Ernahrung aktuell

Therapeutisches Potenzial von resistenter Starke

Resistente Stiirke ist eine nicht durch
Amylasen spaltbare Stiirke, also ein
unverdaulicher Ballaststoff, welcher
von den Enzymen im Magen-Darm-
Trakt nicht abgebaut werden kann.
Bereits in UMWELT & GESUNDHEIT 2
(2015) berichteten wir iiber die bis da-
hin erforschten gesundheitlichen Wir-
kungen dieses pflanzlichen Nahrungs-
bestandteils, welcher inzwischen noch
niher untersucht wurde. Die aktuelle
Studienlage zehn Jahre spéter bringt
nun weitere Erkenntnisse im thera-
peutischen Bereich hervor, die wir im
Folgenden vorstellen.

Vorkommen und Entstehung
resistenter Stirke

Beim Verzehr stiarkehaltiger Lebensmit-
tel wie Brot, Kartoffeln, Hiilsenfriichte
oder Reis wird der Verdauungsprozess
bereits im Mund mithilfe des stirkespal-
tenden Enzyms f-Amylase in Gang ge-
setzt. Im weiteren Verlauf wird die Stir-
keverdauung im Diinndarm durch die
Amylasen der Bauchspeicheldriise fort-
gesetzt und es entsteht resorbierbare
Glukose, also Traubenzucker, der den
Korper mit Energie versorgt.

Resistente Stérke hingegen kann ebenso
wie andere Ballaststoffe nicht im Diinn-
darm verdaut werden. Sie gelangt unver-
andert in den Dickdarm, wo sie durch
dort vorhandene Bakterien verstoftf-
wechselt wird. Je nach dem, auf wel-
chem Weg resistente Stérke entsteht,
werden vier Typen unterschieden (drei
natiirliche, eine industriell hergestellte
Form):

RS1:

Es handelt sich hierbei um eine physika-
lisch unzugéngliche Stérke. Sie ist in in-
takten Zellen eingeschlossen und daher
fiir Verdauungsenzyme nur schwer zu-
géanglich. RS1 kommt natiirlicherweise
in ganzen oder nur grob zerkleinerten
Getreidekornern, Vollkornprodukten
und Hiilsenfriichten vor. Sie ist nur par-
tiell (teilweise) verdaulich, durch Mah-
len oder Kauen kann die Verdaulichkeit
verbessert werden.

RS2:

Hierunter versteht man Stiarkekorner, die
in ihrer urspriinglichen (nativen) Form
unverdaulich sind (granuldre Stérke). Sie
ist in rohen Kartoffeln, unreifen
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Bananen, amylosereichen Maissorten
(Amylomais) enthalten. RS2 ist partiell
verdaulich, wenn die Starkekorner durch
Erhitzen zum Quellen und Platzen (Ge-
latinisieren) gebracht werden.

Abbildung 1: Resistente Stiirke entsteht,
wenn zum Beispiel Kartoffeln nach dem
Kochen abkiihlen. (Foto: cc4.0 dermutan-
derer.de

RS3:

Die so genannte retrogradierte Stirke
zeichnet sich dadurch aus, dass beim
Abkiihlen erhitzter, starkehaltiger Le-
bensmittel kristalline Bereiche entste-
hen. Retrogradierte Stirke findet sich
zum Beispiel in gekochten und anschlie-
Bend erkalteten Kartoffeln, Weil3brot,
Brotkruste und Cornflakes: Sie ist voll-
stindig unverdaulich.

Abbildung 2: Auch Nudelsalat ist ein Ge-
richt mit resistenter Stiarke (RS3). Foto:
cc3.0 3268zauber

RS4:

Diese chemisch modifizierte oder repo-
lymerisierte Stirke kann nur industriell
hergestellt werden. RS4 wird in be-
stimmten Getridnken, Backwaren und
Brotprodukten eingesetzt.

