Ballaststoffe

Ballaststoffe sind unverdauliche Bestandteile
von Pflanzen. Sie regen die Verdauung an und
verhiiten die gefiirchtete Darmtragheit sowie
Verstopfung. Brot und Getreidemahlprodukte
regulieren am wirksamsten die Verdauung.
Vollkornbackwaren haben einen besonders
hohen Anteil an unléslichen Ballaststoffen und
verbessern die Ballaststoffbilanz betrachtlich.

Was sind Ballaststoffe?

Ballaststoffe bilden in den Pflanzen ein
Netzwerk von Gertisten und Verstrebungen fiir
Standfestigkeit, Halt und Stabilitat (z.B.
Cellulose) oder den duBeren Schutz (zB. bei Getreide). Man unterscheidet 16sliche,
wasserbindende und unlésliche Ballaststoffe.

Was bewirken Ballaststoffe?

Ballaststoffe sind funktionsférdernde Bestandteile, weil sie die Darmtatigkeit
anregen und die Verdauung fordern. Beim Verzehr ist der schneller gefiillt, das
Sattigungsgefiihl stellt sich schneller ein. Durch die positive Wirkung auf die
Dickdarmflora und die Verdauung helfen sie bei Darmkrankheiten, verhindern
hohe Blutfett- sowie Cholesterinwerte und beugen Ubergewicht, Gallensteinen und
Arterienverkalkung vor.
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Ernahrungsmediziner raten zur Aufnahme von mind. 30 - 40 g Ballaststoffen
taglich. Gegenwartig werden etwa nur 17 bis 21 g verzehrt. Die Halfte der
Ballaststoffe sollte aus Brot und Getreidemahlerzeugnissen stammen, da diese die
Verdauung am wirksamsten regulieren. So sollte jeder Mensch etwa 300 g
Brot/Semmeln (ca 6 Scheiben Brot) taglich zu sich nehmen. Vollkornbrote/-
semmeln haben einen besonders hohen Anteil an Ballaststoffen.




