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Ballasrstrorre

Alles andere als eine Belastung!

Bolloststoffe — welche Rolle spielen sie in einer gesunden

Emdhrung?

Auch wenn Balloststoffe keine "Nahrstoffe” sind — sie sind dennoch wichlige
Komponenten unserer Emdahrung. Es ist in erster Linie inre Eigenschaft, unseren
Kormoer zu durchlaufen ohne aufgenommen zu werden, der Ballaststoffen eine so
hohe Bedeutung zukommen [Gsst,

Was sind Ballosfstoffe’?

Als Balloststoffe werden jene essbaren Pllanzenbestondtelle bezeichnet, die vom
Odnndarm weder verdaut noch aufgenommen werden kdnnen und den Dickdarm
unversehrt durchlaufen.

Crundsdizlich unterscheiden wir 2 Arten:

0) LOSLICHE BALLASTSTOFFE (Pektine, Inulin, Pflonzenschleime, Pflonzengummi,
sie werden von den Dickdarmbakierien weifgehend obgebout und quellen
sehr sfork auf)

0) UNLOSLICHE BALLASTSTOFFE (Zellulose, Hemizellulose, sie sind nafCirliche
Falistoffe und binden im Dickdarm Wasser)

Balloststoffquellen
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Positive Wirkungen der Bolloststoffe

® Qallasisioffe verldngern die Kautdtigkeit. Dadurch wird mehr Speichel
abgesondert. Dies wirkl sich positiv auf die Zohnerhallung und die
Vorverdouung aus.

® QBadllasisioffe erhdhen die Verweildauer des Speisebreis im Magen: Oos
Hungergefthl wird geddmpft und eine langfrisfige Saifigung - erreichf.

® EBallosisioffe regen die Darmidtigkeit an.

® Ballasisoffe verklrzen die Transitzeit des Speisebreis im Darmirak.
Krebserregende Stoffe kdnnen so nichr lange mit der
Oarmschleimhaut in Konfokt frefen. Ballaststoffe schidizen  somif vor

Oarmkrebs.

® EBallostsioffe erhdhen das Stuhivolumen und die Enfleerungshaufigkert:.

® [Ballogistoffe haten einen posifiven Einfluss auf die Stuhlkonsistenz
und beugen einer Verstopfung vor.

® (urch die Fohigkelr der Gallensturebindung durch
Bollostsioffe sinkt der Cholesterinspiegel.

® Kohlenhydrale werden verzogert ins Blut aufgenommen. Dodurch kommt es zu

einem langsameren Blutzuckeranstieq, was vor allem zur Vermeidung von
HeiBhunger und for Dicbefeskranke wichlig st

Ourch einen hoheren Ballastsfoffverzehr konnten viele
Zivilisafionskronkhelren reduziert und vermieden werden:

Balloststoffe

KS




Fachschule fur I&dndliche Hauswirtschaft Imst

Balloststoffoedarf und Balloststoffgehalt

Oer empfohlene Togesbedarf on Balloststoffen befrdgr mindestens 30 Gramm. Um
diese Menge zu erreichen sollfen faglich zusdizlich zu Gemise und Obst
Vollkornprodukte genossen werden:

Orei Scheiben Vollkornborot Beispiel for
150 Gramm Naturreis, Kartoffeln oder Hulsenfriichte eine oplimale
200 Gromm gedinstetes Gemise Togesration an

Eine Handvoll Rohkost

Ballostsfoffen.

Balloststoffgehalr ausgewdhlter Letbensmittel
Durchschnitflicher Gehalt pro 100 Gromm essbbarem Anteil:

® \Neizenkleie: 45,4 Gramm
WeiRBe Bohnen, roh: 23,2 Gromm
Weizenvollkormehl: 11,7 Gromm
Haferflocken: 10 Gramm
Popcormn: 10 Gramm
Weizenvollkormboror: 8,4 Gramm
Walnisse: 6,1 Gromm
Kohlsprossen: 4,4 Gramm
Fenchel: roh: 4,2 Gramm
Kresse: 3,5 Gromm
WeiBoror: drei Gromm
Apfel, ungeschall: zwel Gramm
Bonone: 1,8 Gromm

Tipps fur eine balloststoffreiche  Ermdhrung

® Achfe auf ausreichende Flussigkeitszufuhr, damir die Ballaststoffe ausreichend
quellen kdnnen. Der tagliche Bedarf befrdgh mindestens eineinhalo Liter. Gute
Ourstidscher sind Mineral- oder Leltungswaosser, ungezuckerte Frachre- und
Kraufertees oder gut gespriizte Obsi- und Gemisesdtife ohne Zuckerzusaiz.

® Creffe Offers zu Brof und Gebdck aus Vollkorngetreide, Probiere staff der
herkdmmlichen weiBen Nudeln, Vollkornnudeln und Naturreis. Diese Produkfe
schmecken voller und enthalten neben Ballaststoffen reichlich Vitalstoffe. Als
Kohlenhyaratbellogen machen sie schneller soft.
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Beginne den Tag mit einem zuckerfreien Misli aus Cetreideflocken.

Erseize beim Kuchenbacken helles Mehl zum Teil durch balloststoffreiches
Vollkormehl. Der Kuchen wird saffiger und gleichzeifig ein wenig gesunder.  Im
Nuss- oder Schokolodekuchen ol auch dem misstrauischen Familienmifglied
das Vollkornmehl nicht auf.

Baue in jeder Mohizel Gemise, bunfe Blaitsolatle und Obst ein. Insgesamt
sollfest du auf ,FONf am Tag® kommen. Iss einmal pro Woche  Hllsenfrichte.
Sie sind die vitaminreichsten Balloststoffliferanten.

Wer die Ublichen Vollkormprodukie nichf so gut verfrégr, kann auf
Grahomweckerl, Vollkomfoast und geschalie Hulsenfrichte zurlckgreifen. Diese
sind leichfer verdaulich.

Serviere auch einmal Alfernativen zum Geltreide, wie Hirse, Dinkel, Buchweizen,
Amaorant oder Grinkern. Sie eigenen sich als kdslliche Beiloge oder kdnnen mir
reichlich Gemise zu Auflufen und schmaockhoften Laibbchen verorbeitet werden,

Trockenobst enthdll jede Menge Ballastsioffe und ist eine gesunde Nascherel.
Creife bei Gusto auf SUBes zu gefrockneten Zwerschken, Marillen, Apfelspalien
oder RBosinen anstalt zur feffreichen Schokolade.
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