Ballaststoffe: In diesen L.ebensmitteln sind sie enthalten

Die deutsche Gesellschaft fiir Ernihrung empfiehlt die Aufnahme von 25- 30 g Ballaststoffen pro
Tag. Zurecht: Ballastoffe helfen bei der Verdauung, konnen die Cholesterinwerte verbessern
und sogar bei Darmkrebs helfen. Was Ballaststoffe sind und in welchen Lebensmitteln sie ent-
halten sind, erfahren sie in den folgenden Zeilen.

Was sind Ballaststoffe?

Ballaststoffe sind zumeist unverdauliche Nahrungsbestandteile, die vorwiegend in pflanzlichen Le-
bensmitteln enthalten sind. Dazu zihlen Fasern, Schalen, Zellwinde und Geriistsubstanzen. Ballast-
stoffe quellen im Magen durch die Zugabe von Korper- und Nahrungsfliissigkeiten auf, und verstirken
so das Sittigungsgefiihl. Ballaststoffe regeln den Stuhlgang, weil sie dem Stuhl das ausreichende Vo-
lumen geben. Ballaststoffe werden nicht oder nur kaum verdaut, dennoch 16st der Korper wichtige Mi-
neralien und Vitamine aus den ihnen heraus. Ein Mangel an Ballastoffen kann sowohl zu Verstopfung
und Hamorriden als auch zu erhohten -und Zuckerwerten fithren. Ballaststoffe werden von Experten
aullerdem als hilfreiches Mittel gegen Darmkrebs und andere Darmkrankheiten gesehen. Von der DGE
(Deutschen Gesellschaft fiir Ernihrung) und vielen Arzten wird der Verzehr von 25-30 Gramm emp-
fohlen - viele Biirger bleiben weit unter dieser Empfehlung.

In welchen Lebensmitteln Ballaststoffe enthalten?

Griine Blitter: Griine Blitter sind ein reichhaltige Quelle an Eisen und Ballaststoffen. Zu den griinen
Blittern mit dem hochsten Ballaststoffgehalt zdhlen Spinat und Mangold. Um die Zufuhr von griinen
Blittern zu steigern, konnen Sie zum Beispiel ihre Brote zusétzlich mit einem Salatblatt belegen. Oder
piirieren Sie griine Blétter zusammen mit Friichten zu leckeren griinen Smoothies.

Getreide: Traditionell zihlen Weizenkleie mit einem Anteil von 85% zu den reichhaltigsten Ballast-
stoffquellen. Nach Meinung vieler Experten sollten Getreide jedoch moglichst in gekeimter Form ver-
zehrt werden. Statt den iiblichen Miislis aus dem Supermarkt, greifen Sie daher lieber zu Miislis aus
gekeimtem Getreide. Als Alternative zu Weizenkleie konnen Sie Kokosmehl verwenden, das ebenfalls
reich an Ballastoffen ist und dazu vorziiglich schmeckt.

Samen: Lein- und Flosamen sind fiir ihren hohen Ballaststoffanteil bekannt. Leinsamen enthalten 27,
3g

Ballaststoffe per 100 g. Durch Hinzunahme von Samen in die tdgliche Erndhrung, konnen Sie ihre Bal-
laststoffzufuhr deutlich erhdhen. Leinsaat und auch Flohsamen sollten vor dem Verzehr eingeweicht
und mit sehr viel Fliissigkeit eingenommen werden.

Hiilsenfriichte: Bohnen und Linsen enthalten viele Ballaststoffe. Schwarze Bohnen, dicke Bohnen
und Nierenbohnen sind hierbei besonders reichhaltig. Hiilsenfriichte werden vertréglicher, wenn man
sie vor dem Kochen zwei Tage ankeimen ldsst. Linsen und Bohnen sind als Sprossen besonders hoch-
wertig.

Niisse: Niisse sind ebenso eine hervoragende Ballastoffquelle. Mandeln zum Beispiel enthalten 12,2 g
Ballaststoffe per 100 g. Auch Haselniisse, Pistazien oder Pecanniisse sind ballastoffreiche Lebensmit-
tel. Niisse sollten moglichst frisch und direkt aus der Schale verzehrt werden. Eingeweicht in Wasser
und/oder leicht angekeimt sind sie vom Ko6rper noch besser verwertbar.

Friichte: Auch in Friichten, insbesondere in Beeren, sind viele Ballaststoffe enthalten. Unter den Bee-
ren zihlen Brombeeren, Blaubeeren und Hollunderbeeren als besonders wertvoll mit einem Ballast-

stoffanteil von 8 bis 10 g per Tasse.

Kriuter und Gewiirze: Kriauter und Gewiirze sind eine hervorragende Quelle fiir Ballastoffe. Dazu



gehoren z.B. Oregano, Rosmarin, Koriander, Basilikum, Salbei, Nelken, Schwarzer Pfeffer, Zimt,
Chillipulver oder Paprika.

Gemiise: Viele Gemiisesorten wie z.B. Sellerie, Kohl und Schwarzwurzel sind mit vielen Ballaststof-
fen ausgestattet. Artischoken enthalten neben einer groBeren Menge an Ballastoffen auch Vitamin K
und Folsédure. Dariiberhinaus enhélt die Artischoke Vitamin C, Magnesium, Mangan und Kalium.

Andere: Pseudogetreidesorten wie Hirse, Buchweizen und Amaranth verfiigen iiber gré3ere Mengen
an Ballaststoffen. Auch vollwertiger Kakao wird wegen seines Ballaststoffgehalts geschitzt.
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