
Aus einem Review mit Metaanalyse

geht hervor, dass der Verzehr von

Ballaststoffen und vor allem von

Getreidefasern oder Vollkornpro-

dukten das Darmkrebsrisiko sen-

ken kann. Bei Frucht- und Gemüse-

fasern wurde kein signifikanter

 Zusammenhang mit dem Darm-

krebsrisiko festgestellt. 
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Darmkrebs ist weltweit die dritthäu-
figste Krebserkrankung. Im Jahr 2008
wurden 1,2 Millionen Fälle neu dia -
gnostiziert. Das Kolorektalkarzinom
ist für etwa 9,7 Prozent aller Krebsfälle
verantwortlich. Die Evidenz aus zahl-
reichen Studien weist darauf hin, dass
umweltbedingte Risikofaktoren zu den
Hauptursachen des Kolorektalkarzi-
noms gehören. Auch ernährungs -
bedingte Faktoren gelten als bedeut-
sam, bis anhin werden jedoch lediglich
der Verzehr von rotem oder verarbeite-
tem Fleisch und der Alkoholkonsum
als ernährungsbedingte Risikofaktoren
anerkannt.   
Bereits in den Siebzigerjahren wurde
die Hypothese aufgestellt, dass Ballast-
stoffe das Risiko für Dickdarmkrebs
senken. Die Hypothese basierte auf der
Beobachtung niedriger Darmkrebs -
raten bei ländlich lebenden Afrikanern,

deren Ernährung einen hohen Ballast-
stoffanteil aufwies. Obwohl die Asso-
ziation zwischen der Aufnahme von
Ballaststoffen und dem Darmkrebs -
risiko seitdem in vielen epidemiologi-
schen Studien untersucht wurde, konn-
ten bisher keine konsistenten Ergeb-
nisse erzielt werden. Zudem ist bis
anhin nicht geklärt, welche speziellen
Faserarten oder Faserquellen mit dem
Darmkrebsrisiko assoziiert sind. 
Die Hypothese erregte neues Interesse,
seit in der Studie European Prospective
Investigation into Cancer and Nutri-
tion (EPIC) eine lineare Verringerung
des Darmkrebsrisikos mit einer zuneh-
menden Verzehrmenge an Ballaststof-
fen beobachtet wurde. In einer neueren
gepoolten Analyse von 13 nordameri-
kanischen und europäischen Studien
(ohne EPIC) zeigte sich ein um 18 Pro-
zent erhöhtes Darmkrebsrisiko beim
Verzehr von weniger als 10 g Ballast-
stoffen täglich im Vergleich zur Auf-
nahme von mehr als 10 g pro Tag.
Ganze Getreidekörner gehören zu den
wichtigsten Ballaststoffquellen. Sie ent-
halten den Keim, das Endosperm und
die Kleie, während in verarbeiteten
Körnern nur noch das Endosperm vor-
handen ist. Im Keim und in der Kleie
befinden sich zahlreiche Nährstoffe,
die beim Verarbeitungsprozess verlo-
ren gehen. Ausserdem sind ganze Kör-
ner eine wichtige Quelle für Vitamine,
Mineralien und Phytochemikalien mit
antikanzerogenen Eigenschaften, die
möglicherweise das Risiko für ein
 Kolorektalkarzinom über verschiedene
Mechanismen positiv beeinflussen.
Um den Zusammenhang zwischen der
Aufnahme von Ballaststoffen und Voll-
kornprodukten und dem Darmkrebs -
risiko abzuklären, führten britische
Wissenschaftler kürzlich einen syste-
matischen Review mit Metaanalyse
durch.

Studiendurchführung
In die Metaanalyse wurden prospek-
tive Observationsstudien aus PubMed
und anderen relevanten Datenbanken

aus dem Zeitraum bis Dezember 2010
eingeschlossen. Bei der Datenauswer-
tung verglichen die Wissenschaftler zu-
nächst das zusammengefasste relative
Darmkrebsrisiko beim Verzehr der
niedrigsten und der höchsten Menge an
Ballaststoffen, Fruchtfasern, Gemüse-
fasern, Leguminosenfasern, Getreide-
fasern und Vollkornprodukten. An-
schliessend ermittelten sie in einer
Dosis-Wirkungs-Analyse das zusam-
mengefasste relative Darmkrebsrisiko
für eine Aufnahme von 10 g/Tag der
 jeweiligen Faserquelle. Mithilfe von
Metaregressionen und Sensitivitäts-
analysen evaluierten sie potenzielle Ur-
sachen von Heterogenitäten zwischen
Analysen und Subgruppen.

