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Flohsamenschalen: oft empfohlen, aber warum?

Vielen von lhnen wurde dieses Pulver schon empfohlen, zumindest davon gehort hat eigentlich jeder:
Flohsamen oder Flohsamenschalen. ,, Sie sollen irgendwie bei der Verdauung helfen, hat der Arzt gesagt.”
horen wir haufig in diesem Zusammenhang. In diesem Blogbeitrag nehmen wir besagtes Pulver einmal
genauer unter die Lupe und erkléaren, warum Flohsamenschalen so héufig empfohlen werden und wie sie
genau helfen.
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Was sind Flohsamen tber haupt?

Flohsamen stammen vom indischen Wegerich Platango ovata[1]. Dadie kleinen, dunklen Samen des
Wegerichsin diesem Fall wie Fl6he aussehen, brachte das der Pflanze auch den Namen ,, Flohkraut” ein.
Psyllium steht Gbrigens lateinisch fur Floh. Dementsprechend wird der Indische Flohwegerich auch
Plantago psyllium genannt, was ebenso Ursprung des Alias ,, Psyllium® fir Flohsamen ist.

Wirkweise

Allen voran wirken Flohsamen oder besser gesagt die Schalen der Flohsamen stuhlregulierend. Was hei (3t
das genau? Psyllium wird sowohl bei Verstopfung als auch bei Durchfall eingesetzt — Beschwerden, unter
denen Tumorpatienten sehr haufig leiden. Flohsamen haben al so einen regulierenden bzw.
ausgleichenden Effekt auf den Stuhlgang. Die Schalen der Flohsamen enthalten Schleimstoffe, die bei der
Zugabe von Wasser aufquellen. Das bewirkt im Darm, dass dort mehr Wasser gehalten wird. Dadurch
verbessern sich Darmmilieu und Stuhlkonsistenz. Das Stuhlvolumen wird mit der Bindung von Wasser
erhoht und dadurch die Bewegungen des Darms angeregt. Daher zeigt Psyllium gute Erfolge bel
(chronischer) Verstopfung [1]. Genauso kénnen Flohsamenschalen bel Durchfall angewendet werden [2].
Durch das Quellen der Schleimstoffe wird tGberschiissiges Wasser im Darm gebunden, das sonst den
wassrigen Stuhlgang verursacht [3].
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Aulerdem zadhlen Flohsamenschalen zu den |6slichen Ballaststoffen. Das heif3t, wir Menschen kénnen
diese Stoffe zwar nicht verdauen also in Energie umwandeln, aber die guten Darmbakterien (Mikrobiota)
erleben damit ein Festmahl und werden im Wachstum gefordert [1]. Daher kann Psyllium auch als

» Prébiotikum® bezeichnet werden. Unsere Mikrobiota zerlegt die Flohsamenschalen in kurzkettige
Fettsauren (z.B. Butyrat, Propionat). Diese sollen antientztindliche Wirkungen haben und fordern so die
Gesundheit des Dickdarms [4]. Allesin allem also Wellness fur unseren Darm! Aufgrund dieser positiven
Wirkungen wird Psyllium oft erfolgreich zur Linderung der Beschwerden bei Reizdarmpatienten
angewendet [5, 6]. Untersuchungen zeigen sogar einen gewissen Effekt bei chronisch entziindlichen
Darmerkrankungen [7].

Werden Flohsamen zusammen mit einer Mahlzeit eingenommen, kann ein verbessertes Séttigungsgef il
erzielt werden [8]. Eskonnte gezeigt werden, dass |0sliche Ballaststoffe die Entleerung des Magens
verzogern [9] und so die Aufnahme von Fetten und Zuckern ins Blut verlangsamen [8]. Besonders
erstaunlich ist, dass Psyllium téglich angewendet sogar den Cholesterinspiegel im Blut senkt und den
Zuckerstoffwechsel verbessert [10].
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Anwendung

Empfohlen werden meist Fertigpréparate aus der Apotheke (1 bis3 mal taglich 1 Beutel) [3]. Wichtig zu
beachten ist bei der Einnahme: Vidl trinken! Flohsamen dirfen nur zusammen mit Fllssigkeit
eingenommen werden. Trinken Sie am besten direkt nach der Anwendung zusétzlich ein bis zwei Gl&ser
Wasser [2]. Nur dann kénnen Flohsamen ihre Wirkung am besten entfalten. Uber den Tag verteilt sollten
mindestens 1,5 — 2 | Flussigkeit aufgenommen werden. Geeignet sind vor allem Mineralwasser,
ungesuf3te Kréuter- oder Frichtetees und leichte Saftschorlen.

Welterhin beachtenswert ist, dass Flohsamen nicht direkt mit Medikamenten eingenommen werden
sollten, da die Aufnahme der Arzneimittel ins Blut verzdgert werden kann. Der zeitliche Abstand sollte
mindestens %2 bis 1 Stunde betragen [2].

Patienten mit einem (drohenden) Darmverschluss, mit Engstellen in der Speiserthre, im Magen oder
Darm, sowie mit Schluckstérungen oder &hnlichen Erkrankungen sollten von Flohsamen besser ganz die
Finger lassen [2]. Fragen Sie lhren Arzt, wenn Sie sich unsicher sind, ob die Einnahme von Flohsamen
bei IThnen moglichist.

Fazit
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Flohsamenschalen sind nicht nur zur Linderung der Nebenwirkungen einer Krebstherapie wie
Verstopfung und Durchfall oft Mittel der Wahl, da sie pflanzlich und schonend sind und daher gut Uber
einen langeren Zeitraum eingenommen werden kénnen, sondern helfen auch andere Beschwerden zu
bessern. Gerade bel den Zivilisationskrankheiten wie Reizdarm, erhéhter Cholesterinspiegel und
eventuell sogar bei Ubergewicht (iiber die verbesserte Séttigung) kann Psyllium seinen Beitrag zur
Genesung leisten. Beachtet man die Hinweise zur Anwendung, sind Flohsamen ein natiirliches und
sicheres Hilfsmittel zur Regulation der Verdauungstétigkeit, das ganz nebenbel auch noch andere
gesundheitsforderliche Wirkungen im Gepéack hat.
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