EUROPEAN FIBER SCIENCE - FUR DIE GLP-1-ARA

Der GLP-1 Ballaststoft-
Spickzettel

Die Tagesziele, Timing-Regeln und Antworten auf die haufigsten

Probleme fiir das Leben mit einem GLP-1-Medikament.

Zusammengestellt aus unserer Leitfaden-Bibliothek, jede Zahl mit

Quelle. Damit Sie sich wieder wie Sie selbst fiihlen.
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Thr Ziel andert sich nicht. Thre Zufuhr schon.

Das haufigste Missverstandnis unter GLP-1: Wer weniger isst, braucht weniger
Ballaststoffe. Stimmt nicht. Das Ziel bleibt, die Liicke wachst.

25-30, 10-12, 1,5-2.

Tagliches Ballaststoffziel, Wo die Ballaststoffzufuhr aus Tagliches Wasser-Minimum, plus ein
unveréndert unter GLP-1. EFSA- Lebensmitteln unter GLP-1 oft extra Glas zu jeder Ballaststoff-
Minimum 25g; Deutschland, landet, statt typischer ~18g vor der Portion. Hydration ist die halbe
GrofRbritannien und Frankreich Behandlung. Gleichung.

empfehlen 30g.

WARUM DIE LUCKE WACHST

In Studien senkte Semaglutid (Ozempic, Wegovy) die Nahrungsaufnahme um etwa 35 Prozent
(Friedrichsen 2021). Ballaststoffe kommen iiber das Essen. Schrumpfen die Mahlzeiten, schrumpfen sie
mit. Wer Ballaststoffe am dringendsten braucht, bekommt am wenigsten davon.

Die Drei-Schritte-Methode gegen lhre Lucke

1. Messen. Erfassen Sie drei Tage lang Ihr Essen in einer Erndhrungs-App; die meisten berechnen
Ballaststoffe automatisch. Keine App? Unter GLP-1 liegen Sie vermutlich unter 20g.

2. Das Fundament aus Lebensmitteln bauen. Ballaststoffreiche Lebensmittel liefern Vitamine,

Mineralstoffe und Polyphenole, die kein Supplement ersetzt.

3. Den Rest erginzen. Ein Supplement mit etwa 5 bis 15g pro Tag, langsam aufgebaut (Seite 5), fiillt, was
das Essen nicht schatftt.

Ballaststoffreiche Lebensmittel im Uberblick Mehr als Verdauung: Energie und Muskeln

LEBENSMITTEL BALLASTSTOFE Miidigkeit ist die am zweithaufigsten berichtete GLP-

1-Nebenwirkung in Alltagsdaten (16,7 Prozent von
Linsen, gekocht 15g pro Tasse 67.008 Nutzern; Sehgal 2026). Ballaststoffe beheben
keine Miidigkeit, und Muskelabbau verhindern sie

Sch Bohnen, gekocht . . . . .
chwarze Fohnen, gekoe 15g pro Tasse auch nicht. Was hilft: Protein mit 1,2 bis 1,6g pro kg
Chiasamen 10g pro 2 Essléffel pro Tag, Krafttraining und néhrstoffdichtes Essen.
Nach 12 Monaten entwickeln 22,4 Prozent der GLP-1-
Avocado 10g pro Stiick Nutzer einen Nahrstoffmangel (Urbina 2026). Jeder
Bissen zihlt.
Himbeeren 8g pro Tasse
) DIE EHRLICHE HIERARCHIE
Brokkoli, gekocht 5g pro Tasse
Erst Protein. Dann Ballaststoffe. Ein
Hafer, trocken 4g pro halbe Tasse Supplement stiitzt das Fundament; es ist nie das
Fundament.
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Wann Ballaststoffe einnehmen? Einfacher als gedacht.

Eine Regel fiir die wochentliche Spritze, eine fiir die tagliche Tablette, eine fiir alles
andere in Ihrer Pillenbox.

