Ballaststoffe — Kraft aus Pflanzen fiir lhre Gesundheit

Warum pflanzliche Fasern so wertvoll sind — besonders im hoheren Alter

Wenn es um gesunde Erndhrung geht, denken viele zuerst an Vitamine, Mineralstoffe oder
EiweiB. Doch ein oft unterschatzter Bestandteil spielt eine entscheidende Rolle fiir unsere
Gesundheit: die Ballaststoffe. Gerade im héheren Alter kdnnen sie helfen, die Verdauung zu
regulieren, das Herz zu schiitzen und das Risiko fiir viele chronische Krankheiten zu senken.

Was genau sind Ballaststoffe?

Ballaststoffe sind bestimmte Bestandteile pflanzlicher Nahrung, die unser Koérper nicht
vollstandig verdauen kann. Das klingt zunachst nach ,Ballast” — doch sie sind in Wahrheit ein
wichtiger Gesundheitshelfer! Sie kommen ausschlieflich in pflanzlichen Lebensmitteln vor
und sorgen dafiir, dass unser Darm aktiv bleibt und der Stoffwechsel reibungslos funktioniert.

Man unterscheidet zwei Arten:

e Wasserldsliche Ballaststoffe (z. B. Pektin in Apfeln oder Beta-Glucan in Hafer): Sie
binden Wasser im Darm, verlangsamen die Verdauung und senken Blutzucker- und
Cholesterinspiegel.

e Wasserunlosliche Ballaststoffe (z. B. Cellulose in Vollkorn): Sie sorgen fiir ein gréReres
Stuhlvolumen und fordern die regelmalige Darmentleerung.

Die Deutsche Gesellschaft fir Erndahrung empfiehlt mindestens 30 Gramm, besser 40 gramm
Ballaststoffe pro Tag — doch die meisten Menschen nehmen deutlich weniger zu sich.

Wo sind Ballaststoffe enthalten?
Sie finden Ballaststoffe vor allem in diesen Lebensmitteln:

e Vollkornprodukte (z. B. Vollkornbrot, Naturreis, Haferflocken)
o Hiilsenfriichte (Linsen, Erbsen, Kichererbsen, Bohnen)

e Gemiise (z. B. Brokkoli, Karotten, Lauch)

e Obst (z. B. Apfel, Beeren, Birnen)

¢ Nisse und Samen (z. B. Leinsamen, Chiasamen, Mandeln)

Tipp: Greifen Sie 6fter zu Vollkornbrot statt WeiBbrot — und erganzen Sie Ihre Mahlzeiten mit
Gemdse und Salat.

Was bewirken Ballaststoffe im Kérper?



1. Fiir eine gesunde Verdauung

Ballaststoffe fordern die Bewegung des Darms — die sogenannte Peristaltik — und beugen so
Verstopfung vor. Sie sorgen fir einen weichen Stuhl und eine regelmaliige Entleerung.
Gleichzeitig ,fluttern” sie die nitzlichen Darmbakterien, die unsere Abwehrkrafte starken und
Entziindungen im Kérper verringern kénnen.

2. Fiir ein gesundes Gewicht und weniger HeiBhunger

Ballaststoffe sorgen dafiir, dass wir uns nach dem Essen langer satt fiihlen. Sie verlangsamen
die Aufnahme von Zucker aus dem Darm — das hilft, Blutzuckerspitzen zu vermeiden und
HeiBhunger zu dampfen. Besonders fiir Menschen mit Ubergewicht oder Diabetes sind
Ballaststoffe daher sehr hilfreich.

3. Firr ein starkes Herz

Studien zeigen: Wer regelmafig viele Ballaststoffe isst, senkt das Risiko fur Herzinfarkt und
Schlaganfall. Besonders l6sliche Ballaststoffe wie Beta-Glucan aus Hafer helfen dabei.

4. Vorbeugung von Diabetes

Ballaststoffe sorgen fiir einen gleichmaRigen Blutzuckerspiegel und helfen der
Bauchspeicheldrise, effizient zu arbeiten. So kann die Entstehung eines Typ-2-Diabetes
verhindert oder verzégert werden.

5. Schutz vor Darmkrebs

Eine ballaststoffreiche Erndahrung unterstiitzt einen gesunden Darm — und kann dadurch das
Risiko fur Dickdarmkrebs senken. Sie tragt dazu bei, schadliche Stoffe schneller auszuscheiden
und die Darmwand gesund zu halten.

Wie steigere ich die Ballaststoffzufuhr richtig?

Wichtig ist: Erhdhen Sie die Ballaststoffmenge langsam — so kann sich Ihr Darm anpassen und
Sie vermeiden Bldahungen. Trinken Sie ausreichend —mindestens 1,5 Liter Wasser oder
ungesiiBten Tee taglich —, damit die Ballaststoffe im Darm gut aufquellen kénnen.

Alltagstipps:

- Bitte beachten Sie das es keine pauschalen Empfehlungen geben kann! Die Erndhrung sollte
immer an die personlichen Voraussetzungen angepasst werden (z. B. Unvertraglichkeiten, Allergien,
Vorerkrankungen). Sehen Sie die Angaben als Anregungen fiir den Alltag.

o Starten Sie den Tag mit einem Haferflockenmiisli mit Obst und Niissen.
e Kochen Sie haufiger mit Linsen, Erbsen oder Kichererbsen.

e Tauschen Sie helle Nudeln gegen Vollkornnudeln.

e Knabbern Sie Niisse statt StRigkeiten.



Fazit: Kleine Umstellungen — grof8e Wirkung

Ballaststoffe sind ein einfaches, natiirliches Mittel, um Ihre Gesundheit zu starken. Sie helfen
der Verdauung, senken den Blutzucker, fordern das Sattigungsgefiihl und schiitzen vor Herz-
Kreislauf-Erkrankungen. Gerade im Alter lohnt es sich, ballaststoffreiche Lebensmittel
regelmaRig in den Speiseplan einzubauen.

Wenn Sie unsicher sind, wie Sie Ihre Erndahrung anpassen kénnen, sprechen Sie mit |hrer
Hausarztin oder lhrem Hausarzt — oder lassen Sie sich in einer Erndhrungsberatung gezielt

unterstutzen.

lhr Darm, lhr Herz und lhr ganzer Kérper werden es lhnen danken!



