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P cundeszentrum Ballaststoffe

far Ernahrung

Ballaststoffe sind wertvolle Bestandteile der N Jnd
wasserunlosliche Ballaststoffe. Beide sind fi

Sie stammen aus pflanzlichen Lebensmitt angsamen.

L




BALLASTSTOFFE

Ballaststoffe kdnnen nicht verdaut werden, haben aber Tipp:
trotzdem Einfluss auf die Verdauung, die Sattigung, So kénnen Sie lhre Ballaststoff-
viele gesundheitliche Aspekte und auch auf den aufnahme steigern:
Blutzuckerspiegel: + Verzehren Sie Getreide und
+ Mahlzeiten mit vielen Ballaststoffen sattigen gut. Getreideprodukte aus Vollkorn.
+ Ballaststoffe wirken sich gunstig auf die + Essen Sie regelmaRig Gemuse,
Blutzuckerwerte aus. Hulsenfrichte, Obst, NUsse und
+ Ballaststoffe regen die Darmtétigkeit an und férdern Samen.
dadurch die Verdauung. * Viele Ballaststoffe mussen aufauellen,
* Eine hohe Ballaststoffzufuhr insgesamt und um ihre positive Wirkung zy “en.
besonders von Vollkornprodukten kann helfen, Trinken Sie ca. 1,51 Flussig
ernahrungsmitbedingten Krankheiten vorzubeugen. So Id(?al sind Wasggr sowir
kann das Risiko z. B. fur koronare Herzerkrankungen, Krauter und Frichte?
Dickdarmkrebs sowie Fettstoffwechselstdrungen
gesenkt werden.

» Eine hohe Ballaststoffzufuhr kann den
Cholesterinspiegel senken.

Zusatzlich konnen Sie auf die Auswahl der Lebensmittel innerhalb dir

Lebensmittel | Ballaststoffarme Lebensmittel w

Gemiuse Gurke, Tomate, Radieschen, Kopfsalat, !
Zucchini, GemuUsesaft

Obst Melone, Weintrauben, Ananas, A
Fruchtsaft

Brot Weillbrot, Weizenbrotcher .orot,

., Knackebrot

Beilagen Teigwaren (Nudeln ~ ~aren, Wildreis,
Hartweizengriel?) .in (mit Schale)
Kartoffeln (ges”

Frihstuicks- Cornflakes nhaferflocken, Haferkleie

flocken

SuBigkeiten Gotter .at (zubereitet mit ballaststoff-
Milr .en Frichten), rote Grtze,
\Y Jlkornkekse, Edelbitterschokolade,

NuUsse
Aus: DGE-Infe Js
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