WENN SIE WOCHENTLICH SPRITZEN

Semaglutid (Ozempic, Wegovy) und Tirzepatid (Mounjaro, Zepbound) als Injektion umgehen Thren
Verdauungstrakt komplett. Es gibt keine Timing-Regel fiir Ballaststoffe. Nehmen Sie sie, wann es in Ihren
Tag passt. Die oft zitierte Regel ,,zwei Stunden Abstand zur Spritze“ ist ein Mythos.

Wenn Sie die tagliche Tablette nehmen (orales Semaglutid: Rybelsus, orales Wegovy)

Die Tablette braucht einen leeren Magen: Nehmen Sie sie mit hochstens 120ml stillem Wasser, danach
mindestens 30 Minuten nichts. Kein Essen, kein Getrank, keine Supplemente, keine anderen Tabletten.
Alles im Magen kann die Aufnahme um 60 Prozent oder mehr senken.

Die Ballaststoff-Losung: Nehmen Sie Ballaststoffe 60 bis 90 Minuten nach der Morgendosis, oder einfach
zu Mittag- und Abendessen. Es gibt keinen klinischen Grund, Ballaststoffe morgens zu nehmen.

Abstand zu anderen Medikamenten

SITUATION ABSTAND HINWEISE

Basis (EU/UK- 30-60 Das behoérdliche Minimum fiir Quellstoffe wie Flohsamenschalen
Produktinformation) min (Psyllium).

Vorsichtige Faustregel 2h Praktischer Standard, wenn Sie eine Regel fiir alles wollen.
Medikamente mit enger 2-3h Digoxin, Warfarin, Lithium, Carbamazepin,

therapeutischer Breite Schilddriisenmedikamente: Fragen Sie in der Apotheke nach.
Ebenfalls Abstand halten 2h Mineralstoff-Supplemente (Calcium, Eisen, Zink) und Vitamin B12;

Ballaststoffe konnen ihre Aufnahme verringern.

Ein Tag, der einfach funktioniert

WANN WAS

Morgens Erst das Medikament. Bei der Tablette: 30 Minuten warten, dann Friihstiick.
Mittags Die halbe Ballaststoffdosis, mit dem Essen und einem vollen Glas Wasser.
Abends Die andere Halfte, wieder mit Essen und Wasser.

Das Aufteilen verteilt die Fermentationslast und ist sanfter zu einem verlangsamten Darm. Die EU-Angabe zur Darmfunktion

fir Inulin (12g pro Tag) gilt fiir die Tagesmenge, egal wie Sie sie aufteilen.
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Welcher Ballaststoff fiir welche Aufgabe

Ballaststoff ist nicht gleich Ballaststoff. Fiir einen verlangsamten GLP-1-Darm zdhlen die

loslichen; welcher genau, hangt von der Aufgabe ab.

Starten Sie bei lhrer Situation

IHRE SITUATION BESTE WAHL WIRKSAME DOSIS

Akut verstopft, Erleichterung Flohsamenschalen Auf ~10g/Tag aufbauen; Wirkung oft
gesucht binnen 24-72h

Erste Wochen, empfindlicher PHGG (teilhydrolysiertes 5-7g/Tag; sanftester Einstieg, wenig Gas
Magen Guarkernmehl)

Langfristige RegelmaRigkeit, Chicoree-Inulin, schrittweise 12g/Tag; EU-anerkannte Darmfunktions-
Darmgesundheit Dosis

Fokus Blutzucker und Cholesterin  Hafer-Beta-Glucan 3g/Tag zu Kohlenhydrat-Mahlzeiten (EU-

Cholesterin-Angabe)

Die grof3en Drei im Vergleich

FLOHSAMENSCHALEN PHGG CHICOREE-INULIN

Was es ist Gelbildende Schale (Plantago Loslicher Ballaststoff aus Prabiotisches Fructan aus
ovata) Guarbohnen Chicoreewurzel

