Gesund mit Ballaststoffen

Einleitung:

Wir leben heute in einer Zeit, in der es unzédhlige Supermérkte gibt, die
reich gefiillt sind mit Fleisch, Gemiise und Getreide. Selbst die
Lebensmittelindustrie entwickelt jedes Jahr neue Produkte, die uns
noch Vitaler machen sollen als wir es schon sind. Doch obwohl unser
Nahrungsangebot so vielseitig und iippig ist, schaffen viele Menschen
es nicht ihren tdglichen Ballaststoffbedarf zu decken. Derzeit liegt die
Ballaststoffeaufnahme bei etwa 20-25g pro Kopf und Tag. Das ist
jedoch noch zu wenig fiir unseren Korper. Durch den Wohlstand
nimmt die Menge der zugefiihrten Ballaststoffe ab.

Doch gerade die Ballaststoffe sind wichtig und schiitzen uns vor den
sogenannten Zivilisationskrankheiten (Herz-Kreislauferkrankungen,
Diabetes mellitus II, Bluthochdruck und Ubergewicht).

In dieser Broschiire erfahren Sie, wie Sie was gutes fiir ihren Korper tun
und warum Ballaststoffe so wichtig fiir uns sind.

1. Was sind Ballaststoffe?

Ballaststoffe gehoren zu den nicht verwertbaren Kohlenhydraten, da uns
das Enzym im Verdauungstrakt fehlt um sie zu spalten. Deshalb kénnen
sie nicht im Stoffwechsel verwertet werden und werden somit
tiberwiegend wieder ausgeschieden. Sie bestehen aus verschiedenen
chemischen Verbindungen. Die faserigen Bestandteile von Zellwédnden
pflanzlicher Lebensmittel bezeichnet man als Ballaststoffe. Ballaststoffe
selber liefern dem Korper keine Energie. Hauptsidchlich nehmen wir
Ballaststoffe iiber pflanzliche Lebensmittel auf.

2. Woher stammt der Name ,.Ballaststoff*?

Friither dachte man die Ballaststoffe hétten fiir den menschlichen Korper
keinen richtigen Nutzen, man nahm an sie wiren ,,Ballast* bzw. wertlos
fiir den Korper. Man versuchte also frither die Ballaststoffe aus der
Nahrung zu entfernen.

3. Eine andere Bezeichnung fiir Ballaststoffe wéhre:
x  Nicht verwertbare Kohlenhydrate

Schlackenstoffe

Pflanzenfasern und Nahrungsfasern

Nicht-Stérke-Polysaccharide

Dietary fibre

>xX X X X

4. Welche Eigenschaften haben Ballaststoffe?

e Sie konnen Wasserloslich oder auch Wasserunloslich sein.

e Sie dienen als Quell-( wasserlosliche Ballaststoffe) und Fiillstoff
(wasserunlosliche Ballaststoffe).

e Es gibt sowohl verdauliche wie unverdauliche Ballaststoffe.

Durch diese Eigenschaften kann man die Ballaststoffe in zwei Gruppen
unterteilen:

1. Die Wasserldslichen, sind gut fiir unsere Darmflora. Sie sind niitzlich
fiir die guten Bakterien in unserem Darm — so wird unsere
Darmschleimhaut geschiitzt. Sie besitzen auch die Eigenschaft die
Gallensidure an sich zu binden und mit dem Stuhl auszuscheiden. Sie
konnen ebenso toxische Stoffe binden und ausscheiden.

2. Die Wasserunlgslichen, konnen viel Wasser binden. Das
Stuhlvolumen wird er-hoht die Darmmuskulatur wird angeregt wodurch
sich die Verweildauer des Stuhls im Darm verkiirzt. Quellen im Korper
und fithren so zu einer schnellen Sittigung.




