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Erndhrungsberatung “Ballaststoffe”

Thr Stuhlbefund ergab Hinweise auf Verdauungsstorungen im Bereich der Ballaststoffe. Mit diesen Informationen
wollen wir Ihnen helfen, Verstéindnis fiir eine Ernihrung mit geniigend Ballaststoffen zu entwickeln. Anschliebend
finden Sie auch Vorschliige zur praktischen Umsetzung der Empfehlungen.

Was sind “Ballaststoffe’?

Als “Ballaststoffe™ bezeichnet man Nahrungsbestandteile, die von den Verdauungsenzymen des Menschen nicht aufgespalten werden kénnen
und unverdaut in den Dickdarm gelangen. Dabei handelt es sich fast nur um Bestandteile pflanzlicher Zellen.

Es gibt keine einheitliche Definition fiir den Begriff “Ballaststoffe”, daher existieren auch andere Bezeichnungen wie Nahrungsfasern (dietary
fiber), Pflanzenfasern, Faserstoffe, Fiillstoffe, unverdauliche Polysaccharide, pflanzliche Hydrokolloide, als Oberbegriff hat sich jedoch die Be-
zeichnung “Ballaststoffe” durchgesetzt.

Sind Ballaststoffe unnotiger “Ballast’?

“Ballaststoffe” wurden friiher fdlschlicherweise als unnétig und belastend angesehen, weil sie keine verdaulichen Nihrstoffe enthalten. For-
schungsergebnisse der letzten dreillig Jahre beweisen jedoch, dass sie fiir die Gesunderhaltung des menschlichen Korpers und insbesondere
des Darms unverzichtbar sind.

Wie werden Ballaststoffe eingeteilt?

Losliche Ballaststoffe

bilden mit Wasser Gele. Der Umfang der Gelbildung ist von der Molekiilstruktur abhéngig.

Dazu gehoren Pflanzenextrakte wie Pektin (in Obst, Gemiise, Zellwandextrakten von Zitrusfriichten, Apfeltrestern). Meeresalgenextrakie wie
Alginsdure/Alginate aus Braunalgen. Agar-Agar und Carregeenan aus Rotalgen, Samenschleime von Johannisbrotkernmehl, Guarkernmehl,
Tarakernmehr, Psyllium ("Flohsamen”) und Leinsamen, Pllanzenexsudate (Pflanzengummi) wie Gummi Arabicum und Traganth sowie
Cellulosederivate, also synthetische Hydrokolloide auf der Basis wasserlgslicher Cellulose z.B. Methyl-Ethyl- und Carboxy-Methyl-Cellulose
sowie mikrokristalline Cellulose.

In die Hohlriume der Molekiile kann ein Vielfaches des Eigenvolumens an Wasser eingelagert werden, viel mehr als bei unlgslichen Ballaststoffen.
1 g Cellulose bindet 1 g Wasser, 1 g Weizenkleie bindet 3 g, 1 g Pektin (z.B. aus Apfel) hingegen bindet bis zu 60 g Wasser. Diese Gelbildung
wirkt auf die Verdauungsprozesse in Magen und Diinndarm (s.u.). Die Mikroorganismen der Darmflora im Dickdarm bauen diese Gele zum
Teil ab, dabei entstehen fiir die Darmschleimhaut wichtige “kurzkettige Fettsduren”.

Unlasliche Ballaststoffe

sind zwar aufgrund ihrer Struktur jedoch wasserunloslich, konnen aber dennoch Wasser binden. Hierzu gehort die pflanzliche Geriistsubstanz
Cellulose (z.B. Weizenkleie), Lignin (Mais) sowie die teilweise wasserloslichen Hemicellulosen (Hiilsenfriichte) und Glucane (Hafer und Gerste).
Sie werden von der Darmflora kaum fermentativ abgebaut: Lignin nur zu 0 - 5 %, Cellulose bis zu 45 %. Damit bleiben auch im Dickdarm die
aufgequollenen Strukturen erhalten. Sie fiillen den Darm rdumlich besser aus als die 16slichen Ballaststoffe. Sie konnen daher zu Vorbeugung
und Behandlung von Dickdarmerkrankungen eingesetzt werden. Vor allem beim Verzehr von Ballaststoffpréiparaten (z.B. Kleieprodukte) muss
unbedingt geniigend Fliissigkeit verzehrt werden, sonst wird dem Darminhalt Wasser entzogen und es tritt genau das Gegenteil der erwiinschten
beschleunigten Darmpassage ein, ndmlich deren Verzogerung, die “Verstopfung™ (Obstipation).