Gesundheitlich interessant ist hierbei
die RS 3. Beim Abkiihlprozess lagert
sich ein Teil der Starkemolekiile um, so
dass sich kristalline Bestandteile bilden.
Diese sind fiir die Amylase dann nicht
mehr zugénglich — auch nach erneutem

Erhitzen nicht. Etwa zwolf Stunden nach
dem Erhitzen ist etwa zehn Prozent der
vorhandenen Stérke in resistente Stirke
umgewandelt.

Gewichtsreduktion mit resis-
tenter Starke

Dass eine ballaststoffreiche Erndhrung
eine Gewichtsreduktion unterstiitzen
kann, ist schon sehr lange bekannt und
hat bereits Einzug in allgemeine Emp-
fehlungen fiir eine gesunde Erndhrung
gefunden.

Die hohe Aufnahme resistenter Stirke
kann aber offensichtlich dazu beitragen,
die gilinstige Zusammensetzung des
Darmmikrobioms zu fordern. Daraus
ergibt sich neben anderen positiven Ef-
fekten eine Verbesserung der Insulin-
empfindlichkeit (das MaB, wie stark die
Korperzellen auf das Hormon Insulin
ansprechen). Forschende aus China und
Jena kamen in ihrer Studie (Li et al.
2024) zu dem Ergebnis, dass die Insulin-
sensitivitit wiederum eine Gewichtsre-
duktion erleichtert.

Friihere Studien hatten bereits darauf
hingedeutet, dass eine Verbesserung der
Darmflora durch Lebensmittel, hier ins-
besondere mit resistenter Stirke, in vie-
len Bereichen gesundheitsfordernd ist.
In der aktuellen klinischen Studie erhiel-
ten die ausnahmslos iibergewichtigen
Teilnehmenden téglich drei Mahlzeiten
und zusétzlich in Wasser aufgelostes
Starkepulver. In der Folge konnte das
Forschungsteam eine positive Verdnde-
rung der Zusammensetzung und damit
auch der Stoffwechselprozesse des
Darmmikrobioms der Versuchspersonen
nachweisen. Auch eine signifikante Ge-
wichtsabnahme und eine verbesserte In-
sulinsensitivitit wurde beobachtet.

Die Ubertragung des Stuhls der Testper-
sonen nach der Kost mit resistenter
Starke auf tibergewichtige Méuse zeigte,
dass auch die Mause Gewicht verloren.
Hierfir machen die Wissenschaftlerin-
nen und Wissenschaftler hauptséchlich
eine Bakterienart verantwortlich: das
Bifidobacterium adolescentis.

Ein weiterer Versuch zeigte, dass die
Gabe dieses Bakteriums ausreichte, bei
Mausen die Aufnahme von Fett aus der
Nahrung zu verhindern. Folglich ist das
Vorhandensein dieser Bakterienart maf-
geblich fiir den Erndhrungszustand des
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Menschen. Diese Ergebnisse zeigen ei-
nen vielversprechenden Ansatz im
Kampf gegen Ubergewicht.

Zum jetzigen Zeitpunkt ist eine vorbeu-
gende Einnahme fiir den Menschen je-
doch noch nicht zu empfehlen — es miis-
sen weitere Untersuchungen insbeson-
dere zu langfristigen Wirkungen resis-
tenter Starke folgen.

Abbildung 3: Die Mikrobiota im Darm
(,Darmflora®) profitiert von resistenter
Stiirke (Foto: cc2.0 publicdomainpic-
tures.net)

Verbesserte Darmgesundheit
mit resistenter Stiarke

Im Dickdarm wird resistente Stérke von
den dort vorhandenen Bakterien fermen-
tiert. Diese liberwiegend Bifido- und
Milchsdurebakterien bilden aus den Stér-
keketten kurzkettige Fettsduren wie But-
tersdure, Kohlendioxid, Wasserstoff und
Methan. Bei der Fermentation von resis-
tenter Starke entsteht im Vergleich zu
anderen Ballaststoffen prozentual mehr
Buttersdure (Butyrat). Diese Butter-
sdure versorgt die Darmschleimhaut mit
Energie, beeinflusst die intestinale Mi-
kroflora und kontrolliert die kontinuier-
liche Erneuerung der Darmschleimhaut-
zellen. Daneben steuert Butyrat auch die
immunologischen Abwehrkrifte des
Darms und beeinflusst verschiedene
Stoffwechselwege im ganzen Korper,
zum Beispiel in der Leber und im Ge-
hirn. Hierbei scheint die RS3 das beste
Substrat fiir die intestinale Mikroflora zu
sein. (Nofrarias 2007)

