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Ballaststoffe
Definition

Ballaststoffe sind uberwiegend unverdauliche Bestandteile pflanzlicher Lebensmittel (v. a.
Kohlenhydrate), die im Dunndarm nicht oder nur teilweise abgebaut werden und im Dickdarm vielfaltige
physiologische Wirkungen entfalten.

Quellen

e Getreide & Getreideprodukte: Vollkornbrot, Vollkornnudeln, Haferflocken, Naturreis
 Hulsenfruchte: Linsen, Bohnen, Kichererbsen, Erbsen

« Gemuse: Karotten, Kohlarten, Kurbis, Paprika, Blattgemuse

« Obst: Apfel, Beeren, Birnen, Trockenfriichte (z. B. Pflaumen)

e Nusse & Samen: Mandeln, Walnusse, Leinsamen, Chiasamen, Sonnenblumenkerne

Physiologische Wirkungen

Gastrointestinal:
Erhohung des Stuhlvolumens, weichere Konsistenz
e Forderung der Darmmotilitat — Vorbeugung/Behandlung von Obstipation
o VerklUrzung der Transitzeit, Bindung potenziell toxischer Substanzen
Metabolisch:
e Verzogerung der Magenentleerung und Glukoseaufnahme — gunstig bei Diabetes mellitus
e Bindung von Gallensauren — Senkung des LDL-Cholesterins
e Teilweise Fermentation im Kolon
o Beeinflussung des Mikrobioms (prabiotischer Effekt)
Sattigung & Gewichtskontrolle:
o Erhohte Sattigung durch Volumeneffekt und verzogerte Resorption
o Unterstutzung bei Gewichtsmanagement im Rahmen einer energieangepassten Ernahrung

Ballaststoffempfehlungen

e Erwachsene: = 30 g/Tag (D-A-CH-Referenzwert)
o Praktische Empfehlung: ,5 Portionen Obst & Gemuse/Tag + Vollkornprodukte + Hulsenfruchte”

Ballaststoffpraparate (Supplemente)
e Beispiele: Flohsamenschalen, Weizenkleie, resistente Starke, Akazienfasern
e Einsatz bei unzureichender Zufuhr Uber Nahrung oder bei speziellen Indikationen
e Wichtig: individuelle Dosierung, Flussigkeitszufuhr, arztliche/ernahrungsmedizinische Beratung
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Ballastoffreich

'Lebensmittel Ballastoffgehalt | Lebensmittel Ballastoffgehalt
(100 g) (9) (100 g) (9)
Nahrmittel Nahrmittel
Weizenbrotchen 3,0 \I:,{Vc?glgéeer:\-\’/cﬁlll?cl)(r?\-’ 7,0-8,5
Weizentoast 3,0 Vollkorntoast 6,0

' Weizenmehl 3.9 Weizenmehl 59

Typ 405) ’ (Typ 1050) ’
(Hue?r?weizengrieﬁ) 2.0 Vollkornnudeln | 5,0
Reis (poliert) 0.4 [‘é%‘l‘jgcﬂf’) 16
Cornflakes 3,0 Vollkornflocken 10,0
gggfrf;?{? 1,8 Weizenkleie 45,0
Kartoffelpuree 1,4 5?5?@%'#8 e) 2,5

Akazienfasern 85,0-90,0
SuRkartoffel 3,0
Flohsamenschalen | 74,0
Obst Obst
Melone 0,3 Heidelbeere 3,0
Weintraube 1,0 Brombeere 3,2
Ananas 1,2 Himbeere 5,0
Pfirsich 1,7 Apfel (ungeschalt) | 2,4
Banane 2,0 Johannisbeere 4.5
Fruchtsaft 0,3
Gemuse Gemuse
Gurke 0,5 Brokkoli 3,0
Tomate 1,3 Linsen 6,0
Kopfsalat 1,2 Bohnen 3,0
Zucchini 4 Schwarzwurzel 5,0
Paprika 2,0 Karotte 3,0
Rosenkohl 4.0
Blumenkohl 3,0
Fleisch / Fisch 0 Kicherbsen 6,5
Eier 0 Sauerkraut 2,2
Ole / Fette 0
Milchprodukte 0 Nusse 6,0-18,0