Eingriffe bei der Zubereitung veriindern die Wechselwirkung mit Wasser: fein vermahlene Kleie hat geringeres Wasserbindungsvermégen als
grob zerkleinerte; rohes Gemiise, Obst und Getreide eine stirkere “Ballaststoffwirkung” als erhitztes.

Was sind “obligate” und “potentielle’’ Ballaststoffe?

Die o.a. wasserloslichen und wasserunltslichen Substanzen kénnen im Diinndarm nicht resorbiert werden, weil dem Menschen die dazu notwendigen
Enzyme grundsitzlich fehlen, man spricht daher von obligaten Ballaststoffen.

Zu den potentiellen Ballaststoffen gehdren verdaubare Nahrungsbestandteile, die jedoch individuell nicht verdaut werden kdnnen.

Griinde fiir eingeschriinkte Diinndarmverdauung sind:

= Verminderte Aktivitiit der Verdauungsenzyme der Bauchspeicheldriise,
abhiingig vom Gesundheitszustand, Lebensalter sowie Tages- und Jahreszeit.

* Anderung der Darmbeweglichkeit (Peristaltik)
= Anderung der Verdaulichkeit durch Verarbeitungsmethoden

= Wechselwirkung mit anderen Nahrungsinhaltsstoffen



Zu den potentiellen Ballaststoffen gehoren:

= Lactose (Milchzucker in Milch und Milchprodukten)

= Zuckeralkohole wie Sorbit (in Friichten und als Zuckeraustauschstoff)

® Maillard-Produkte, d. h. Reaktionsprodukte aus Proteinen und Kohlenhydraten (nach technologischer Behandlung)
= Unverdauliche Proteine (unlésliche und/oder durch Enzyme nicht hydrolisierbare Polypeptide)

= Fettersatzstoffe (Fettsdureester mit anderen Alkoholen als Glycerin sowie Zucker-Fettsédureester)

= Unlosliche Mineralstoffe (z. B. Silikate)

= Pflanzenwachse

= Resistente Stirke

Die normalerweise vorhandene Amylase (stirkeabbauendes Enzym) kann ihre Wirkung nicht entfalten, die Stirke gelangt unverdaut in den
Dickdarm und wird dort dhnlich wie die loslichen Ballaststoffe fermentiert. Je nach Struktur wird die verarbeitete Stirke im Diinndarm unterschiedlich
abgebaut:

= dispergierte und amorphe Stirke aus gekochtem, noch heiflen Nahrungsmitteln ist vollstindig verdaubar
= kristalline Stirke aus ungekochten Getreideprodukten ist zwar langsam, aber fast vollstindig verdaubar

= physikalisch unzugéngliche Stirke aus ganzen oder grob gemahlenen Getreidekodrnern und Hiilsenfriichten, rohen Kartoffeln und Bananen ist
teilweise verdaubar

= kristalline Stirke (erhitzt und abgekiihlt) bildet unverdauliche Bestandteile (retrogradierte Amylose). Das gilt fiir Brot, gekochte und abgekiihlte
Kartoffeln und Teigwaren, sowie industriell verarbeitete Produkte (Friihstiicks-Cerealien etc.).

Welche physiologischen Wirkungen haben Ballaststoffe?

Ballaststoffe wirken nicht nur im Magen-Darm, sondern wirken auch direkt oder indirekt auf den Gesamtstoffwechsel. Da es sich um eine kom-
plexe Stoffgruppe handelt, die auch in Verbindung mit anderen Nahrungsbestandteilen wirkt, ist der Einsatz isolierter Ballaststoffe im Ergebnis
immer anders als im natiirlichen Verband der Nahrungsmittel.

Der Weg der Ballaststoffe durch das Verdauungssystem:

® Im Mund erfordern unlésliche Ballaststoffe mit Faserstruktur wie Cellulose und Lignin intensives und langes Kauen. Der damit vermehrt produ-
zierte Speichel wirkt sdurepuffernd und férdert zusammen mit der mechanischen Beanspruchung die Zahngesundheit. Vorverdauung und Sétti-
gungswirkung der Speisen wird verbessert.

= Im Magen bilden losliche Ballaststoffe wie Pektin eine viskdse Gelschicht, wodurch die Magensiure gepuffert und die Magenentleerung ver-
zogert wird. Damit hilt auch die Séttigung ldinger an. Pektin kann gezielt zur verlangsamten Magenentleerung eingesetzt werden.

