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ZUSAMMENFASSUNG (ABSTRACT)

Ballaststoffe (Nahrungsfasern) sind unverdauliche pflanzliche Makromoleküle, die für

Verdauung, Cholesterinsenkung und die Versorgung unseres Darm-Mikrobioms

unverzichtbar sind. Mikroben fermentieren lösliche Fasern zu entzündungshemmenden

kurzkettigen Fettsäuren wie Butyrat. Dieser Artikel beleuchtet tiefgreifende Mechanismen,

räumt mit Mythen auf und bietet alltagsnahe, wissenschaftlich fundierte Orientierung.

Ballaststoffe: Die unverdaulichen Architekten unserer

Gesundheit und des Mikrobioms

1. Definition und Grundlagen (Der Einstieg)

Der Begriff „Ballaststoffe“ ist wohl eines der unglücklichsten Vermächtnisse der historischen

Ernährungsforschung. Die Bezeichnung impliziert etwas Überflüssiges – einen wortwörtlichen

Ballast, den der Körper nicht verwerten kann, der nur unnötig mitschwimmt und schließlich

wieder ausgeschieden wird. Nichts könnte jedoch weiter von der biologischen und

medizinischen Realität entfernt sein. Ballaststoffe, in der internationalen wissenschaftlichen

Fachsprache als Nahrungsfasern (engl. dietary fibers) bezeichnet, sind pflanzliche Struktur- und



Stützmoleküle, die eine absolute Schlüsselrolle für unsere physische und mentale Gesundheit,

unseren Stoffwechsel und die Modulation unseres Immunsystems spielen.

Um die Rolle von Ballaststoffen greifbar zu machen, hilft die Metapher des Baugerüsts:

+-------------------+       +-----------------------+       +-------------------+

|     PFLANZE       |       |  MENSCHLICHE NAHRUNG  |       |   MENSCHLICHER    |

|                   |       |                       |       |       DARM        |

| Nutzt Ballast-    | ----> | Wird als Gemüse, Obst | ----> | Dient als "Futter"|

| stoffe (Cellulose)|       | oder Getreide verzehrt|       | für schützende    |

| als stabiles      |       | (Keine tierischen     |       | Bakterien und zur |

| Baugerüst.        |       | Stuhlregulation.  |

+-------------------+       +-----------------------+       +-------------------+

Rein biochemisch betrachtet handelt es sich bei der überwältigenden Mehrheit der Ballaststoffe

um langkettige Kohlenhydrate, also komplexe Polysaccharide (Vielfachzucker). Zu den

bekanntesten Vertretern zählen Cellulose, Hemicellulose, Pektin, Inulin und resistente Stärke.

Eine wichtige Ausnahme in dieser Kategorie bildet das Lignin, welches chemisch betrachtet kein

Kohlenhydrat, sondern ein stark vernetztes, phenolisches Makromolekül ist, das der Verholzung

von Pflanzenzellen dient.

Das absolut verbindende, essenzielle und definierende Merkmal all dieser unterschiedlichen

Substanzen liegt jedoch nicht in ihrer atomaren Struktur, sondern in der menschlichen

Physiologie: Dem menschlichen Dünndarm fehlen schlichtweg die spezifischen körpereigenen

Verdauungsenzyme (wie etwa spezielle Amylasen oder Cellulasen), um die komplexen

chemischen Bindungen (insbesondere die ?-glykosidischen Bindungen) dieser Molekülketten

aufzuspalten.

Um dies zu verdeutlichen: Gewöhnliche Stärke (wie in einer Kartoffel) besteht aus Glukose-

Molekülen, die über ?-glykosidische Bindungen verknüpft sind. Unsere Enzyme können diese

problemlos wie mit einer Schere zerschneiden, sodass reiner Zucker ins Blut strömt. Cellulose

besteht exakt aus denselben Glukose-Bausteinen – jedoch sind diese durch ?-glykosidische

Bindungen verknüpft. Diese winzige räumliche Veränderung macht das Molekül für unsere

menschlichen Verdauungsenzyme unzerstörbar.

Während verdauliche Kohlenhydrate also rasch zerlegt und im Dünndarm in die Blutbahn

resorbiert werden, passieren Ballaststoffe den Magen und den mehrere Meter langen Dünndarm

nahezu unbeschadet. Sie gelangen intakt in den Dickdarm (Kolon). Genau an diesem Ort, am

scheinbaren Ende des Verdauungstraktes, entfalten sie ihre lebenswichtige und hochkomplexe



Wirkung.