Erhohte Sattigung durch
resistente Stirke

Uber welchen Mechanismus resistente
Stirke die Sattigung verstérken und ver-
langern kann, ist noch nicht genau er-
forscht. Verschiedene Untersuchungen
mit RS3 zeigten jedoch nachweislich
eine sittigende Wirkung tiber die Modu-
lation der Sattigungshormone GLP-1,
GLP-2 oder PYY. (Geurts et al. 2014)
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Resistente Starke bei Pra-
diabetes und Diabetes Typ 2

Forschungsergebnisse aus den 2000er
Jahren zeigten bereits, dass resistente
Starke den Anstieg des Blutzuckerspie-
gels didmpfen, die Insulinempfindlich-
keit verbessern und unsere Darmgesund-
heit fordern kann. Insgesamt waren die
Studienergebnisse jedoch bisher unein-
heitlich. Die beobachteten Effekte waren
oftmals erst bei Aufnahmemengen zwi-
schen 15 und 30 g tdglich zu erkennen.
Diese Mengen sind mit einer natiirlichen
Erndhrung nicht oder nur schwer zu er-
reichen. Eine aktuelle britische Studie
konnte nun aber zeigen, dass resistente
Stiarken der Typen 1 und 2 die Blutzu-
ckerregulation beeinflussen konnen. Die
Zugabe von resistenter Stérke fiir Patien-
tinnen und Patienten mit Typ-2-Diabetes
oder Pradiabetes kann eine weitere Ver-
schlechterung der glykdmischen Kon-
trolle verhindern. (Pugh et al. 2023)
Weitere Untersuchungen der resistenten
Starketypen 3 und 4 sind erforderlich,
um ihre Wirkung auf den Glukosestoff-
wechsel aufzukldren.

Behandlung der Fettleber
mit resistenter Starke

In Tierversuchen wurde bereits festge-
stellt, dass der erhohte Verzehr von re-
sistenter Stirke zu einer Abnahme von
Triglyceriden im Blut fiihrt. Es wird an-
genommen, dass RS die Ausscheidung
von Gallensduren iiber den Stuhl erhdht
und damit den Gallenséure- und Fett-
stoffwechsel der Leber beeinflusst. Im
Jahr 2023 wurde die Wirkung von resis-
tenter Stdrke als mikrobiotagesteuertes
Nahrungsergénzungsmittel bei der Be-
handlung der nichtalkoholischen Fettle-
bererkrankung (NAFLD) untersucht. In
der klinischen Studie kamen die For-
schenden zu dem Schluss, dass die Ein-
nahme von RS fiir vier Monate Blutfett-
werte in der Leber (intrahepatischer
Triglyceridgehalt <HTC>) reduziert und
zwar unabhéngig von der Gewichtsab-
nahme. (Yuegiong et al. 2023) In ver-
schiedenen Analysen konnte das Zusam-
menspiel zwischen Verdnderungen der
Darmmikrobiota, der Verfiigbarkeit von
bestimmten Aminosduren und der Fett-
leber (Lebersteatose) gezeigt werden.

Es ist also denkbar, dass die Nahrungs-
erginzung mit RS eine Strategie zur Be-
handlung von NAFLD sein kann, indem
die Zusammensetzung und Funktionali-
tit der Darmmikrobiota verandert wird.