= Im Diinndarm werden Volumen und Viskositit des Speisebreis durch Ballaststoffe erhoht. Das fiihrt zu verminderter Verdauungs- und Resorp-
tionsgeschwindigkeit, da die Verdauungsenzyme dadurch “verdiinnt” werden, teilweise sogar von den Ballaststoffen gebunden und gehemmt
werden. Das ist vor allem fiir die erwiinschte Verzégerung der Kohlenhydratverdauung wichtig, die starke Blutzuckerschwankungen vermeidet
und das Séttigungsgefiihl fordert. Einfluss auf die Kohlenhydratresorption haben auch der Verarbeitungsgrad der Lebensmittel, die Essgeschwindigkeit
und die Zusammensetzung der Mahlzeit, z. B. der Fettanteil. Ballaststoffe konnen Kationen binden, in der Nahrung vorhandene Schadstoffe
(z.B. Schwermetalle) werden damit weniger resorbiert. Umstritten ist, in welchem Umfang sich die durch Kationenbindung verminderte Biover-
[fiigbarkeit essentieller Mineralstoffe wie Eisen, Zink und Calcium auswirkt. Da jedoch ballaststoffreiche Lebensmittel gleichzeitig einen viel
hoheren Gesamtmineralstoffgehalt haben (z. B. Vollkornmehl im Vergleich zu Weifimehl) ist kein negativer Effekt zu erwarten. Auch Gallensduren
werden von Ballaststoffen gebunden und damit vermehrt iiber den Stuhl ausgeschieden. Das vermindert die Bildung krebserregender sekundérer
Gallenséduren im Dickdarm, beugt also vermutlich Dickdarmkrebs vor. Damit wird auch der Gesamicholesterinspiegel im Blut bis zu 20 %
gesenkt. Weizenkleie oder Zellulose binden weniger Gallenséuren als Bohnen, Haferkleie, Pektin oder Guarkernmehl.

= Im Dickdarm vermehren Ballaststoffe vor allem die Stuhlmenge und Stuhlbeschaffenheit sowie den Stoffwechsel der Mikroorganismen der
Darmflora (kurzkettige Fettsiduren).
Die Vermehrung des Stuhlvolumens erfolgt direkt durch Wassereinlagerung in Lignin, Zellulose und Hemizellulose. Das grofiere Stuhlvolumen
sowie die weichere Konsistenz erméglichen schnelleren Durchgang und leichtere Ausscheidung, beugen also der Verstopfung (Obstipation)
vor. Als Folge werden auch belastende Stoffwechselprodukte der Darmflora (z. B. Ammoniak, Schwefelwasserstoff) schneller ausgeschieden,
Schleimhaut, Leber und Niere damit entlastet.
Losliche Ballaststoffe wie Pektine, Glukane und resistente Stirke werden im Dickdarm von der Darmflora zu kurzkettigen Fettsiduren und
Gasen (Methan und Kohlendioxid) abgebaut. Insbesondere die Fettsduren werden auch von der Dickdarmschleimhaut verwertet, tragen zu de-
ren Energiebedarf bei und beeinflussen auch den pH-Wert. Siurebildende (“probiotische’”) Bakterien wie Laktobazillen und Bifidobakterien ver-
dringen Fiulniskeime und aktivieren die lokale Korperabwehr.

Welche Krankheiten werden mit einem unzureichenden Ballaststoffverzehr in Verbindung gebracht?

Ballaststoffreiche Nahrungsmittel haben meist eine hohe Néhrstoffdichte bei gleichzeitig niedrigem Fettgehalt:

Auch daher wird ballaststoffreiche Kost zur Vorbeugung und Behandlung von Ubergewicht, Verstopfung, Zuckerkrankheit, Fettstoffwechselstdrungen,
Arteriosklerose, Nieren- und Gallensteinen, Divertikulose, chronischen Darmentziindungen, Leberfunktionsstérungen und Dickdarmkrebs
empfohlen.



Welche Empfehlungen zum Ballaststoffverzehr gibt es?