Die Wissenschaft unterteilt sie grob in zwei Hauptklassen, die völlig unterschiedliche

Funktionen erfüllen:

1. Unlösliche Ballaststoffe (wie Cellulose und Lignin in Vollkornprodukten und

Weizenkleie), die primär strukturelle Aufgaben im Darm übernehmen und nicht in

Wasser aufweichen.

2. Lösliche Ballaststoffe (wie Pektine in Äpfeln, Beta-Glucane in Hafer oder Inulin in

Chicorée), die stark wasserbindend sind und von unseren Darmbakterien fermentiert

werden.

Beide Klassen sind für das Überleben und die Gesunderhaltung des menschlichen Organismus

von unschätzbarem Wert und ergänzen sich gegenseitig.

2. Der naturwissenschaftliche Mechanismus (Die

Tiefe)

Die Funktionsweise von Ballaststoffen lässt sich am besten als ein orchestriertes, mehrstufiges

Zusammenspiel aus reiner Physik, komplexer Biochemie und mikrobieller Symbiose im

Gastrointestinaltrakt beschreiben.

Der physikalische Mechanismus: Quellung, Viskosität und

Peristaltik

Sobald unlösliche Ballaststoffe den Magen-Darm-Trakt passieren, binden sie enorme Mengen an

Wasser. Man kann sie sich wie kleine, robuste Schwämme vorstellen. Sie quellen auf und

vergrößern das Volumen des Speisebreis (Chymus) drastisch. Dieser mechanische Druck

(Dehnungsreiz) auf die Darmwand wird von speziellen Mechanorezeptoren registriert. Diese

Rezeptoren senden neuromuskuläre Signale aus, woraufhin die Peristaltik – die wellenartige

Muskelkontraktion des Darms – stark angeregt wird. Der Stuhl wird dadurch voluminöser,

geschmeidiger und passiert den Darm deutlich zügiger. Die sogenannte Transitzeit sinkt, was

einer natürlichen Regulation der Verdauung dient.



Gleichzeitig bilden lösliche Ballaststoffe im wässrigen Milieu des Magens und Dünndarms

hochviskose, gelartige Strukturen. Dieses Gel ummantelt Nährstoffe und verzögert die

Magenentleerung. Die Verdauungsenzyme haben es physikalisch deutlich schwerer, durch diese

zähe Matrix an die verdaulichen Kohlenhydrate zu gelangen. Die Folge: Glukose wird viel

langsamer ins Blut aufgenommen, schädliche Blutzuckerspitzen bleiben aus.

Der biochemische Mechanismus: Die Gallensäure-Falle

Im Dünndarm binden bestimmte lösliche Ballaststoffe (insbesondere Beta-Glucane aus Hafer)

aktiv Gallensäuren. Gallensäuren werden normalerweise von der Leber aus körpereigenem

Cholesterin synthetisiert und in den Darm abgegeben, um Fette zu emulgieren und verdaubar zu

machen. Normalerweise werden sie am Ende des Dünndarms zu 95 % wieder ins Blut

aufgenommen und recycelt. Binden nun aber Ballaststoffe diese Gallensäuren wie ein

biochemisches Netz an sich, werden sie unweigerlich mit dem Stuhl ausgeschieden. Um diesen

lebenswichtigen Verlust auszugleichen, ist die Leber gezwungen, neues Cholesterin aus dem

Blut heranzuziehen, um daraus neue Gallensäuren zu produzieren. Das Resultat ist eine messbare

und klinisch hochrelevante Senkung des LDL-Cholesterinspiegels im Blutkreislauf.

Der mikrobiologische Mechanismus: Die Fermentationsfabrik

Der wahre, tiefgründige Zauber der Ballaststoffe offenbart sich jedoch erst im Dickdarm. Hier

existiert ein eigenes Ökosystem: unser Mikrobiom, bestehend aus Billionen von Bakterien,

Pilzen und Viren. Für unzählige dieser Mikroorganismen, insbesondere für gesundheitsfördernde

Stämme wie Bifidobakterien oder Lactobacillen, sind die für uns unverdaulichen löslichen

Ballaststoffe das primäre, lebensnotwendige "Futter" (Substrat).

