Wellnessfaktor Ballaststoffe

Ein wesentlicher Beitrag zur bedarfsgerechten Nahrstoffversorgung der Bundesburger
stammt aus den Korn-Kraftwerken Weizen und Roggen. Die Mahlerzeugnisse aus diesen
beiden so genannten ,Brotgetreide“-Arten liefern eine wichtige Grundlage fur die
tagtagliche Sicherung des Bedarfs. Unverzichtbar sind sie insbesondere fir die
Ballaststoffe, bei denen die Erndhrungsforschung zahlreiche positive Wirkungen auf
Stoffwechsel und Darmfunktion nachweisen konnte.

Man unterscheidet heute 16sliche und unlésliche Ballaststoffe voneinander. Die l6slichen
Ballaststoffe wirken im Stoffwechsel. Sie helfen, Herz-Kreislauferkrankungen und
Arteriosklerose vorzubeugen, in dem sie verschiedene Blutfettwerte senken und die
Blutzuckerkurve glatten.

Die unléslichen Ballaststoffe machen sich vorwiegend im Dickdarm nttzlich und sind fur
eine normale Darmtatigkeit praktisch unentbehrlich. Sie sorgen fur eine zlgige,
regelmaliige und punktliche Verdauung. Eine ausreichende Aufnahme von Ballaststoffen
beugt deshalb der weit verbreiteten Darmtragheit vor. Auch gibt es wissenschaftliche
Hinweise darauf, dass sie eine hilfreiche Schutzfunktion gegen Krankheiten wie
Darmentzindung, Darmkrebs oder Hamorrhoiden haben - als praventiver Wellnessfaktor.

Ballaststoffe in unseren Lebensmitteln (1)

Anteile verdauungsfordernder Ballaststoffe nach Gruppen
(Bandbreiten und Mittelwerte in g pro 100 g)

Mahlerzeugnisse | 7,9 |
Brot/Kleingeback 6I,1
Feine Backwaren 22
ReisNudeln* | 16
Hulsenfriichte* | 5,6
Niisse/Trockenobst s 74
Obst/Friichte _
Gemuse/Salat 2,1
* = gekocht/verzehrfertig 3 6 9 12 15
Bezeichnungen nach EU-Bedingungen als I:Quelle...“ \,,hoher Gehalt...“ von Ballaststoffen
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Ballaststoffe aus Mahlerzeugnissen

Getreideprodukte enthalten sowohl "darmaktiv-unldsliche* als auch "stoffwechselaktiv-
I6sliche* Ballaststoffe in betrachtlichen Quantitdten und sind damit deren wichtigste
Quelle in Deutschland. Da ein Grofteil der Ballaststoffe aus den Randschichten des
Getreidekorns kommt, sind Vollkornprodukte und Backschrote, die diese Schalenanteile
vollstandig enthalten, besonders reich an Ballaststoffen. Fachlich falsch ist es jedoch,
helle Mehle als ,,ndhrstoffarm* oder gar ,,ndhrstofffrei” zu bezeichnen - ein typischer
»Ernahrungs-lrrtum®! Den Gegenbeweis liefert ja schon die Typenzahl selbst, z.B. fir
550er-Brotchenmehle: Sie enthalten im Mittel 550 mg Mineralstoffe/100 g Mehl, d. h.
etwa ein Drittel des durchschnittlichen Mineralstoffgehaltes des vollen Korns. Deshalb
musste ein ,,nadhrstofffreies Mehl die Type ,,000“ tragen - und so etwas gibt es in
Deutschland nicht!

Vielmehr sind auch im so genannten ,Weilmehl* respektable Mengen von
Mikrondhrstoffen und Ballaststoffen enthalten. Das fihrt z.B. dazu, dass selbst nach den
sehr restriktiven EU-Richtlinien alle Typenmehle korrekterweise als ,,Ballaststoffquelle*
bezeichnet werden konnen, denn sie enthalten mehr als die dafir mindestens
notwendigen drei Prozent - und sind damit in dieser Hinsicht den meisten Obst- und
Gemusesorten deutlich tberlegen.

Ballaststoffe in unseren Lebensmitteln (2

Anteile verdauungsfordernder Ballaststoffe in Getreideprodukten
(bei typischen deutschen Mihlenerzeugnissen in g pro 100 g)

Roggenvollkornmehi/-schrot [ ET T

Weizenvollkornmehl/-schrot 10,0
Grinkernvollkornschrot
Haferflocken
Roggenmehl Type 1150 |
Hartweizengriely
Weizenmehl Type 1050
Cornflakes
Weizenmehl Type 550
Weizenmehl Type 405
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Ballaststoffe aus Backwaren

Gleiches gilt fur praktisch alle Brot- und Kleingebacksorten in Deutschland - auch fur die
von manchen so genannten (und vielfach selbst ernannten...) ,,Experten* haufig in
fachlicher Unkenntnis und damit zu Unrecht als ,,leere Kalorien* gescholtenen Brdtchen,
Schrippen bzw. Semmeln.

Niemand wird oder will in Abrede stellen, dass Vollkornprodukte, bezogen auf die
meisten der darin enthaltenen Mikron&hrstoffe, die hochste Nahrstoffdichte unter allen
Mahlerzeugnissen aufweisen. Aber selbst wenn man ausschlieBlich - ein eher
theoretischer Fall - Backwaren aus Weizenmehlen der Type 550 essen wirde, deckt dies
bei den getreidetypischen Vitaminen, Mineral- und Ballaststoffen 20 bis 30 Prozent des
empfohlenen Nahrstoffbedarfs.

Ballaststoffe in unseren Lebensmitteln (3)

Anteile verdauungsfordernder Ballaststoffe in Backwaren
(bei typischen deutschen Brotsorten in g pro 100 g)

Roggenvollkornbrot 8,9

Mehrkornbrot 8,0
Roggenbrot 6,8

Weizenbrot 3,2

Weizenmischbrot 4,8
Toastbrot 3,8
Quelle: GMF / Institut fur Sicherheit und Qualitat bei Getreide des MRI Grafik: VDM

Alle in den Grafiken verwendeten Analysenwerte von Uber 120 Lebensmitteln aus dem
Institut fUr Sicherheit und Qualitat bei Getreide des Max Rubner-Instituts (Standort
Detmold) gibt es hier: www.gmf-info.de/ballaststoffe.pdf
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