Der Ballaststoffverzehr der Bevilkerung in den westlichen Industrieldndern ist in den letzten 100 Jahren von etwa 100g/Tag auf weniger als
25 g/Tag zurlickgegangen. Das liegt an dem deutlich héheren Verzehr tierischer Nahrungsmittel., die ja keine Ballaststoffe enthalten, sowie
ballaststoffarmer Produkte auf der Basis von Auszugsmehlen (helle Brotsorten und Gebick), Zucker, Stiirke etc., die so genannte “Zivilisationskost”.
Internationale Richtwerte fiir wiinschenswerten Ballaststoffverzehr liegen zwischen 25 und 60 g pro Tag, die Empfehlung der DGE von mindestens
30g/Tag ist als eher niedrig einzustufen. Diese Mengen kinnen leicht verzehrt werden, als Faustregel gilt: 200 g tiglich von jeweils Gemiise,
Getreide, Salat und Obst.

Das ideale Verhiltnis von unléslichem zu 16slichen Ballaststoffen ist 2:1. Damit sollte die Hilfte der Ballaststoffe aus Vollkorngetreiden und
daraus hergestellten Produkten, der Rest aus Obst, Gemiise und Hiilsenfriichten stammen. Amerikanische Kinderérzte empfehlen fiir Kinder einen
tédglichen Ballaststoffverzehr von 5 g plus Lebensalter.

Die Umstellung auf ballaststoffreiche Kost sollte langsam erfolgen, um Unvertriglichkeiten zu vermeiden (vgl. Tabelle). Die Vertriiglichkeitskapazitit
fiir Ballaststoffe verbessert sich mit erhhtem Verzehr. Anpassungsphasen mit vermehrter Bildung von Darmgasen sind normal.

Was ist von Ballaststoffpriparaten zu halten?

Ballaststoffe im natiirlichen Nahrungsverband sind nicht nur besser vertréiglich sondern bieten gleichzeitig gesundheitsfordernde Substanzen wie
Vitamine, Vitalstoffe, Mineralstoffe sowie Spurenelemente und verdriéingen néhrstoffarme und/oder fettreiche Nahrungsmittel aus dem Speiseplan.
Dieser Effekt fehlt bei der Einnahme von z.B. Kleie, Pektin, etc.

Dennoch kann mit voriibergehendem Verzehr solcher Produkte zusiitzlich zu “Normalkost™ ein therapeutischer Effekt erzielt werden.

In Kleietabletten beispielsweise ist der Celluloseanteil erhitzt und zerkleinert, durch die verminderte PartikelgroBe sind sie weniger wirksam als
grobe Kleie.

Besonders bei stark wassereinlagernden Priparaten ist unbedingt auf eine ausreichende Fliissigkeitszufuhr zu achten. Kleieangereicherte
Nahrungsmittel wie spezielle Friihstiicks-Cerealien kénnen einen guten Beitrag zur Ballaststoffversorgung leisten. Ziel sollte jedoch die
Ernéhrungsumstellung im Sinne des beigefiigten Speiseplanes bleiben.

Welche natiirlichen Hilfen zur Regulation der Darmfunktion gibt es?

® Verzehr von Vollkornprodukten anstatt Auszugsmehlen

= Frisches Obst anstelle von zuckerhaltigen Getrdnken und Siiigkeiten

= Tierisches EiweiB 6fter durch pflanzliches EiweiB ersetzen (Hiilsenfriichte wie Bohnen, Erbsen, Linsen, Getreide, Soja, Olsaaten und Niisse)
= Hiilsenfriichte von 2 EL pro Mahlzeit auf bis zu 5 EL langsam steigern, gekeimte und dann gekochte Hiilsenfriichte sind leichter vertriiglich.
= RegelméBiger Verzehr von mindestens 200 g rohem und 200 g gekochtem Gemiise téglich mit leichtem Dressing (abends geddmpftes Gemiise)
= Zwischen den Mahlzeiten Leinsaat mit mindestens einem Glas Wasser pro Essloffel einnehmen

= Flohsamen oder Erdmandelflocken sind ebenso verdauungsfordernd

= Frische Vollkornflocken zusitzlich ins Miisli mit Obst, evtl. auch etwas Kleie

= Frische Kriuter, Ingwer etc. regen die Darmtitigkeit an.

= Fenchel, Kiimmel und Anis vermindern Blihungen (auch als Tee).

® Tiglich mindestens 2 Liter Fliissigkeit trinken: Wasser, verdiinnte Siifte, Kriuter- und Friichtetees. Eine Tasse heiBes Wasser auf niichternen
Magen wirkt verdauungsanregend, evtl. mit einigen Tropfen kaltgepresstem Oliven- oder Sesamol

= Gesiiuerte Milchprodukte wirken durch den Milchsduregehalt verdauungsanregend (Joghurt, Buttermilch, Kefir) zusitzlich sind sie “probiotisch”
und abwehrstirkend

* RegelmiiBige kirperliche Bewegung und gezielte gymnastische Ubungen bewirken Darmmassage und verbessern die Verdauung.