5. Was sind die wichtigsten Ballaststoffe?

Die wichtigsten Ballaststoffe, die in I.ebensmitteln vorkommen sind :

> Cellulose kommt bei Pflanzen als Geriistsubstanz vor. Besonders

Hiilsenfriichte enthalten viel Cellulose. Ist Wasserunloslich und

wirkt eher als Fiillstoff im Magen und sorgt so fiir eine gesunde

Darmperistaltik (weiter Bewegung des Mageninhaltes).

Hemicellulose ist innerhalb der Zellwand von Pflanzen, bzw.

tiberwiegend im Vollkorngetreide vorhanden. Hemicellulose ist

wasserloslich und wasserunldslich, somit kann es die Gallensaure
binden und den Cholseterinspiegel senken und bewirkt zudem
auch ein schnelleres Sittigungsgefiihl.

- Pektin kommt in pflanzlichen Zellwinden vor. Ist sehr stark
quellfdhig, dadurch wird es auch gerne zur Marmeladen und
Gelee Herstellung verwendet. Pektin kommt in verschiedenen
Obstsorten vor z.B. Apfeln, Quitten, Johannisbeeren und in
Zuckerriiben vor.

= Lignin z&hlt nicht zu den Kohlenhydraten, es kommt tiberwiegend
im verholzten Geweben vor ( ausgereiftes Gemdiise). Lignin hat
wasserlosliche und wasserunlosliche Eigenschaften. Es dient als
Fiillstoff im Magen.

6. Wie viel Ballaststoffe sollte man pro Tag zufithren?

Laut der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) sollte man
mindestens 30g Ballaststoffe pro Tag zufiihren, um eine gesunde
Darmfunktion zu erreichen. Bei Verstopfungen kann man die Menge auf
35- 40g Ballaststoffe pro Tag erhohen.

Bei der Umstellung der Nahrung von einer Ballaststoffarmen auf eine
Ballaststoffreiche Kost sollte man aufpassen, es konnte zu Bldhungen,
Druckgefiihl oder sogar zu Bauchschmerzen fiihren, daher die Nahrung
langsam umstellen um unangenehme Syptome zu verhindern. Zu dem
sollte man auf eine ausreichende Fliissigkeitszufuhr (zwei -drei Liter pro
Tag) achten.

7. Vorkommen der Ballaststoffe:

Vorwiegend sind Ballaststoffe in pflanzlichen Lebensmitteln enthalten,
Besonders reich an Ballaststoffen sind Vollkornprodukte, dies liegt
daran, dass sich die Ballaststoffe meist unmittelbar unter der Schale (den
Randschichten) vom Getreidekorn befinden. (Siehe Abbildung 1.)

Je niedriger die Typenzahl beim Mehl ist, desto weniger Ballaststoffe
sind enthalten.

Die sekundiren Ballaststoffelieferanten sind Obst und Gemiise: Da sie
einen hohen Wassergehalt haben, weisen sie weniger Ballaststoffe auf.
Ausgenommen sind Hiilsenfriichte, aber auch Trockenobst und
verschiedene Niisse: diese Lebensmittel enthalten besonders viele
Ballaststoffe.

Es gibt Heute auch natiirliche Ballaststoffkonzentrate wie Haferkleie,
Weizenkleie, Leinsamen, Johannisbrotkernmehl und Flohsamenschalen,
die reich an Ballaststoffen sind.

Fleisch bzw. Tierische Produkte enthalten keine Ballaststoffe.

Keimling

Schale

Abb. 1



Die Folgende Tabelle zeigt einige Lebensmittel die Ballaststofffrei, -arm

und -reich sind:

Ballaststoffarm

Broccoli und
Blumenkohl ohne
Strunk

Blattgemiise

Apfelmus, Kompott

geschilter Reis

Nudeln

Obst (Apfel, Birnen,
Quitten)

8. Was bewirkt eine Ballaststoffereiche Nahrung im Korper ?

Im Mundbereich- Ballaststoffe miissen in der Regel kriftig
gekaut werden, dadurch wird mehr Speichel produziert. Dieser Speichel
neutralisiert den Mund und schiitzt den Zahnschmelz. Der Speichel legt
sich um die Zidhne und schiitzt sie so zusitzlich vor Sduren. Zudem
reinigen die groberen Ballaststoffe im Mund das Zahnfleisch und die
Zihne. So entsteht eine Prophylaxe gegen Mundfédule und Karies.

