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Ballaststoffe

Ballaststoffe: Was wirkt wie und wo? . .
® Sammelbegriff fir Nahrungsbestandteile, die von den

Verdauungsenzymen des Menschen nicht oder nur
® Welche verschiedenen Ballaststoffe gibt es? unvollstandig abgebaut werden kénnen

® Welche Wirkungen haben Ballaststoffe auf Darm, ® Bestandteile von Zellwanden pflanzlicher Lebensmittel

Knochen und Gelenke? ® Gerlst- und Stitzsubstanzen, Schutzmaterial und

® Empfehlungen zur Umsetzung in der Praxis Fallstoff fur die Pflanzen

Dipl. oec. troph. Hans-Helmut Martin
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Losliche Ballaststoffe Losliche Ballaststoffe
e binden Wasser und bilden eine gelartige Struktur Ballaststoff | Bestandteile Vorkommen
. . T Pektin Galakturonsaure, Friichte

® von der Darmmikrobiota fast vollstdandig abgebaut Rhamnose
® Pektin Hemizellulosen |Xylose, Arabinose, Pflanzliche Zellwande
® Beta-Glukan Glucose, Mannose (Weizen, Roggen)

. . i Glucuronsaure
® die meisten Hemizellulosen

) Guar Galaktomannan aus |Leguminosensamen

¢ Inulin Galaktose, Mannose |(Guarbohne)
® resistente Starke Inulin Fruktose GemlUse, Getreide
® Agar, Guar (Chicorée, Lauch,

g Topinambur, Weizen)
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Unlosliche Ballaststoffe

® erhohen das Stuhlvolumen und normalisieren die
Darmpassage

® begrenztes Quellvermégen und geringere
Fermentierbarkeit

Zellulose

einige Hemizellulosen
Lignin Nicht-Saccharid-
Cutin Ballaststoffe
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Unlosliche Ballaststoffe

Ballaststoff Bestandteile Vorkommen
Zellulose Glukose Zellwande (Getreide,
Gemiuse, Obst)
Lignin Phenylpropanoid- Zellwand verholzter
Abkédmmlinge Pflanzen

Lignozellulose Einlagerung von Zellwand verholzter
Lignin in Zellulose |Pflanzen

und Hemizellulosen
Cutin Biopolymer
(veresterte
Hydroxyfettsauren)

Zellwande
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Oligosaccharid-Ballaststoffe

® 3-10 Grundbausteine
® Gut wasserloslich und leicht fermentierbar

® Galaktooligosaccharide
aus Glukose- und Galaktoseeinheiten
in Milch und Muttermilch
stimulieren Wachstum von Bifidobakterien
und Laktobazillen

® Fruktooligosaccharide
Zusatzstoff in Fleischwaren, Mixgetranken,
Brotaufstrichen, Fruchtriegeln...
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Pflanzengummis und Schleimstoffe

® [6slich
® Quellstoffe, Verdickungsmittel, Emulgatoren
® Pflanzengummi, z.B. Gummi arabicum

® Schleimstoffe in Flohsamen, Leinsamen,
Johannisbrotkernmehl und Getreide
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Gesundheitliche Wirkungen: Mund und Magen

langeres Kauen
héhere Speichelsekretion

Zahnreinigung und Abpufferung von Sauren

Magen: mehr Volumen, hdéhere Viskositat

- héhere Magenflllung, verzégerte Magenentleerung
- Sattigung

- Abpufferung von Sauren
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Gesundheitliche Wirkungen: Diinndarm

® wasserldsliche Ballaststoffe bilden eine gelartige Matrix

erschweren die Tatigkeit der Verdauungsenzyme
verzdgern Anfluten von Glukose zum Dinndarmepithel
- verzogerter Blutzuckeranstieg

® Bindung von Gallensauren im Dinndarm
- Senkung des Cholesterinspiegels

® Bindung von Kationen (Schwermetalle, Mineralstoffe)
® Verbesserung der Resorption von Mikronahrstoffen

® Normalisierung der Transitzeit
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Gesundheitliche Wirkungen: Dickdarm 1