Pyramide des gesunden Lebens

Wir wiinschen Ihnen
viel Freude, Erfolg, Genuss

und 1Wvﬁ:}hlfaﬁveﬁna'en bei Threr S— " 2 /e
Erndhrungsumstellung! Mikronahrstoffe fir 1+
aktives Anti-Aging R

oder besondere /5"
Lebenssituationen

; Morrjlatlich
selten verzehren
sparsam %
oder austauschen fluoridiertesw
Jodsalz

Wochentlich [}
moderat verzehren
oder austauschen o=

Taglich
moderat
verzehren

Mehrmals taglich - (_) = \)‘\5
reichlich & /W a2
verzehren @ \-\c.‘{\
@ )
‘ £
> A
e

Bewegung
z.B. 3x wachentlich Walking, Jogging, Aerobic, wirkt auch als Stress-Management

Vorschliige fiir einen ausgewogenen Tagesplan

nach dem Erndhrungskreis der DGE mit 1200 - 1600 kcal |/ Tag

2 - 3 Scheiben feines Vollkornbrot oder -brétchen (80 - 120 g)

und
50 g wiirziger 1 - 2 TI. kaltgepr. 20 - 30 g Kdse 30 g veget. 1 - 2 TL. Butter
Kriuterquark  oder Olivendl mit To- oder  oder fettarme  oder  Brotaufstrich ~ oder mit
mate, Basilikum Waurst (1 Scheibe) oder Frischkiise 30 g Marmelade

Salatplatte mit mind. 200 g rohen Gemiisen der Saison, auch geraspelt, mit leichtem Dressing aus
beliebigem Joghurt, 2 T1. kaltgepr. Pflanzendl, Senf, Essig oder Zitronensaft, frischen Kréutern, Salz, Pfeffer

und
100 - 150 g Fisch, 120 g mageres 150 g Quark 1 - 2 Eier 30 g (Rohgewicht)
geddmpft, gegrillt, Fleisch, fettarm mit frischen (hdchstens Hiilsenfriichte wie
in Folie auf =~ oder zubereitet, oder  Kriuternund 9T 3 Eier /Woche) ©°9¢T Linsen, Bohnen,
Gemiisebeet z.B. Wok oder Gemiisen Erbsen, mit 30 g
gegart Romertopf Getreide wie Reis
und viel Gemiise
und

mind. 200 g frisches Gemiise geddmpft, gegrillt, im Wok knackig gegart, gewiirzt mit frischen Kriutern
und leichter Sauce auf Gemiisebasis oder mit Salatdressing
und

weiteren 2 T1. Ol oder 1 T1. Butter und 1 TI. Ol zur Zubereitung

Obst | Joghurt | Buttermilch | Gemiise | Salat |

. 1 - 2 Scheiben
Zw:s::lhe{z e oder oder  mitDip  oder oder Vollkomnbrot mit
mahizeit | | | leichtem Belag
150 g leichter Salat mit Dressing e 2 - 4 Stiick (200 - 300 g) Ofenkartoffeln oder
Pellkartoffeln oder Kartoffelbrei oder Kartoffelsalat
40 - 60 g Getreide 200 g geddmpftes 2 - 3 Scheiben 50 -75 g Teigwaren | 100 g Vollkornpizza,
wie Reis, Hirse, Gemiise, Vollkornbrot mit mit Vollkornmantel Quiche,
Dinkel, Quinoa, auch im Wok oder leichtem Belag als Spaghetti, Pasta, Pfannkuchen mit

Weizen etc. als oder als Suppe piiriert oder

Getreide-Gemiise-
pfanne, als Fiillung,
Beilage, Auflauf mit

1 Scheibe Kise

(fiir empfindliche
Migen)

(siehe oben) und
frischem Gemiise

und

oder

z.B. mit
Tomaten- oder
Champignon-Sauce

oder 1 Scheibe Kiise

Gemiise nach Belieben, mind. 150 g

und

etwa 3 T1. Ol oder 1 TI. Butter oder 2 T1. Ol zur Zubereitung der Gerichte sowie
2 TI1. geriebenen Kise wie Parmesan oder 50 g Magerquark oder 2 Essl. Saure Sahne