Die Verweildauer im Magen sowie das aufquellen der
Ballaststoffe fiihrt zu einem schnelleren und ldngerem
Sattigungsgefiihl. Durch das Quellen im Magen, bewegt sich
die Magenwand, dadurch wird nun die Durchblutung angeregt
und der Speisebrei wird gut in den Zwolffingerdarm transportiert. Das
beugt wiederum einer Magenschleimhautentziindung vor.

Im Diinndarm wird die Peristaltik (Darmbewegung) angeregt hierdurch
entsteht eine kiirzere Transitzeit (Darmpassagezeit). Der Wachstum der
guten Darmbakterien wird durch den bakteriellen Abbau begiinstig, die
Bakterien fiihren zu einer gesunden Darmflora. So kommt es auch zur
Erhohung des Stuhlvolumens (stuhltrockene Substanz besteht zur Hilfte
aus Bakterien). Durch die Ballaststoffe wird nicht viel Insulin
verbraucht, das heiflt geichzeitig das der Blutzuckerspiegel nicht stark
belastet wird. Sie binden die Gallensdure und senken somit indirekt den
Cholesterinspiegel (sieche Kapitel ,,Konnen Ballaststoffe Erkrankungen
vorbeugen?*).

Auch im Dickdarm wird die Peristaltik angeregt und der Stuhl, unser
Aofall sclineller ausgeschieden. Durch eine kurze Verweildauer des
Stuhls im Korper ist der Stuhl geschmeidiger, beim ausscheiden muss
nicht stark gepresst werden und Himorrhoiden treten weniger auf.



9. Konnen Ballaststoffe Erkrankungen vorbeugen? + Senkung des Choleseterinspiegels: Durch die Aufnahme von
ballaststoffreichen Lebensmitteln (Obst,Gemiise und Getreide),
1sst man automatisch die Lebensmittel, die kein Cholesterin
enthalten, da Cholesterin in tierischen Produkten vorhanden ist.
Zudem binden Ballaststoffe die Gallensidure und scheiden sie aus.

Ja, durch eine ballaststoffreiche Erndhrung treten bestimmte Krankheiten
seltener auf:
+ Obstipation (Verstopfung): Die Ballaststoffe nehmen Fliissigkeit

im Darm auf und konnen den Nahrungsbrei aufquellen lassen. Sie
regen die Darmbewegung an und férdern den Transport des
Nahrungsbreis. Der Stuhl bleibt so weich und die Stuhlentleerung
wird schmerzfreier.

Ubergewicht: Ballaststoffe selber liefern kaum Kalorien, somit ist
eine ballaststoffreiche Kost oft energiedrmer. Zu dem quellen Sie
im Magen auf und erzeugen so schneller ein Sittigungsgefiihl.
Diabetes mellitus II: Da die Ballaststoffe aus komplexen
Kohlenhydraten bestehen werden sie gleichméiBiger resorbiert und
der Blutzuckerspiegel wird weniger belastet. Zu dem entstehen
weniger Hungeranfille.

Divertikulose (ausstiilpungen der Darmschleimhaut, die sich
entziinden konnen, infolge eines erhohten Drucks): Divertikulose
kann mit einer ballaststoffreichen Kost behandelt werden. Der
Druck wird im inneren verringert, der fiir die Ausstiilpungen
verantwortlich gemacht wird.