® Verstarkung der Peristaltik, Normalisierung der
Transitzeit

® hoéheres Volumen im Dickdarm
Steigerung der Dickdarmmotilitat
weniger Faulnisprozesse und Darmerkrankungen

® Verdrangung stickstoffverwertender Bakterien
- Verringerung von toxischen Protein-Abbauprodukten

® Stuhlvolumen und -konsistenz verandert
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Gesundheitliche Wirkungen: Dickdarm 2

® Bildung von kurzkettigen Fettsauren durch
mikrobiellen Abbau
- Energielieferant fur die Darmwandzelle
- pH-Wert sinkt, héhere Aufnahme von Mikrondhrstoffen

® gutes Milieu flr Bakterienwachstum
® Wachstum pathogener Keime wird gehemmt

® Bindung von Karzinogenen, Senkung des
Dickdarmkrebsrisikos

® Entziindungshemmend, antioxidativ
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Wirkungen auf Knochen und Gelenke (Tierversuch)

ballaststoffreiche Getreidekost

N2
mehr kurzkettige Fettsauren (kkFS) im Darm
. v v v
mehr kkFS im Knochenmark mehr héhere
v KKFS in

antioxidative

Osteoklasten ¥V GeIenkfIUssigkeit Aktivitat

Osteoblasten unverandert

N2 N2 N
weniger Knochenabbau weniger entziindlicher
Gelenkverschleiss

Lucas 2018
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Fazit: Ballaststoffe, Knochen und Gelenke

® ,Wir konnten zeigen, dass eine bakterienfreundliche
Ernahrung entziindungshemmend ist und zugleich einen
positiven Effekt auf die Knochenfestigkeit hat ..."

® ,Unsere Erkenntnisse bieten einen vielversprechenden
Ansatz fur die Entwicklung innovativer Therapien bei
entzindlichen Gelenkerkrankungen sowie fur die
Behandlung von Osteoporose..."

® , ... ein morgendliches MUesli und ausreichend Obst und
Gemudse taglich hilft, einen artenreichen Bakterienmix
aufrechtzuerhalten.”

Lucas 2018
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Beta-Glukan
® hohere Viskositat des Speisebreies
- verzogerte KH-Verdauung, geringerer BZ-Anstieg
® Insulinsensitivitdt A Insulinbedarf ¥
® bindet Gallensauren im Darm - Blut-Cholesterinspiegel ¥
® Gramm pro 100 g Getreide

Getreide Beta-Glukan Ballaststoffe gesamt
Hafer 4.0 9,7
Gerste 42 9,8
Roggen 2,0 13,2
Weizen 0,7 13,3

UGB-Akademie - Institut fiir Forschung, Entwicklung und Bildung im Bereich Gesundheitsforderung — www.ugb.de

Gesundheitliche Wirkungen
ugb.de
© 2020

Ballaststoffquellen im Portrat: Hafer

® 10 % Ballaststoffe, v.a. Beta-Glukane
® ungesattigte Fettsauren (Linolsaure)

® reich an Vitamin B1 und B6,
Vitamin E, Eisen, Zink

® gute Erfolge von ,Hafertagen"
bei Typ-2-Diabetikern mit hoher

Insulinresistenz
(Li 2016)
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Pentosane

Schleimstoffe, gehdren zu den Hemizellulosen
bestehen aus den Pentosen Arabinose und Xylose
in Randschichten von Getreide (2-3 %)

in Roggen 6-8 %, Uber das Korn verteilt

langsamer Blutzuckeranstieg

erhohte Aufnahme von Mineralstoffen
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Ballaststoffquellen im Portrat: Roggen

® etwa 13 % Ballaststoffe gesamt, 6-8 % Pentosane

® durch die sehr hohe Wasserbindung der Pentosane (8 : 1)
bleiben Roggenbrote langer frisch

® besonders gute Phytaseaktivitat im Sauerteig

® weitere Inhaltsstoffe: Vitamin E,
Vitamin B1 und B6, Eisen, Zink,
Polyphenole, Lignane
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Resistente Starke

® retrogradierte Starke

® entsteht durch Erhitzen und anschliessendes Abkihlen
von starkehaltigen Lebensmitteln

