Faserreiches Knusper-Miiesli

Mehr Ballaststoffe —
Ihrer Gesundheit zuliebe!

Von Ballaststoffen ist in letzter Zeit oft die Rede. Meist in dem Sinne, dass eine
ballaststoffreiche Erndhrung zur Vorbeugung und Behandlung von Verstopfung
empfohlen wird. Ballaststoffe haben aber noch zahlreiche andere positive
Wirkungen auf unsere Gesundheit. Was Ballaststoffe sind und wie sie wirken, das
erfahren Sie im folgenden Beitrag.

n dlteren Fachbiichern der

Erndhrungslehre findet man
kaum Hinweise auf die Be-
deutung der Ballaststoffe. Sie
befassten sich fast ausschliess-
lich nur mit den «Baustoffen»
(Eiweisse und Mineralsalze)
und den «Schutzstoffen» (Vit-
amine und Spurenelemente),
die lebensnotwendig sind. Da-
zu kamen noch die «Energie-
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trager» (Kohlenhydrate und
Fette). Die Ballaststoffe dage-
gen wurden vernachléssigt
und fiir unwichtig gehalten.

Was sind Ballaststoffe?

Ballaststoffe werden dieje-
nigen Bestandteile in pflanzli-
chen Nahrungsmitteln ge-
nannt, die von den menschli-

chen Verdauungssekreten
nicht abgebaut werden. Es
handelt sich dabei um Zell-
wand-, Stiitz- und Rand-
schichtengewebe. Solche un-
verdaulichen Nahrungsbe-
standteile sind beispielsweise
die Fasern im Gemiise oder
die Schalen des Getreide-
korns. Chemisch gesehen sind
sie je nach Herkunft unter-
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Bio-Gemiise, reich an Ballaststoffen

schiedlicher Natur. Es handelt
sich zur Hauptsache um Pekti-
ne (z.B. in Apfeln und ande-
ren Obstsorten reichlich ent-
halten) und um Hemizellulo-
sen und Zellulosen, die in
Blattpflanzen und Getreide
reichlich vorkommen. Der
Ballaststoftanteil an der Pflan-
zensubstanz ist unterschied-
lich, betréigt jedoch selten
mehr als 15%. Diese Teile bil-
den das Geriist der Pflanze,
ohne das sie nicht aufrecht
wachsen kénnte. Vor etwa 150
Jahren hat man damit begon-
nen, die Ballaststoffe aus der
Nahrung mehr und mehr zu
entfernen. Man hielt sie fiir
iiberfliissig, weil sie nicht ver-
daut werden und weder Ener-
gie noch wichtige Schutzstoffe
liefern. Um die Jahrhundert-
wende war die Zufuhr von
Ballaststoffen noch minde-
stens doppelt so hoch wie heu-
te. Inzwischen sind allerdings

die Ballaststoffe und ihr Ein-
fluss auf unsere Gesundheit
intensiv untersucht worden.

Warum so wenig
Ballaststoffe heute?

Die offensichtliche Ballast-
stoffarmut unserer «zivilisier-
ten» Kost ist auf verschiedene
Ursachen zuriickzufithren:

Wir essen zuviel ballast-
stoffarme Nahrungsmittel (die
sogenannten «raffiniertens»
Nahrungsmittel). Dazu zihlen
der Zucker (aus «leeren» Ka-
lorien bestehend), die von
Ballaststoffen befreiten Koh-
lenhydrate (Weissmehl,
Weissbrot, polierter Reis so-
wie Fette und Ole).

Wir essen zuwenig Ge-
mitse und Obst (beziiglich
Obstkonsum haben sich die
Verhiltnisse in den letzten
zwei Jahrzehnten zwar erfreu-
lich verbessert).

Wir trinken zu viele «lee-
re» Kalorien in Form von Al-
kohol, der weder Aufbau-
noch Schutz- noch Ballaststof-
fe enthilt, sondern lediglich
durch den  Kalorienstoss
«Brennstoff» liefert (und da-
durch zur Entstechung von
Ubergewicht beitragt).

Was bewirken Ballast-
stoffe im Korper?

Die giinstigen Wirkungen
der Ballaststoffe erstrecken
sich itber den ganzen Verdau-
ungskanal:

Im Mund bewirken Bal-
laststoffe eine Verldngerung
des Kauens und eine vermehr-
te Absonderung von Speichel.
Beides ist wichtig fiir die
Zahnerhaltung und fiir die
Vorverdauung der Speisen.