Durch einen anaeroben Gärungsprozess (Fermentation) spalten die Bakterien die komplexen

Ballaststoffmoleküle auf. Dabei entstehen als hochaktive Stoffwechselprodukte die

kurzkettigen Fettsäuren (Short-Chain Fatty Acids = SCFA), allen voran Acetat, Propionat und

Butyrat (Buttersäure).

Der folgende Ablauf veranschaulicht diesen fundamentalen Kreislauf:

                       [ Lösliche Ballaststoffe ]

                      (z.B. Pektin, Inulin, Beta-Glucan)

                                     |

                                     v



                        +-------------------------+

                        |  MENSCHLICHES MIKROBIOM |

                        | (Bifidobakterien etc.)  |

                        |      (Fermentation)     |

                        +-------------------------+

                                     |

                                     v

                     [ Kurzkettige Fettsäuren (SCFA) ]

                                     |

                +--------------------+--------------------+

                |                    |                    |

                v                    v                    v

            [ Acetat ]          [ Propionat ]         [ Butyrat ]

                                                          |

                                                          v

                                             +-------------------------+

                                             | DARMSCHLEIMHAUT-ZELLEN  |

                                             |     (Kolonozyten)       |

                                             |  Nutzen Butyrat als     |

                                             |  primäre Energiequelle  |

                                             +-------------------------+

                                                          |

                                                          v

                                             * Intakte Darmbarriere

                                             * Regulation des Immunsystems

                                             * Entzündungshemmung

Besonders das Butyrat ist das absolute Lebenselixier für die Epithelzellen der Darmschleimhaut

(Kolonozyten). Es deckt bis zu 70 Prozent des Energiebedarfs dieser Zellen. Durch diese stetige

Energieversorgung wird die Darmbarriere intakt gehalten; die sogenannten Tight Junctions

(Proteinbrücken zwischen den Zellen) werden abgedichtet und ein unerwünschtes Übertreten

von Toxinen oder unverdauten Partikeln ins Blut wird verhindert.

Auf molekularbiologischer Ebene fungiert Butyrat sogar als epigenetischer Regulator. Es

beeinflusst Enzyme (Histon-Deacetylasen), was die Ablesbarkeit der DNA in den Darmzellen

verändert. Dies führt zur Aktivierung von regulatorischen T-Zellen des Immunsystems, was

bedeutet, dass Ballaststoffe über den Umweg der Bakterien systemisch und massiv

entzündungshemmend im gesamten Körper wirken.



3. Bedeutung für Natur, Körper und Alltag (Die

Relevanz)

In der Natur erfüllen Nahrungsfasern eine fundamentale architektonische und schützende

Funktion. Ohne Cellulose würde kein Grashalm aufrecht im Wind stehen und kein Baum in die

Höhe wachsen, da ihnen die mechanische Stabilität fehlen würde. Ohne Pektine wären Früchte

strukturlos und extrem anfällig für Krankheitserreger.

Für den menschlichen Körper ist eine ballaststoffreiche Ernährung – das belegen Zehntausende

von unabhängigen, evidenzbasierten Studien weltweit – eine der stärksten

Präventionsmaßnahmen gegen eine Vielzahl von Zivilisationskrankheiten:

Diabetes Typ 2 und metabolisches Syndrom: Durch die verzögerte

Kohlenhydratresorption nach dem Essen werden drastische Blutzuckerspitzen und

nachfolgende übermäßige Insulinausschüttungen vermieden. Die Sensibilität der

Zellen für Insulin wird durch die im Darm gebildeten kurzkettigen Fettsäuren zudem

langfristig verbessert.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen: Über die forcierte Senkung des LDL-Cholesterins

und die blutdruckregulierende, gefäßschützende Wirkung der bakteriellen Fettsäuren

sinkt das Risiko für Arteriosklerose, Herzinfarkte und Schlaganfälle signifikant.

Onkologie (Krebserkrankungen): Eine anhaltend hohe Zufuhr von Nahrungsfasern

reduziert laut umfangreichen Meta-Analysen das Risiko für Kolorektalkarzinome

(Darmkrebs) drastisch. Durch die verkürzte Transitzeit im Darm haben potenzielle

Karzinogene (krebserregende Stoffe aus der Nahrung) eine viel kürzere Kontaktzeit

mit der sensiblen Darmschleimhaut. Gleichzeitig schützt Butyrat die DNA der

Darmzellen vor unkontrollierten Mutationen.