Fahlt sich an Dickt in Wasser an; zligig Lost sich Klar, Lost sich leicht, mild siif§

wie trinken geschmacklos

Gaspotenzial Minimal (kaum fermentiert) Gering (fermentiert Real in den ersten 1-2 Wochen

langsam) (High-FODMAP)

Zeit bis zur 24-72 Stunden Tage bis ~2 Wochen 1-2 Wochen bei voller Dosis

Wirkung

Starke Mechanische Hilfe; Erstlinie bei ~ Vertréglichkeit; Einzige EU-Darmfunktions-
Verstopfung (AGA) zertifiziert Low-FODMAP Angabe; ndhrt Darmbakterien

Achtung ~25ml Wasser pro Gramm, ohne Kleinere Evidenzbasis Nicht in einer Low-FODMAP-
Ausnahme Eliminationsphase

SIE LASSEN SICH KOMBINIEREN
Die Mechanismen erginzen sich: Flohsamenschalen fiir Erleichterung diese Woche, Inulin schrittweise
dazu fiir die lange Strecke. In einer Studie von 2024 dampfte die Kombination die frithe Gasspitze.

DIE SACHE MIT DEN SCHWEFEL-RULPSERN

Sie entstehen durch Fermentation im Darm; ein verlangsamter Magen verstarkt sie. Ausloser:
Chicoreewurzelfaser in Proteinriegeln, Spargel, Kohlgemiise. Priifen Sie erst das Riegel-Etikett, dann das
Supplement.
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Niedrig starten, langsam steigern. Die Regel, die die Gewohnheit
rettet.

Die meisten, die Ballaststoffe aufgeben, haben nicht den falschen Ballaststoff gewahlt. Sie
sind zu schnell gestartet. Blahungen in den ersten Wochen sind eine

Fermentationsreaktion, kein Urteil.

Der Vier-Wochen-Aufbau

WOCHE TAGESMENGE WIE

Woche 1 3g Mit dem Essen und mindestens 250ml Wasser

Woche 2 6g Bei Bedarf auf zwei Mahlzeiten aufteilen

Woche 3 9g Bei Blahungen die Stufe 3-5 Tage linger halten

Woche 4 12¢ Reiseflughohe; an Ihr eigenes Ziel von Seite 2 anpassen

DIE GLP-1-ANPASSUNG

Ein verlangsamter Darm verstarkt die Fermentation. Starten Sie niedriger (2 bis 3g pro Tag) und geben Sie
jeder Stufe etwa 10 Tage statt 7. Gleiches Ziel, lingere Anlaufstrecke. Ihr Darm passt sich binnen 2 bis 3
Wochen an und produziert dabei immer weniger Gas pro Gramm.

Wenn es trotzdem blaht: der Werkzeugkasten

Ballaststoffe mit dem Essen nehmen, nicht auf leeren Magen; das bremst die Fermentation.

Ein volles Glas Wasser (mindestens 250ml) zu jeder einzelnen Dosis.

Die Tagesmenge aufteilen: die Halfte mittags, die Halfte abends.

Wahrend der Aufbauwochen keine High-FODMAP-Lebensmittel stapeln (Knoblauch, Zwiebeln, Bohnen).
Ein 15-mindtiger Spaziergang nach dem Essen hilft einem verlangsamten Darm, Gas weiterzubewegen.

Simeticon (in Produkten wie Lefax) lindert akutes Gas; es behandelt das Symptom, nicht die Ursache.

OO0doodd

Nach 4 bis 6 Wochen auf stabiler Dosis immer noch geblaht? Wechseln Sie den Ballaststofftyp (Seite 4), statt sich
durchzubeif3en.

DER EINE FEHLER, DEN SIE NIE MACHEN DURFEN

Flohsamenschalen ohne genug Wasser bilden eine trockene Masse, die Verstopfung verschlimmern kann,
statt sie zu l6sen. Die Regel: rund 25ml Wasser pro Gramm. Eine 10g-Dosis heif3t ein grofies Glas,
mindestens 250 bis 300ml, jedes Mal.

