaktion:
Diesen Pressetext und die Pressefotos zur kostenfreien Verwendung
finden Sie im Internet unter: http://flexopharm.newswork.de
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