Ergebnisse der Metaanalyse
In die Metaanalyse wurden 25 prospe k-
tive Kohortenstudien und eingebettete
Fall-Kontroll-Studien zum Konsum
von Ballaststoffen oder Vollkornpro-
dukten und der Darmkrebsinzidenz
mit insgesamt mehr als 1,8 Millionen
Teilnehmern eingeschlossen. 21 Stu-
dien wurden zur Analyse des Darm-
krebsrisikos beim Verzehr der höchsten
im Vergleich zur niedrigsten Menge an
Ballaststoffen und 18 für die Dosis-Wir-
kungs-Analyse herangezogen. 12 Stu-
dien stammten aus den USA, 5 aus
Europa und 4 aus Asien. Die Verzehr-
mengen in den Studien variierten bei
Ballaststoffen insgesamt von 6,3 bis
21,4 g/Tag, bei Fruchtfasern von 1,8 bis
15,5 g/Tag, bei Gemüsefasern von 1,9
bis 16,8 g/Tag, bei Getreidefasern von
3,0 bis 16,9 g/Tag und bei Legumino-
senfasern von 1,3 bis 3,8 g/Tag.
In der Dosis-Wirkungs-Analyse betrug
das zusammengefasste relative Darm-
krebsrisiko bei einer Aufnahme von je-
weils 10 g täglich:
❖ Ballaststoffe: 0,90 (16 Studien, keine

signifikante Heterogenität)
❖ Fruchtfasern: 0,93 (9 Studien, ge-

ringe Heterogenität)
❖ Gemüsefasern: 0,98 (9 Studien, keine

Heterogenität)
❖ Leguminosenfasern: 0,62 (4 Studien,

mittlere bis hohe Heterogenität)
❖ Getreidefasern: 0,90 (8 Studien, keine

Heterogenität).

In die Dosis-Wirkungs-Analyse zum
Vollkornkonsum wurden 4 Kohorten-
studien eingeschlossen. Zu den ver-
zehrten Vollkornprodukten gehörten
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Ballaststoffe senken Darmkrebsrisiko

Merksätze

❖ Zwischen den Verzehrmengen an Ballaststof-
fen und dem Darmkrebsrisiko besteht eine
 lineare inverse Verbindung.

❖ Das Darmkrebsrisiko wird vor allem durch
den Konsum von Getreidefasern und Voll-
kornprodukten gesenkt. 
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Roggen- und andere Vollkornbrote,
Hafer flocken, Vollkornzerealien, Ze-
realien mit hohem Faseranteil, Natur-
reis und Porridge. Hier betrug das rela-
tive zusammengefasste Risiko 0,83 bei
drei Mahlzeiten mit insgesamt 90 g
Vollkorn/Tag.
Insgesamt zeigte sich, dass der Verzehr
grösserer Ballaststoffmengen, vor al lem
von Getreidefasern und Vollkornpro-
dukten, mit einem verringerten Darm-
krebsrisiko verbunden war. Bei der
Dosis-Wirkungs-Analyse wurde eine
inverse lineare Verbindung zwischen
der Ballaststoffaufnahme und dem
Darmkrebsrisiko beobachtet.

Ergebnisse der Subgruppenanalysen
Auch in den meisten Subgruppenana -
lysen (Geschlecht, Adjustierungen für
Störfaktoren, Anzahl der Fälle, Stu -
diendauer, geografische Lokalisation
und Verzehrmengen) war die Gesamt-
Ballaststoffaufnahme invers mit dem
Risiko für ein Kolorektalkarzinom as-
soziiert. Ähnliche Ergebnisse wurden
bei Getreidefasern und Vollkornpro-
dukten beobachtet. Der Verzehr von
Fruchtfasern war in den meisten Sub-
gruppenanalysen dagegen nicht signi -
fikant mit dem Darmkrebsrisiko asso-
ziiert. Bei der Stratifizierung nach den
Verzehrmengen wurde bei Frucht -
fasern ab 10 g/Tag oder mehr in man-
chen Untersuchungen eine inverse
 Assoziation beobachtet, jedoch nicht
in Studien mit einer Verzehrmenge von
10 g/Tag oder weniger. Die Aufnahme
von Gemüsefasern war in den Subgrup-
penanalysen konsistent nicht mit dem
Darmkrebsrisiko assoziiert. Zu Legu-

minosenfasern waren nicht genügend
Studien für die Durchführung von Sub-
gruppenanalysen vorhanden.