Im Magen puffern die
Ballaststoffe  iiberschiissige
Magensdure ab. Diese wird
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von verschiedenen Forschern
als eine der Hauptursachen
von  Magenschleimhautent-
ziindungen und Magenge-
schwiiren angesehen. Ballast-
stoffe konnten da einen vor-
beugenden Effekt haben.
Ausserdem wird die Verweil-
dauer des Speisebreis im Ma-
gen verlingert. Das bedeutet
ein lingeres Einwirken von
Speichel und Magensaft und
dadurch besseren Abbau der
Nahrung. Durch die lidngere
Verweildauer bleibt der Ma-
gen langer gefiillt. Das wirkt
sich ddampfend auf das Hun-
gergefithl aus und hélt den
Wunsch nach erneuter Nah-
rungsaufnahme zuriick. Bal-
laststoffe sind wichtig zur Ver-
hinderung einer {iberméssigen
Erndhrung und von daraus
folgendem Ubergewicht.

Im Darm haben die Bal-
laststoffe eine ganze Reihe
von Wirkungen: Sie binden
Flissigkeit und quellen dabei.
Der Speisebrei und der Stuhl
wird dadurch weicher, volumi-
néser, wasserhaltiger und
schwerer. Das erhdhte Ge-
wicht und Volumen des Spei-
sebreis ldst vermehrt Reize
auf die Darmwandungen aus.
Dadurch wird die Darmbewe-
gung und die Sekretion von
Verdauungssiften angeregt.
Die Durchlaufgeschwindigkeit
des Stuhls erhoht sich. Ballast-
stoffe verhindern damit den
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Stau und die Verhirtung des
Stuhles sowie die dadurch ent-
stehende Verstopfung.

Verschiedene Studien deu-
ten darauf hin, dass zwischen
der verldngerten Durchlauf-
zeit des Stuhles bei ballast-
stoffarmer Erndhrung und
der Entstehung von Dick-
darmkrebs ein Zusammen-
hang bestehen koénnte. Bei
afrikanischen Volkern, die
sich vor allem von ballast-
stoffreicher Pflanzenkost er-
nihren, ist der Dickdarm-
krebs wesentlich seltener.
Auch Hamorrhoiden,
Krampfadern und Divertikel
(Ausstillpungen in  der
Darmwand) sind in Afrika
bedeutend seltener als bei
uns. Diese Erkrankungen
werden geférdert durch un-
sere ballaststoffarme Ernidh-
rung und die dadurch entste-
hende Verstopfung.

Der ballaststoffreiche Spei-
sebrei liefert einen giinstige-
ren Nihrboden fiir das Wachs-
tum von erwiinschten Darm-
bakterien.

Ballaststoffe koénnen Gal-
lensduren binden und dadurch
aus dem Korper entfernen.
Als Folge davon muss die Le-
ber vermehrt neue Gallensédu-
ren herstellen. Sie bendtigt
dazu als Vorstufe Cholesterin.
Auf diese Weise kénnen Bal-
laststoffe zur Senkung des
Cholesterinspiegels im Blut
beitragen. Auf lange Sicht
hemmen Ballaststoffe deshalb
mdoglicherweise die Entwick-
Iung einer Arteriosklerose.

Ballaststoffe dédmpfen den
Anstieg des Blutzuckerspie-
gels nach dem Verzehr von
Kohlenhydraten (z.B. Zuk-
ker, Starke); das heisst, der
Blutzuckerwert steigt langsa-
mer und niedriger an. Dies
wirkt sich giinstig aus auf die
Vorbeugung und Behand-

lung von Zuckerkrankheit.
Bestatigt wird dadurch auch
eine heute etwas in Verges-
senheit geratene  Regel:
Wenn schon  «Schoggi»,
dann nicht pur, sondern zu-
sammen mit einem Stiick
Brot oder einem Apfel.

Ballaststoffe konnen auch
manche giftigen Nahrungsbe-
gleitstoffe binden und dadurch
ihre Aufnahme verringern.

Bestimmte Ballaststoffe

Kleie — Ballaststoffe in
konzentrierter Form

Kleie ist ein Sammelbe-
griff fiir die bei der Zerklei-
nerung (Vermahlung) von
Brotgetreide (Weizen, Rog-
gen) oder Schélgetreide (Ha-
fer, Gerste) verbleibenden
«Abfille», die aus den Keim-
lingen und Randschichten
des Getreidekorns bestehen.
Sie entsteht vor allem bei der
Herstellung von weissen
Mehlen, wihrend im Voll-
kornmehl alle Kornbestand-
teile enthalten sind. Kleie
enthdlt die wertvollen In-
haltsstoffe des Getreide-
korns in hochkonzentrierter
Form (vor allem Ballaststof-
fe, Vitamine, Eiweisse, Mi-
neralstoffe und Spurenele-
mente). Sie hat ein sehr ho-
hes Wasserbindungsvermo-
gen (100 g Weizenkleie bin-
det 440 g Wasser). Darum
eignet sich Kleie sehr gut als
Ballaststoffquelle. Doch ist
es sinnvoll, die Ballaststoffe
in so konzentrierter Form als
Kleieflocken oder gar -ta-
bletten zuzufiihren? Wahr-
scheinlich haben Ballaststof-
fe, die noch im natiirlichen
Verbund, d.h. im ganzen,
unversehrten Lebensmittel,
verspeist werden, eine besse-
re Wirkung. Wer Vollkorn-
produkte isst, hat Kleiepri-
parate nicht nétig.