Zur Einordnung: In Studien erreichen die Magen-Darm-Nebenwirkungen von GLP-1s ihren Hohepunkt wihrend der
Dosissteigerung und klingen mit der Zeit ab (mediane Dauer 47 Tage). Verstopfung betriftt je nach Medikament und Dosis
etwa 5 bis 24 Prozent der Nutzer. Der Aufbauplan arbeitet mit diesem Zeitverlauf, nicht gegen ihn.
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Ein Supplement wahlen, ohne den Hype

Das Supplement-Regal ist laut. Diese fiinf Priifungen, plus zwei Dinge zum Meiden,
sortieren das meiste aus.

Finf Prufungen vor dem Kauf

[] Einvalidierter Ballaststoff in validierter Dosis. Flohsamenschalen um 10g, PHGG 5 bis 10g, Inulin 12g, Hafer-
Beta-Glucan 3g. Liegt die Dosis auf dem Etikett weit darunter, kann das Produkt nicht leisten, was die Forschung
beschreibt.

Vertraglichkeit passend zu lhrer Phase. Empfindlicher Darm oder erste Wochen: PHGG oder Flohsamenschalen.
Etablierte Routine: Fermentierbare Ballaststoffe wie Inulin sind ihre Eingewdhnungszeit wert.

Ein Aufbauprotokoll auf dem Etikett. Es zeigt, dass der Hersteller versteht, wie Ballaststoffe wirklich zur
Gewohnheit werden.

Ein Format, das Sie wirklich taglich nehmen. Der beste Ballaststoff ist der, der in Woche sechs noch in
Gebrauch ist, nicht der im Schrank.

O O O d

Ein sauberes, offengelegtes Etikett. Benannte Ballaststoffe mit exakten Dosen. Keine proprietéaren Mischungen,
die verstecken, wie wenig von jeder Zutat Sie bekommen.

DER KAPSEL-REALITATSCHECK

Eine Kapsel mit ,,500mg Ballaststoff-Mischung®, zweimal taglich genommen, liefert ein Gramm. Eine
wirksame Flohsamenschalen-Dosis von 10g brauchte 20 bis 30 Kapseln. Bei Ballaststoffen gewinnt Pulver
allein durch die Dosisarithmetik.

Zwei Dinge, die wir auslassen wirden

¢ Glucomannan als Hauptballaststoff. Es trigt einen verpflichtenden EU-Warnhinweis zur
Erstickungsgefahr, weil es bei Kontakt mit Fliissigkeit stark aufquillt, mit dokumentierten Fillen von
Speiserohrenverschluss. Bei einem verlangsamten GLP-1-Darm wiegt diese Warnung doppelt.

e ,GLP-1 Support“-Kapselstacks. Apfelessig, Berberin und Chrom mit einer Prise Ballaststoff zielen auf
Sattigungs-Marketing, nicht auf Thre tatsdchliche Liicke, und verstecken die Dosen meist in
proprietiren Mischungen.

Der Magnesium-Decoder

Magnesium taucht in vielen GLP-1-Routinen auf, und die Form auf dem Etikett verrat die Aufgabe.
Glycinat ist sanfte tdgliche Unterstiitzung mit hoher Bioverfiigharkeit und wenig Wirkung auf den Darm.
Citrat ist ein osmotisches Abfiihrmittel: In hoheren Dosen wirkt es binnen Stunden. Keines ersetzt
Ballaststoffe; beide 16sen ein anderes Problem.
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Wann Sie arztlichen Rat brauchen

Ballaststoffe helfen bei leichten bis moderaten Beschwerden. Manches gehort zum Arzt.

KONTAKTIEREN SIE EINE PRAXIS BEI

Ballaststoffen und Fliissigkeit.