Dickdarmkrebs: Es ist noch nicht geklirt in wieweit Ballaststoffe
den Krebs verhindern, es ist bisher nur ein Zusammenhang
gefunden worden zwischen ballaststofffreier Erndhrung und
Dickdarmkrebs. Durch die Anregung des Darms werden
Giftstoffe schneller ausgeschieden, so wird der Kontakt mit der
Darmwand verringert. Auch durch das umwandeln der
Ballaststoffe in Sdure, durch bestimmte Bakterien, wird das
Wachsen der Krebszellen gehemmt.

Gallensteine: Durch die Bildung der Gallenfliissigeit wird die
Entstehung der Cholesteringallensteine verhindert, aber auch das
Ausscheiden der Gallenfliissigkeit durch Ballaststoffe tragt dazu
bei.

Fiir die neue Produktion der Gallensdure wird nun das Cholesterin
aus dem Korper verbraucht, so wird auf natiirliche Weise der
Cholesterinspiegel indirekt gesenkt.

Herz-Kreislaufsystem: Durch die Senkung des
Cholesterinspiegels entstehen weniger Verkalkungen an den
GefidBwinden, somit wird auch einem Herzinfarkt vorgebeugt.
Hémorrhoiden: Werden vermieden durch den weicheren Stuhl
und durch die gute Verdauung ohne starkes pressen.




10. Kann eine ballaststoffreiche Nahrung auch negative

Eigenschaften haben?

Es kann zu einer verringerten Aufnahme von Vitaminen und
Mineralstoffen kommen z.B. Calcium, Eisen, Magnesium und Zink.
Um das zu verhindern konnte man Ballaststoffreiche Lebensmittel wie
das Miisli mit zusidtzlich Mich (enthélt viel Calcium) aufnehmen.
Jedoch sind auch Ballaststoffreiche Lebensmittel heute schon mit
Mineralstoffen ausgeglichen.

11. So viel Ballaststoffe sind in 100¢g [.ebensmitteln enthalten:

*Gramm Angabe in 100g verzehrbarem Anteil

Roggenvollkornbrot = 8g Ballaststoffe
Kniéckebrot = 14g Ballaststoffe
Weizenkleie = 46g Ballaststoffe
Friichte Miisli, ohne Zucker = 8g Ballaststoffe
Aprikosen getrocknet = 17g Ballaststoffe 7 4
Blaubeeren und Himbeeren, roh = 5g Ballaststoffe /
Quitten, roh = 6g Ballaststoffe y
Bohnen, getrocknet = 17g Ballaststoffe /
Rosenkohl, roh = 4g Ballaststoffe

Mohren, roh = 3g Ballaststoffe

12. Mit einfachen Tipps konnen Sie sich ballaststoffreich Erndhren:

v

Verwenden Sie 6fters Volkornmehl, Volkornbrot, Naturreis und
auch Volkornnudeln anstelle von Weil3brot, geschiltem Reis und
Weillmehl.

Greifen Sie zu Obst und Gemiise. Hierbei ist zu beachten, das
auch die Schale mitverzehrt wird, soweit es moglich ist. Auch im
Strunk vom Gemiise stecken viele Ballaststoffe, also den
Broccolistrunk nicht weg werfen sondern zur Broccolicremesuppe
verwenden.

Essen Sie hdaufiger mal Hiilsenfriichte z.B. im Bohneneintopf oder
machen Sie mal einen Linsensalat.

Zwischendurch oder als Pausensnack ofters mal Niisse knabbern
oder auch mal Trockenobst anstelle von Schokolade essen.
Vermeiden Sie hiufigen Verzehr von Fleisch und tierischen
Lebensmitteln.

Essen Sie abwechslungsreich, damit Sie auch die
unterschiedlichen Ballaststoffe aufnehmen konnen.

Sollte es nicht moglich sein, Ballaststoffe durch eine
ausgewogene Erndhrung aufzunehmen, dann kénnte man
Ballaststoffkonzentrate unter das Essen geben z.B. Frikadelle mit
Weizenkleie oder Haferkleie mit Joghurt.

Trinken Sie reichlich Fliissigkeit, am besten Mineralwasser, das
enthélt auch keine Kalorien.
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