wirken in gewissen Fallen ge-
gen Durchfall. Sie binden
Wasser und dicken dadurch
einen allzu wassrigen Stuhl
ein. Zudem binden sie auch
Bakterien und Giftstoffe, zum
Beispiel aus verdorbenen
Nahrungsmitteln. Dies gilt vor
allem fiir Pektin, das unter an-
derem in Apfeln reichlich ent-
halten ist. Die Rohapfeldiit
ist denn auch ein bewéhrtes
Mittel gegen Durchfall. Man
isst einen Tag lang ausschliess-
lich Apfel. Wichtig ist dabei,
dass die Apfel ganz fein geraf-
felt werden (z.B. mit einer
Glasraffel). Nur so werden die
Zellen geniigend aufgerissen,
damit das Pektin frei wird.

Zurtick zum vollen
Korn!

Wie lisst sich nun der Bal-
laststoffgehalt unserer Nah-
rung erhéhen? Eine Maglich-
keit ist der vermehrte Verzehr
von Gemiise und Obst. Aller-
dings haben die meisten Obst-
sorten nur einen vergleichs-
weise geringen Ballaststoffan-
teil. Deshalb miissten davon
grosse Mengen konsumiert
werden, damit die Ballaststof-
fe ins Gewicht fallen. Einen
wesentlich hoheren Ballast-
stoffanteil hat das volle Ge-
treidekorn. Im Zuge zuneh-
mender Industrialisierung
wurde der Ballaststoffanteil
im Mehl mehr und mehr redu-
ziert. Das Mehl wurde da-
durch zwar heller und lagerfa-
higer und eignete sich besser
fir die Massenverarbeitung
und den Handel iiber grosse
Distanzen. Es biisste aber ne-
ben den Ballaststoffen auch
einen Teil seiner Vitamine,
Spurenelemente und Eiweisse
ein. Urspriinglich wurde das
volle Korn kurz vor Gebrauch
in kleinen Mengen gemahlen
(daher das Wort Mahl-zeit!).
Von den romischen Legionen
ist bekannt, dass sie auf allen

Feldziigen ihre Getreidemiih-
le mitnahmen. Caesars Solda-
ten erndhrten sich wihrend
des harten Kriegseinsatzes
vorzugsweise von Getreide.
Am sinnvollsten verbessern
wir deshalb unsere Ballast-
stoffversorgung durch mog-
lichst frisch verarbeitete Voll-
kornprodukte, vorzugsweise
aus kontrolliertem biologi-
schem Anbau.

Die Umstellung auf ballast-
stoffreiche Erndhrung sollte
langsam und schrittweise er-
folgen, dass der Darm sich
darauf einstellt. Damit in der
Umstellungsphase keine Bla-
hungen auftreten, meide man
Zucker, gesiisste Fruchtsifte
und eingemachtes Obst.

Und noch ein Hinweis zum
Schluss: Viele der positiven
Wirkungen der Ballaststoffe
sind an eine ausreichende
Fliissigkeitsaufnahme gebun-
den. Daher viel trinken.

Martin Koradi

Tip gegen zuviel Appetit

Von den zahllosen Mittel-
chen, die als appetithem-
mend angepriesen werden,
sind wohl die wenigsten ihr
Geld wert. In diesem Be-
reich sind viele Menschen je-
doch sehr leichtgliubig, be-
einflusst vom Wunsch nach
rascher und miiheloser Ge-
wichtsabnahme. Damit lisst
sich viel Geld verdienen.
Weil eine ballaststoffreiche
Erndhrung stirker sittigt, ist
sie ein billiges und gesundes
Mittel zur Gewichtsregula-
tion. Vollkornbrot beispiels-
weise ist ein harmloses Mit-
tel gegen den zu grossen
Hunger: 20 bis 30 Minuten
vor den Mabhlzeiten eine
Scheibe Vollkornbrot (etwa
40 g) gut gekaut zusammen
mit 1-2 Glas Wasser einneh-
men. Dies nimmt zwar den
Appetit nicht total, aber es
bandigt ihn.

SELBSTBESCHEIDUNG

So mancher will in seinem Leben
zwar nicht auf Zuckerwatte schweben,
auch nicht Vollkommenheit erstreben,

neinnein, nur leise und bescheiden,
was so das Leben bringt an Leiden
wie einen scharfen Hofhund meiden.

Ein bisschen Lebenskiinstler spielen,
nicht nach dem Ungemdssen schielen
und nach gebratenen Tauben zielen.

Man kann das Gliick ja nicht erzwingen,
der Harmonie vor allen Dingen
muss man grossziigig Opfer bringen.

Mit einem Wort im grossen ganzen
zwar leben mit den Dissonanzen,
doch nicht nach ihrer Pfeife tanzen.

PETER KILIAN
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