Keinem Stuhlgang seit vier Tagen oder mehr; starken Bauchschmerzen, Blut im Stuhl oder Erbrechen;
plotzlich verdnderten Stuhlgewohnheiten; Verstopfung iiber zwei bis drei Wochen trotz genug

¢ Ballaststoffe ergéinzen Ihr Medikament. Sie ersetzen es nie. Das ,,Ozempic der Natur“-Framing ist

klinisch falsch; die Mechanismen sind nicht vergleichbar.

e Informieren Sie Arzt oder Apotheke iiber jedes Supplement, Ballaststoffe eingeschlossen, besonders

neben anderen Medikamenten (Abstandstabelle, Seite 3).

¢ Reizdarm oder Low-FODMAP-Protokoll: In Eliminationsphasen kein Inulin; Flohsamenschalen und

PHGG sind die sicherere Wahl. Arbeiten Sie mit Gastroenterologie oder Erndhrungsberatung.

¢ Ein ehrlicher Vorbehalt: Kein Ballaststoff-Supplement wurde bisher gezielt an Semaglutid- oder

Tirzepatid-Nutzern getestet. Die Dosen sind begriindete Ableitungen aus Verstopfungs-, Reizdarm- und

Allgemeinforschung, genau so prasentieren wir sie.

Woher jede Zahl kommt
ZENTRALE STUDIEN UND VERORDNUNGEN

EFSA Dietary Reference Values for carbohydrates and dietary
fibre, 2010

EU-Verordnung 2015/2314 (Darmfunktions-Angabe fur
Chicoree-Inulin, 12g/Tag)
Friedrichsen et al., Diabetes Obes Metab, 2021

(Energieaufnahme unter Semaglutid)

Reynolds et al., The Lancet, 2019 (Dosis-Wirkungs-
Metaanalyse zu Ballaststoffen)

Wharton et al,, 2022 (gepoolte STEP-Verstopfungsinzidenz)

Sehgal et al, Nature Health, 2026 (Real-World-Studie, 410.198
Beitrage)

Urbina et al., Clinical Obesity, 2026 (N&ahrstoffmangel unter
GLP-1s)

AGA-Leitlinie 2013; Garg 2017; Gibson & Shepherd 2010; Gill et
al. 2021

TIEFER EINSTEIGEN: DIE VOLLSTANDIGEN LEITFADEN,
KOSTENLOS

Ballaststoffe und GLP-1, der komplette Leitfaden
goodfibercompany.com/de/blog/ballaststoffe-glpl-
kompletter-leitfaden/

Wie viel Ballaststoffe unter GLP-1
goodfibercompany.com/de/blog/wie-viel-ballaststoffe-bei-

glp-1/
Ballaststoffe mit GLP-1-Medikamenten einnehmen

goodfibercompany.com/de/blog/ballaststoffe-mit-glp-1-
einnehmen/

Ein Ballaststoff-Supplement ohne Blahungen starten
goodfibercompany.com/de/blog/ballaststoff-
nahrungsergaenzung-ohne-blaehungen/

Worauf bei einem Ballaststoff-Supplement achten
goodfibercompany.com/de/blog/worauf-achten-ballaststoff-
supplement-glp-1/

Inulin vs. Flohsamenschalen unter GLP-1
goodfibercompany.com/de/blog/chicoree-inulin-vs-
flohsamenschalen-wegovy/

Orales Wegovy und die 30-Minuten-Regel
goodfibercompany.com/de/blog/orales-wegovy-
ballaststoffe-nuechternregel/

Wir sind The Good Fiber Company. Wir lesen die Forschung zu Ballaststoffen und GLP-1, damit Sie es

nicht miissen, und verdffentlichen alles kostenlos, in vier Sprachen, auf goodfibercompany.com.

Bildungsinformation, keine medizinische Beratung. Quellenstand Juli 2026, vierteljdhrlich tiberpriift.
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