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Infoblatt Ballaststoffe

Ballaststoffe sind schwer verdauliche, langkettige Kohlenhydrate, die im menschlichen Kérper
wichtige Funktionen erfullen und alles andere als nur Ballast sind. Ballaststoffe sind die
unverdaulichen Bestandteile pflanzlicher Lebensmittel. Sie Uberstehen den Verdauungstrakt
groBtenteils ungespalten und gelangen bis in den Dickdarm. Man unterscheidet Ballaststoffe grob in
zwei Gruppen: Zum einen die l6slichen Ballaststoffe (wie Beta-Glucane, Pektine,
Fruktooligosaccharide), die sich in Wasser 16sen und eine gelartige Substanz bilden. Gibt man zum
Beispiel Flohsamenschalen oder Leinsamen in ein Glas Wasser, entsteht ein zahflussiges Gel, das
sich als Bindemittel in der Kuche verwenden lasst. Zum anderen findet man unlésliche Ballaststoffe
(z. B. Zellulose, Hemicellulose, Lignin) in Obst und Gemuse (besonders in der Schale), in
Vollkornprodukten und Samen. Eine besondere Form von Ballaststoffen bildet sich aus
starkehaltigen Lebensmitteln, wie Kartoffeln, Reis oder Nudeln, die nach dem Kochen fur 12-24
Stunden vollstandig abgekuhlt und dann erst gegessen werden. Ein erneutes Erwérmen und
Verarbeiten des garen Produkts verandert den Gehalt an Ballaststoffen nicht mehr. Man spricht von
resistenter Stdrke, die beim Abkuhlen von stérkehaltigen Lebensmitteln entsteht.

Ballaststoffe haben viele positive Eigenschaften. Generell erhéhen gerade die unléslichen
Ballaststoffe das Stuhlvolumen und férdern die Verdauung indem sie die Darmbewegung anregen.
Insgesamt fordern Ballaststoffe eine langanhaltende Sattigung und kénnen sowohl den Blutzucker-
als auch den Cholesterinspiegel positiv beeinflussen. Daher ist eine ballaststoffreiche Ernéhrung bei
Stoffwechselerkrankungen besonders sinnvoll und absolut empfehlenswert.

Ballaststoffe dienen zudem als Prébiotika. Sie liefern den Bakterien im Darm, unserem Mikrobiom,
wertvolle Nahrung. Die Darmmikroben bilden aus den Ballaststoffen kurzkettige Fettsauren, die
wiederum den Darmzellen als Energielieferanten dienen und deren Integritét unterstatzen. Eine
gesunde Darmflora braucht eine Vielfalt unterschiedlicher Pflanzenstoffe. Daraus resultiert ein
gesunder Stoffwechsel der Dickdarmbakterien. AuBerdem entstehen durch eine ausreichende
Ballaststoffzufuhr antientzundliche Stoffe und Vorstufen von Hormonen, die unsere Stimmung und
unser Wohlbefinden wesentlich beeinflussen kénnen. Ballaststoffe selbst werden also nicht verdaut,
sondern entweder fermentiert oder unverandert ausgeschieden.

Mahlzeiten, die ausreichend Ballaststoffquellen enthalten, férdern wie oben erwdhnt das
Sattigungsgefuhl, was unter anderem auf die Quellwirkung zurackzufuhren ist. Jedoch auch der
erhohte Aufwand beim Kauen und die damit in Zusammenhang stehende verlangsamte
Nahrungsaufnahme sorgen fur ein léingeres Sattigungsgefuhl. HeiBhungerattacken kénnen so
vorgebeugt, reduziert und vermieden werden.

Leider haben sich unsere Essgewohnheiten in den letzten Jahren massiv veréndert. Verarbeitete
und ballaststoffarme Lebensmittel dominieren unseren Speiseplan. Die Zubereitung der Mahlzeiten
muss fur den modernen Menschen schnell und einfach sein. Die hohe Verfugbarkeit von
Fertigprodukten in den Supermarkiregalen ermaéglicht den Konsum von Mahlzeiten mit wenig
Aufwand in Form von Einkauf und Zubereitung. Fast Food ist im hektischen Alltag oft verlockend.
Nicht nur die groBen Supermarktketten, sondern auch die Béckerei nebenan, der Imbiss um die Ecke
oder der kleine Kiosk am Bahnhof bieten Optionen fur Fast Food und Essen to go. Allerdings
korreliert der geringe Ballaststoffgehalt in Fertigprodukten mit der steigenden Inzidenz von
Darmerkrankungen.

Ist der Darmtrakt an Fast Food und verarbeitete Produkte erst einmal gewshnt, fallt die Umstellung
auf ballaststoffreiche Kost manchmal schwer. Eine plétzliche Erhéhung der Ballaststoffe kann zu
Blahungen und Darmbeschwerden fuhren. In diesem Fall empfiehlt sich ein schrittweises
Einschleichen der komplexen, unverdaulichen Kohlenhydrate. Das Mikrobiom wird somit langsam
verandert und der Stoffwechsel passt sich an. Schadliche Darmbakterien werden verdréangt und
gute Bakterien gefuttert. Das Darmmilieu verandert sich und die Darmfunktion verbessert sich.
Eine ballaststoffreiche Ernéhrung sollte tbrigens immer mit ausreichend Flussigkeit in Form von
Wasser oder ungesutem Tee ergdnzt werden.
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Die Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung empfiehlt einer erwachsenen Person eine téagliche Zufuhr
von 30 g Ballaststoffen.

Beispiele fur ballaststoffreiche Lebensmittel:

- Vollkornprodukte (Haferflocken und anderes Getreide, Backwaren)

- Obst und Gemuse (Beeren, Kohlarten, Fenchel aber auch Artischocken und Topinambur)
- Trockenobst

- Hulsenfrachte (Linsen, Bohnen, Kichererbsen)

- Nusse und Samen (Mandeln, Walnusse, Chiasamen, Leinsamen, Flohsamenschalen)

- Kartoffeln, Nudeln, Reis (gekocht und erkaltet)