Pravention von Dickarm-
krebs mit resistenter Starke

Die bereits im Zusammenhang mit der
Darmgesundheit erwéhnte Buttersidure
(Butyrat) kann die Umwandlung von
primédren zu sekundéren Gallensiuren im
Dickdarm, die krebsstimulierend wirken
koénnen, hemmen. Weiterhin fordert
Butyrat die Entgiftung potenziell erbgut-
verdndernder (mutagener) Substanzen,
die in den Dickdarm gelangen. Hierzu
gibt es bereits verschiedene Untersu-
chungen, die eine abschlieBende Bewer-
tung aktuell jedoch noch nicht zulassen.

Resistente Starke im Zusam-
menhang mit Parkinson

Eine neue Studie zeigte, dass Canna
edulis RS3, eine resistente Stirke, thera-
peutische Vorteile fiir Patientinnen und
Patienten mit Parkinson bieten kann, in-
dem sie moglicherweise Entziindungen
und das Absterben von Nervenzellen
(Apoptose im dopaminergen System)
beeinflusst. (He et al. 2024) Dies konnte
zundchst nur im Versuch an parkinson-
erkrankten Ratten gezeigt werden, daher
sind weitere Untersuchungen nétig, um
das therapeutische Potenzial nachzuweisen.

Resistente Stirke beugt sys-
temischem Lupus erythema-
todes vor

Die héufig auftretende Autoimmuner-
krankung systemischer Lupus erythe-
matodes (SLE) ist durch akute sowie
chronische Entziindungsprozesse in
zahlreichen Organen und Geweben des
Korpers charakterisiert. Nun wurde her-
ausgefunden, dass das Fiittern von Mau-
sen mit resistenter Stirke diese vor der
Entwicklung eines SLE bewahren kann.
(Zegarra-Ruiz 2019) Die Forschenden
gehen davon aus, dass die Ballaststoffe
im Darm positive Wirkungen entfalten
und so die natiirlichen Immunreaktionen
sicherstellen.

Zusammenfassung und Fazit

Eine hohe Aufnahme an pflanzlichen
Lebensmitteln erscheint also nicht nur
im Zusammenhang mit einer guten Ver-
sorgung mit Vitaminen, Mineralstoffen
und sekunddren Pflanzenstoffen gesund-
heitlich vorteilhaft, sondern auch insbe-
sondere dann, wenn ein Teil der darin
enthaltenen Stirke in seiner ,,wider-
standsfahigen® (resistenten) Form vor-
liegt.
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In Deutschland werden tiglich geschitzt
etwa vier Gramm resistente Starke auf-
genommen. Die Gehalte in Lebensmit-
teln unterliegen allerdings starken
Schwankungen. In Abhéngigkeit von
den Stirkearten, den enthaltenen Men-
gen und der Zubereitungsformen kann
der tatsdchliche Verzehr erheblich vari-
ieren. Im Allgemeinen lésst sich schluss-
folgern, dass die durchschnittliche Zu-
fuhr an resistenter Stirke mit einem er-
hohten Anteil an Gemiise und Obst so-
wie anderen pflanzlichen Lebensmitteln
steigt.

Fiir RS liegen aktuell noch keine kon-
kreten Zufuhrempfehlungen vor. Die
Ballaststoffzufuhr insgesamt sollte bei
etwa 20 bis 30 Gramm téglich liegen.
Die Verwendung von speziellen Produk-
ten in Form von Nahrungsergdnzungs-
mitteln ist nach der gegenwirtigen Ein-
schétzung nicht notwendig und ohne
Vorteil gegeniiber einer ballaststoffrei-
chen Kost mit Gemiise, Hiilsenfriichten,
Niissen und Samen.

Cindy Maréchal
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Restore-Diat verbessert Darm-Mikrobiom und Gesundheit

Urspriingliche, nicht-industrialisierte
Ernihrung senkt Risikofaktoren fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
Diabetes

Niedrigere Cholesterin-, Blutzucker- und
Entziindungswerte und eine positive
Wirkung auf das Kérpergewicht — durch
die so genannte Restore-Diét. Sie kann
dazu beitragen, die Gesundheit zu ver-
bessern und das Risiko fiir chronische
Krankheiten wie Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen und Diabetes Typ 2 deutlich zu
senken.