Diskussion
Die Metaanalyse ergab konsistent mit
einer älteren Metaanalyse eine inverse
Assoziation zwischen der Aufnahme
von Ballaststoffen, Getreidefasern oder
Vollkornprodukten und der Entwick-
lung von Darmkrebs. Übereinstimmend
mit einer anderen gepoolten Analyse
konnte kein Zusammenhang von Darm-
krebs mit der Aufnahme von Frucht-
und Gemüsefasern festgestellt werden.
In einer älteren Metaanalyse prospekti-
ver Studien hatten die Autoren jedoch
eine Reduzierung des Darmkrebsrisi-
kos beim Verzehr grosser Mengen an
Obst und Gemüse beobachtet, was
ihrer Meinung nach auf andere nicht
faserartige Substanzen hinweist, mit
denen eine schützende Wirkung erklärt
werden könnte. Zudem sind nach An-
sicht der Autoren die in der aktuellen
Metaanalyse untersuchten Verzehr-
mengen möglicherweise zu gering, um
eine inverse Verbindung festzustellen.
Als Schwäche ihrer Studie betrachten
die Autoren, dass andere Faktoren der
Ernährung oder des Lebensstils nicht
untersucht wurden. Grössere Verzehr-
mengen von Ballaststoffen und Voll-
korn sind häufig auch mit anderen ge-
sundheitsfördernden Verhaltensweisen
verbunden wie einer höheren Zufuhr
an Folsäure, mehr körperlicher Bewe-
gung, einer niedrigeren Prävalenz von
Rauchen, Übergewicht und Adipositas
oder einer geringeren Aufnahme von
Alkohol und rotem oder verarbeitetem

Fleisch. Als weitere potenzielle Limitie-
rung werten die Autoren, dass in den
meisten Studien die Verzehrmengen mit
Fragebögen ermittelt wurden und
somit Fehler bezüglich der tatsächlich
aufgenommenen Mengen manche Zu-
sammenhänge zwischen der Nahrungs-
aufnahme und chronischen Erkran-
kungen verschleiern könnten.

Protektive Mechanismen
Ein protektiver Effekt von Ballaststof-
fen und Vollkornprodukten auf das
Darmkrebsrisiko ist biologisch plausi-
bel. Vollkornprodukte sind bedeutende
Ballaststoffquellen und können das
Darmkrebsrisiko durch eine Erhöhung
der Stuhlmenge sowie durch die Ver-
dünnung fäkaler Karzinogene und die
Verkürzung der Transitzeit vermin-
dern, da so der Kontakt zwischen Kar-
zinogenen und der Auskleidung des
Kolorektums verringert wird. Zudem
entstehen bei der bakteriellen Fermen-
tation der Fasern kurzkettige Fettsäu-
ren, die eine schützende Wirkung gegen
Darmkrebs ausüben könnten. Andere
Bestandteile ganzer Körner wie Anti -
oxidanzien, Vitamine, Spurenminera-
lien, Phytate, Phenolsäuren, Lignane
und Phytoöstrogene könnten ebenfalls
vor Darmkrebs schützen. In ganzen
Körnern findet man zudem einen
hohen Gehalt an Folsäure und Magne-
sium, die ebenfalls mit einem reduzier-
ten Darmkrebsrisiko assoziiert sind.
Ein Verzehr grösserer Mengen von
 Ballaststoffen und Vollkornprodukten
schützt auch vor Gewichtszunahme und
Diabetes Typ 2, sodass ein Teil der
 positiven Wirkung in Verbindung mit
dem Verzehr von Ballaststoffen auch
mit einer verbesserten Gewichtskon-
trolle und einer reduzierten Insulin -
resistenz zusammenhängen könnte.
 Allerdings blieben die Ergebnisse auch
in Studien bestehen, in denen für Fol-
säure und Body-Mass-Index adjustiert
wurde, was wiederum auf eine unab-
hängige Verbindung zwischen Ballast-
stoffen und Darmkrebsrisiko hinweist.
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Der Verzehr von Vollkornprodukten kann das Darmkrebsrisiko senken.