Immunsystem und Autoimmunerkrankungen: Etwa 70 bis 80 Prozent aller

Immunzellen des Menschen befinden sich im darmassoziierten lymphatischen Gewebe

(GALT). Ein durch Ballaststoffe gut ernährtes Mikrobiom ist in der Lage, das

Immunsystem besser zu trainieren und fehlgeleitete Immunreaktionen (wie bei

Allergien oder bestimmten Autoimmunprozessen) zu dämpfen.

Adipositas und Gewichtsmanagement: Ballaststoffe besitzen aufgrund ihrer

Unverdaulichkeit für den Menschen nahezu keine nutzbaren Kalorien. Sie füllen

jedoch den Magen, dehnen die Magenwand und senden über den Vagusnerv

langanhaltende Sättigungssignale an das Gehirn. Zudem triggern kurzkettige



Fettsäuren im Darm die Ausschüttung von Sättigungshormonen, die im Hypothalamus

den Appetit aktiv und auf natürliche Weise regulieren.

Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE) empfiehlt für Erwachsene eine Mindestzufuhr

von 30 Gramm Ballaststoffen pro Tag. Der Durchschnitts-Europäer erreicht im Alltag durch

stark verarbeitete Lebensmittel jedoch oft nur knapp 15 Gramm.

4. Wie man Ballaststoffe richtig in den Alltag integriert

(Die Praxis)

Das Wissen um die Bedeutung von Ballaststoffen ist wertvoll, aber die praktische Umsetzung im

Alltag entscheidet letztlich über die gesundheitlichen Vorteile. Wer seine Ballaststoffzufuhr

optimieren möchte, sollte einige physiologische Grundregeln beachten:

1. Hydration ist essenziell: Ballaststoffe binden im Darm enorm viel Flüssigkeit. Wenn

wir den Ballaststoffanteil in der Nahrung erhöhen, ohne gleichzeitig ausreichend

Wasser oder ungesüßte Tees zu trinken, können die Pflanzenfasern nicht aufquellen.

Statt den Stuhl weich und geschmeidig zu machen, wird er hart, was paradoxerweise

zu Verstopfung führen kann. Eine ausreichende Flüssigkeitszufuhr ist bei

ballaststoffreicher Ernährung absolute Pflicht.

2. Schrittweise Anpassung: Das Mikrobiom gleicht einem komplexen Ökosystem. Wer

jahrelang kaum Ballaststoffe konsumiert hat, dessen "Fermentationsfabrik" ist nicht

auf große Mengen eingestellt. Eine plötzliche Umstellung auf extreme Vollkorn- und

Gemüsemengen führt fast unweigerlich zu unangenehmen Blähungen. Die Zufuhr

sollte behutsam über mehrere Wochen gesteigert werden, damit sich die faserliebenden

Bakterienstämme im Darm in Ruhe vermehren können.

3. Lebensmittelvielfalt: Keine Faser ist wie die andere. Haferflocken (reich an löslichen

Beta-Glucanen), Leinsamen (stark quellend), Linsen (komplexe Kohlenhydrate) und

Brokkoli (unlösliche Cellulose) bieten dem Körper völlig unterschiedliche Vorteile.

Ein bunter, pflanzlicher Speiseplan sorgt für ein maximal diverses Mikrobiom.

4. Einweichen und Keimen: Hülsenfrüchte wie Linsen, Bohnen oder Kichererbsen

sollten vor dem Kochen ausreichend eingeweicht und gründlich gewaschen werden.

Dies reduziert bestimmte Reizstoffe und macht die wertvollen Ballaststoffe für den

Darm deutlich verträglicher.



5. Häufige Missverständnisse und Halbwissen (Die

Aufklärung)

Kaum ein Bereich der Ernährungswissenschaft ist so von tradiertem Halbwissen und falschen

Vorstellungen durchdrungen wie das Thema Ballaststoffe.

Missverständnis 1: "Fleisch und tierische Produkte enthalten hochwertige Ballaststoffe."

