Ballaststoffe erleben derzeit einen
besonders in sozialen Medien. Dort werden sie unter Begriffen wie
JFibermaxxing" neu inszeniert und als Trend gefeiert. Tatsachlich sind
die gesundheitlichen Vorteile von Ballaststoffen jedoch keineswegs
neu: Bereits seit den 1950er-Jahren sind sie gut erforscht. Neu ist vor
allem die Art, wie dariiber gesprochen und wie das Thema vermarktet
wird.

regelrechten Aufschwung,

Doch was sind genau Balaststoffe?

Dabei handelt es sich um Bestandteile unserer Nahrung, die im
Diinndarm nicht oder nur unvollstindig verdaut werden. Die
meisten Ballaststoffe gehdren zu den Kohlenhydraten, besitzen
jedoch besondere Eigenschaften. Man unterscheidet zwischen
I6slichen und unléslichen Ballaststoffen.

Losliche Ballaststoffe wirken als sogenannte Prabiotika. Sie dienen
den niitzlichen Darmbakterien als Nahrung und unterstiitzen so
eine gesunde Darmflora.

Unldsliche Ballaststoffe hingegen erhéhen das Volumen des
Speisebreis, ohne zusdtzliche Energie zu liefern.

Sie binden Wasser, quellen im Verdauungstrakt auf und sorgen
dadurch fiir eine stdarkere Dehnung des Magens. Dies beeinflusst
die Regulation von Hunger und Appetit positiv und férdert ein
langanhaltendes Sattigungsgefiihl. Gleichzeitig verbleibt die
Nahrung etwas langer im Magen, was diesen Effekt zusdtzlich
unterstiitzt.

Dariiber hinaus regen Ballaststoffe die Darmtitigkeit an und
tragen zu einer geschmeidigen Verdauung bei.

Warum sind Balaststoffe aktuell so im Fokus?

Ein moglicher Grund fiir den aktuellen Hype liegt im Vergleich mit
modernen Abnehm-Medikamenten wie Ozempic. Diese greifen in
den Stoffwechsel ein und beeinflussen unter anderem das
Sattigungsgefiihl, gehen jedoch nicht selten mit Nebenwirkungen
einher.

Ballaststoffe hingegen unterstiitzen auf natiirliche Weise dhnliche
Prozesse im Korper, insbesondere iliber das Darmmikrobiom. Sie
kdnnen damit einen Beitrag zur Gewichtsregulation leisten, ohne
in den Stoffwechsel kiinstlich einzugreifen. Im Grunde nutzt der
Kdrper hier einen Mechanismus, der ihm von Natur aus zur
Verfligung steht.

Mehr als Gewichtsmanagement

Ballaststoffe sind nicht nur fir das Kdérpergewicht relevant, sondern
spielen eine zentrale Rolle fiir die allgemeine Gesundheit. Durch ihren
positiven Einfluss auf die Darmflora kdnnen sie das Risiko fiir
verschiedene Erkrankungen senken, darunter Bluthochdruck, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Typ-2-Diabetes und bestimmte Krebsarten.

Im Dickdarm werden l|6sliche Ballaststoffe von Bakterien fermentiert.
Dabei entstehen kurzkettige Fettsduren, die die Darmschleimhaut
starken und eine wichtige Rolle fiir das Immunsystem spielen. Ein
groBer Teil unserer Immunabwehr ist im Darm angesiedelt, weshalb
eine gesunde Darmflora entscheidend fiir unser Wohlbefinden ist.
Zudem gibt es Hinweise darauf, dass Ballaststoffe helfen kdnnen,
allergische  Reaktionen zu mildern und deren Entstehung
vorzubeugen.

Wie viel ist empfehlenswert?

Viele Menschen nehmen deutlich zu wenig Ballaststoffe zu sich, oft
ohne es unmittelbar zu bemerken. Mogliche Anzeichen kdnnen eine
trdge Verdauung oder ein allgemeines Unwohlsein im Magen-Darm-
Bereich sein. Besonders in Phasen hormoneller Veranderungen, etwa
in den Wechseljahren, ist eine ballaststoffreiche Erndhrung von
groBer Bedeutung.
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Gesundheit gemeinsam gestalten

Die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung empfiehlt Erwachsenen eine
tdgliche Aufnahme von mindestens 30 Gramm Ballaststoffen.
Alternativ gilt die Faustregel: etwa 14 Gramm Ballaststoffe pro 1000
Kilokalorien.

Ballaststoffreiche Erndhrung

Gute Quellen fir Ballaststoffe sind Niisse, Samen, Gemiise, Obst,
Vollkornprodukte und Hiilsenfriichte. Fiir den Speiseplan bedeutet
das: mdglichst abwechslungsreich essen und pflanzliche Lebensmittel
bewusst integrieren.

Ob roh, gediinstet, gekocht oder geschmort - Obst und Gemiise
sollten einen festen Platz im Alltag haben. Ergdnzend bieten sich
Vollkornprodukte wie Vollkornbrot, Naturreis, Quinoa oder Bulgur an.
Auch Gerichte wie Linsen-, Kiirbis- oder Gemiisesuppen sind ideale
Optionen.

Eine sinnvolle Bereicherung sind Leinsamen, Chiasamen,
Flohsamenschalen oder Akazienfasern, die sich unkompliziert in
Mahlzeiten einbauen lassen, zum Beispiel im Friihstiick.

Ein gelungener Start in den Tag kann etwa ein Porridge mit Beeren
und Leinsamen oder ein Vollkornbrot mit Avocado sein. Mittags
eignen sich  Gerichte mit Hilsenfriichten, Gemiise und
Vollkornbeilagen. Als Zwischenmahlzeiten sind Niisse, Obst oder
Gemiisesticks eine gute Wahl. Am Abend rundet eine Gemiisepfanne,
erganzt durch Quinoa oder Bulgur, den Tag ab.

Einfach Orientierung

lautet: bevorzugt komplexe Kohlenhydrate, mdglichst wenig stark
verarbeitete Lebensmittel, Zucker und WeiBmehlprodukte. Ergédnzt
wird dies durch ausreichend EiweiB und gesunde Fette. Fisch kann
ebenfalls gelegentlich Teil einer ausgewogenen Erndhrung sein,
wahrend tierische Produkte selbst keine Ballaststoffe enthalten.

Wenn Vorsicht geboten ist

In bestimmten Situationen ist eine ballaststoffreiche Erndhrung nicht
immer sinnvoll. Bei akuten Magen-Darm-Erkrankungen oder
chronischen entziindlichen Darmerkrankungen wie Morbus Crohn,
Colitis ulcerosa oder Divertikulitis kann es notwendig sein,
Ballaststoffe vorlibergehend zu reduzieren. In solchen Fillen sollte
die Erndhrung immer individuell und in Absprache mit medizinischem
Fachpersonal angepasst werden.

Ballaststoffe sind weit mehr als ein kurzlebiger Erndhrungstrend. Sie
gehdren zu den grundlegenden Bausteinen einer gesunden Erndhrung
und unterstiitzen unseren Kdrper auf vielfdltige Weise. Wer sie
bewusst und regelmdBig in seinen Alltag integriert, kann nicht nur
das eigene Wohlbefinden verbessern, sondern auch langfristig zur
Gesunderhaltung beitragen.

Wie immer finden Sie alle weiteren Informationen auf unserer
Team-Homepage.
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