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Zusatzinformation Ballaststoffe

Ballaststoffe sind Bestandteile pflanzlicher Lebensmittel, die in unserem Darm nicht
abgebaut werden kdnnen.

Meistens handelt es sich dabei um unverdauliche Kohlenhydrate (z.B. Zellulose,
Oligofruktose, Pektin).

Als Richtwert fur die Zufuhr von Ballaststoffen wird fur einen Erwachsenen eine Menge
von mindestens 30 g/Tag empfohlen. Bei Kindern 10g /1000kcal.

Am einfachsten lasst sich diese Ballaststoffmenge durch den Verzehr von
Vollkornprodukten sowie Gemise und Obst erreichen. So kann der Richtwert flr die
Ballaststoffzufuhr pro Tag mit drei Scheiben Vollkornbrot, einer Portion Friichtemusli, zwei
bis drei mittelgrol3en Kartoffeln, zwei mittelgroRen Mdhren, zwei Kohlrabi und einem Apfel
erreicht werden.

Zu den positiven Eigenschaften von Ballaststoffen gehoren:
1. Langeres Sattigungsgefinhl

2. Verlangsamter Anstieg des Blutzuckers und Verhinderung von Blutzuckerspitzen, da
durch die Erhéhung des Volumens und der Zahigkeit (Viskositat) des Speisebreis eine
verlangsamte Magenentleerung entsteht

3. Verstarkte Bindung und Ausscheidung von Gallenséduren und damit Senkung des
Cholesterins

4. Erh6hung des Stuhlgewichts, Anregung der Darmtétigkeit und Vorbeugung u.a. von
Verstopfung

In verschiedenen Studien haben Ballaststoffe bei erhdhter Zufuhr einen Einfluss auf die
Vermeidung von Ubergewicht sowie die giinstige Beeinflussung unseres Fettstoffwechsels
(Senkung Gesamtcholesterin). Positiv wirken Balllaststoffe auf unser Mikrobiom, da sie
das Wachstum von gunstigen Milchsaurebakterien fordern (durch entstehende, kurzkettige
Fettsduren -Butyrat z.B.).

Beispiele flr ballaststoffreiche Lebensmittel sind:
Vollkornprodukte, Grunkern, Wildreis, Weizenkleie, Kohlgemuse, Suf3kartoffeln,
Hulsenfrichte, Karotten, Paprika, Birne, Pflaume und Schwarzwurzeln.
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