Das ist ein biologischer Faktirrtum. Ballaststoffe kommen exklusiv im Pflanzenreich (sowie in

Pilzen) vor. Kein tierisches Produkt der Welt – weder hochwertigstes Bio-Rindfleisch, noch

Eier, Milch, Käse oder Fisch – enthält auch nur ein einziges Gramm Ballaststoffe.

Nahrungsfasern sind das absolute Alleinstellungsmerkmal von Vollkorngetreide,

Hülsenfrüchten, Nüssen, Samen, Gemüse und Obst.

Missverständnis 2: "Alle Ballaststoffe sind identisch, Hauptsache faserig." Oft wird

geglaubt, dass man nur Weizenkleie ins Müsli kippen müsse, um gesund zu sein. Die Realität ist

komplexer: Wer nur unlösliche Ballaststoffe (Cellulose) isst, regt zwar die Verdauung

mechanisch an, füttert sein Mikrobiom aber kaum. Wer nur lösliche isoliert zuführt, verpasst den

Volumeneffekt. Nur eine hohe Diversität an pflanzlichen Lebensmitteln garantiert das volle

Spektrum.

Missverständnis 3: "Ein Apfelsaft ist so gesund wie ein Apfel." Hier wird die sogenannte

"Lebensmittelmatrix" ignoriert. Wenn ein Apfel zu klarem Apfelsaft gepresst wird, werden

nahezu sämtliche wertvollen Ballaststoffe (Pektine im Fruchtfleisch und der Schale) entfernt.

Zurück bleibt eine Lösung aus Wasser und rasch verfügbarem Frucht- und Traubenzucker. Das

Trinken des Saftes führt zu einer raschen Blutzuckerspitze, während das Essen des intakten,

ballaststoffreichen Apfels den Zucker nur tröpfchenweise ins Blut abgibt und das Mikrobiom

nährt.

Missverständnis 4: "Viel hilft sofort viel." Wie im vorherigen Praxis-Kapitel erwähnt,

benötigen Darm und Mikrobiom Zeit. Werden plötzlich riesige Mengen Substrat in einen

ansonsten ballaststoffarmen Dickdarm geliefert, produzieren die Bakterien übermäßig viele Gase

als Nebenprodukt der Fermentation. Dies wird oft fälschlicherweise als "Gluten-

Unverträglichkeit" fehlinterpretiert, ist aber meist nur eine harmlose, vorübergehende

Überforderung des Mikrobioms.



6. Sorgen ernst nehmen: Wissenschaft statt Mythen

(Die Einordnung)

Verdauungsbeschwerden wie das Reizdarmsyndrom, chronische Blähungen oder schmerzhafte

Krämpfe können die Lebensqualität massiv einschränken. Menschen, die oft jahrelang unter

Unwohlsein leiden und sich von der konventionellen Medizin mitunter alleingelassen fühlen,

suchen verzweifelt nach Antworten und Linderung. In dieser hochgradig verständlichen

Sehnsucht nach Heilung und einem beschwerdefreien Leben stoßen viele Betroffene auf

Angebote im Internet oder der Alternativmedizin, die zwar Hoffnung spenden, aber einer

wissenschaftlichen Prüfung nicht standhalten.

Der Mythos der "Darmschlacken" In einigen alternativen Gesundheitskonzepten wird die

Sorge geäußert, der Darm könne durch falsche Ernährung im Laufe der Jahre verschlacken. Die

Vorstellung, dass sich zähe, potenziell giftige Krusten oder Ablagerungen an den Darmwänden

bilden, die den Körper von innen belasten, ist stark verbreitet. Ballaststoffe, "Detox-Kuren" oder

aufwendige "Darmreinigungen" werden dann oft als Lösung angeboten, um diese vermeintlichen

Schlacken aus dem Körper zu transportieren.

Diese Sorge vor einer inneren Belastung ist menschlich sehr nachvollziehbar, doch aus

medizinischer und anatomischer Sicht unbegründet. Die Darmschleimhaut ist kein starres Rohr,

in dem sich Rückstände ablagern können. Sie ist ein hochgradig dynamisches, feuchtes Gewebe,

das sich in einem kontinuierlichen Erneuerungsprozess befindet. Etwa alle drei bis fünf Tage

tauscht sich die innerste Zellschicht komplett von selbst aus. Abgestorbene Zellen werden auf

ganz natürliche und unspektakuläre Weise mit dem Stuhl ausgeschieden. Ein gesunder Körper

entgiftet sich rund um die Uhr völlig selbstständig über Leber und Nieren. Teure "Detox-

Produkte" oder dramatische "Darmkuren" sind biologisch nicht notwendig und können bei

empfindlichen Menschen die natürliche Balance der Darmflora sogar empfindlich stören. Echte

Darmgesundheit bedarf keiner teuren Kuren, sondern einer liebevollen, geduldigen und

langfristig ballaststoffreichen Ernährung.