® kompakte Molekdulstruktur, fir Amylasen unzuganglich

® prebiotisch: beglinstigt Darm-Mikrobiota und mikrobielle
Synthese von kurzkettigen Fettsauren

® wird auch zur Gewichtsreduktion propagiert
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Begleitstoff Phytinsaure

® sekundarer Pflanzenstoff in Getreide, Hulsenfrichten,
NUssen, Olsaaten

® durchschnittliche tagliche Zufuhr bei westeuropaischer
Ernadhrungsweise: 0,3 - 2,6 g

® 0,1 - 2,5 % in Getreide, in Randschichten bis 6 %

® gesundheitsférdernde Wirkungen der Phytinsaure:
antioxidativ, antikanzerogen
Hemmung der Amylase, langsamere Starkeverdauung,
verzogerter Blutzuckeranstieg
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Begleitstoff Phytinsaure

® Phytinsaure
+ Mineralstoffe (Fe, Ca, Mg, Cu, Zn, Mn)

® die Bindung Phytinsaure-Mineralstoffe wird durch
Phytase getrennt

® Aktivierung der Phytase durch Sauerteig,
Hefeteig, Keimen, Einweichen

® deutlich verbesserte Resorption

der Mineralstoffe
Fotos: MINEMA / pixabay.com
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Begleitstoff Arginin

® besonders in Niissen, Olsaaten, Hilsenfriichten
® verbessert Insulinsensitivitat, verringert Insulinresistenz

® beteiligt an der Blutdruckregulation:
Bildung von Stickoxid aus Arginin
- Erweiterung der Blutgefasse sy
damit leichte Blutdruck- o
Senkung
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Empfehlungen (g Ballaststoffe pro Tag)

® Erwachsene: mindestens 30 g
® Jugendliche: 20-30g

® (Klein-)Kinder: 14 -22g

o teilweise erhitzt, teilweise unerhitzt
°

die gesamte Bandbreite ballaststoffreicher Lebensmittel
nutzen: Vollkornprodukte, Hulsenfrichte, Gemuse, Obst,
Nusse, Olsaaten

® dazu reichlich trinken

UGB-Akademie - Institut fiir Forschung, Entwicklung und Bildung im Bereich Gesundheitsforderung — www.ugb.de

Empfehlungen fiir die Praxis i
ugb.de i
© 2020 -

Umstellung von Erndhrungsgewohnheiten

® Dauer der Umstellung:

bis zu einem Jahr

auf Grund koérperlicher Anpassungsprozesse
® langsam steigern

mehr frisch zubereitet, weniger vorverarbeitet

massig gesalzen, gut gewurzt
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Umstellung von Erndahrungsgewohnheiten - Schritte

1. frisches Gemuse und Obst N

2. Fettmenge V Fettqualitat

3. Vollkornprodukte, Hulsenfriichte
4. Fleisch, Fleischwaren V¥

5. Frischkornmahlzeit
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Essverhalten: griindlich kauen, langsam essen

® Essgeschwindigkeit beeinflusst Bekémmlichkeit
® Menge pro Mahlzeit steigt mit der Essgeschwindigkeit

® Essgeschwindigkeit korreliert mit Kérpergewicht,
Bauchumfang und Insulinresistenz

® Essgeschwindigkeit und Menge steigen mit TV- und
PC-Konsum beim Essen

® Nahrungspausen (4-5 Stunden)

® Sensibilisieren fur Hunger-Sattigungs-Signale
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Tagesplan mit 30 g Ballaststoffen 1

® Morgens
Frischkornmahlzeit / Overnight Oats:
2 EL eingeweichtes Getreideschrot
oder frisch gequetschte Haferflocken
Naturjoghurt, Obst, Nisse

o Mittags
Frischkost: Weisskohl-M6hren-Salat, Sonnenblumen-
keimlinge ...
Auflauf: Linsen, Grinkernschrot, Gemusebrihe,
Tomaten, Nlsse, Kase
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Tagesplan mit 30 g Ballaststoffen 2

® Zwischenmahlzeit
1 Stilick Vollkorn-Obstkuchen

® Abends
2 Scheiben Vollkornbrot, pflanzlicher Brotaufstrich,
Gemusesticks

® dazu reichlich trinken
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