Abbildung: Beispiel fiir Lebensmittel, die

den Teilnehmenden wihrend der Restore-
Diét zur Verfiigung gestellt wurden (Foto:
cc2.0 Li et al. 2025)

Die Diiit basiert auf einer urspriingli-
chen, pflanzenbasierten, aber nicht
vegetarischen Erndhrungsweise. Sie
enthilt zum Beispiel Bohnen, Sii8kartof-
feln, Gurken und Kohl, sowie Lebens-
mittel wie Topinambur, Erbsen und
Zwiebeln, die einen hohen Anteil an
Ballaststoffen aufweisen, die Bakterien
im Dickdarm verwerten konnen. Auf
Weizen und Milchprodukte sowie stark
verarbeitete Lebensmittel verzichtet die
Diit.

,,Die Industrialisierung der Lebensmit-
telherstellung wirkt sich nachteilig auf
die Bakterien im menschlichen Darm,
das Darm-Mikrobiom, aus. Die Folge
sind oft chronische, nicht iibertragbare
Krankheiten wie beispielsweise Diabetes
Typ 2 und Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen®, erklart Erndhrungsmediziner Ste-
phan C. Bischoff von der Uni Hohen-
heim.

Deutlich verringerte Krank-
heitsrisiken nur durch die Di:it

In einer randomisierten, kontrollierten
Studie ernédhrten sich 30 gesunde kana-
dische Erwachsene im Alter zwischen
18 und 45 Jahren drei Wochen lang aus-
schlieBlich nach dieser Restore-Diit.

,,Die Diit brachte den Teilnehmenden
signifikante gesundheitliche Vorteile®,
so Bischoff. ,,Vor allem Risikofaktoren,
die mit Krankheiten wie Diabetes und
Herz-Kreislauf-Problemen in Verbin-
dung gebracht werden, verbesserten sich
deutlich.”

So nahmen die Teilnehmenden im
Durchschnitt leicht ab — ihr Korperge-
wicht und der Body-Mass-Index sanken
jeweils um 1,4 Prozent. Gleichzeitig re-
duzierte sich der Gesamtcholesterinspie-
gel um 14 Prozent, das besonders prob-
lematische LDL-Cholesterin um fast 17
Prozent und der Niichternblutzucker —
gemessen nach zwolf Stunden ohne
Nahrungsaufnahme — um sechs Prozent.
Entziindungswerte (CRP), Insulinsensiti-
vitdt und Insulinresistenz, die Anzeichen
fiir einen beginnenden Diabetes sein
konnen, verbesserten sich ebenfalls.

Teils iiberraschende Auswirkun-
gen auf das Darm-Mikrobiom

Dartiber hinaus hatte die Restore-Diét
deutliche Auswirkungen auf das Darm-
Mikrobiom. Zwar reduzierte sich die
Vielfalt der Darmbakterien leicht, ge-
sundheitsfordernde Mikroben wie Bi-
fidobakterien nahmen jedoch zu.

Gleichzeitig sank der pH-Wert im Darm,
wodurch das Wachstum entziindungs{or-
dernder Bakterien gechemmt wurde. Au-
Berdem nahm die Menge schleimabbau-
ender Bakterien ab, was den Aufbau und
den Erhalt der Darmschleimhaut for-
derte. Auch die Bildung von Enzymen,
die auf die Verarbeitung von Kohlen-
hydraten aus Pflanzen spezialisiert sind,
erhohte sich — ein deutlicher Hinweis auf
die Anpassung an die faserreiche Kost.

,,Die Studienergebnisse zeigen klar, dass
eine gezielte Umstellung der Erndhrung
auf eine urspriingliche, pflanzenbasierte
Erndhrungsweise nicht nur die Zusam-
mensetzung des Darm-Mikrobioms ver-
bessern, sondern auch einen erheblichen
Beitrag zur Pravention chronischer
Krankheiten leisten kann®, fasst Bischoff’
zusammen.
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