Auch "Darmflora-Analysen" (Mikrobiom-Tests) für den Heimgebrauch erfreuen sich großer

Beliebtheit. Sie versprechen oft einen maßgeschneiderten Bauplan für die Gesundheit. Die

Wissenschaft weiß zwar sehr wohl, dass eine hohe bakterielle Diversität gesundheitsfördernd ist,

aber es gibt aktuell noch keinen verlässlichen, standardisierten Referenzwert für das absolut

"perfekte" Mikrobiom. Personalisierte Ballaststoff- oder Probiotika-Mischungen, die auf Basis



solcher Momentaufnahmen verkauft werden, sollten mit einer gesunden Skepsis betrachtet

werden, da die klinische Evidenz für ihren langfristigen Mehrwert in den allermeisten Fällen

noch aussteht.

7. Faszination Wissenschaft (Der Wow-Effekt)

Die wohl spektakulärste Erkenntnis der modernen Ballaststoff-Forschung betrifft nicht den

Darm selbst, sondern unser Denkorgan: das Gehirn.

Über die sogenannte Darm-Hirn-Achse (Gut-Brain-Axis) kommunizieren die Bakterien unseres

Dickdarms permanent und in Echtzeit mit unserem zentralen Nervensystem. Wenn Bakterien

unsere Ballaststoffe fermentieren, produzieren sie nicht nur kurzkettige Fettsäuren, sondern

modulieren auch massiv die Produktion von hochpotenten Neurotransmittern. Ein Großteil der

Vorstufen des Serotonins (oft trivialisierend als "Glückshormon" bezeichnet) in unserem Körper

wird im Magen-Darm-Trakt reguliert. Aktuelle neurologische Forschungsarbeiten zeigen

faszinierende Zusammenhänge: Eine anhaltend ballaststoffarme Ernährung verändert das

Mikrobiom derart, dass systemische Entzündungssignale ans Gehirn gesendet werden können,

die neuroinflammatorische Prozesse triggern und so depressive Verstimmungen oder

Angstzustände begünstigen können. Wir füttern durch Pflanzenfasern also buchstäblich auch

unsere Psyche.

Noch faszinierender ist das Phänomen der schleimliebenden Bakterien. Die innerste

Schutzschicht unseres Darms, die letzte Barriere zwischen Darminhalt und Blutkreislauf, ist eine

komplexe Schleimschicht (die Mukosa). Einige Bakterienarten in unserem Mikrobiom (wie etwa

Akkermansia muciniphila) lieben diese Schicht. Wenn wir ihnen über die Nahrung ausreichend

pflanzliche Ballaststoffe liefern, produzieren sie als Dank Stoffe, die unsere Becherzellen

anregen, die körpereigene Schleimschicht immer dicker, schützender und stabiler zu machen.

Entziehen wir ihnen jedoch die Ballaststoffe durch eine fast-food-lastige Ernährung, verhungern

sie förmlich. Aus der reinen biologischen Not heraus beginnen sie, unsere körpereigene

Schleimschicht als Energiequelle abzubauen, was unsere schützende Barriere von innen heraus

schwächt.

Unsere Ernährung, genauer gesagt die Menge an Fasern in unserer Nahrung, entscheidet also

ganz wörtlich darüber, ob unsere mikrobiellen Mitbewohner uns aktiv beschützen oder unsere

eigenen Schutzwälle aufzehren. Ballaststoffe sind nicht einfach nur Füllmaterial. Sie sind das

primäre Kommunikationsmittel zwischen der pflanzlichen Natur, unseren bakteriellen

Mitbewohnern und unserer menschlichen Gesundheit.



Dieses Dokument ist ein offizieller Export von Gesundheitsmythen.de (COMUN e.V.). Alle Fakten und

Quellenangaben sind auf der Website einsehbar.


