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Die Rolle von Getreide, Mehl und Brot in einer vollwertigen Erndhrung

Das Interesse an einer gesunden Erndhrung ist heute so grofl wie nie zuvor. Die
Verbrauchsstatistik belegt, dass gesunde Kost bereits in der Kuiche vieler Menschen Ein-
zug gehalten hat. Dennoch: Viele Menschen hierzulande ernéhren sich immer noch un-
gunstig. Sie essen ganz allgemein zu viel, gesunde Fitmacher wie Gemise und Obst, Ge-
treideerzeugnisse, Brot und Kleingeback stehen bei vielen Bundesbirgern zu selten auf
dem Speisezettel. Ein unglnstiges Erndhrungsverhalten fordert die Entwicklung zahlrei-
cher Erkrankungen, die das Gesundheitswesen in enormem Ausmal} belasten. Experten
haben errechnet, dass ernédhrungsbedingte Erkrankungen nahezu ein Drittel aller Kosten
im Gesundheitswesen verursachen.

Getreide, Mehl und Brot konnen aufgrund ihres Néhrstoffgehalts wesentlich dazu beitra-
gen, die Erndhrung geslinder zu gestalten. Wenn man die Erndhrung der Deutschen analy-
siert und mit den Bedarfszahlen vergleicht, dann wird schnell offensichtlich, wo es bei der
Durchschnittskost im Argen liegt: Sie liefert im allgemeinen zu viel Energie (gemessen in
Kalorien bzw. Joule) und enthalt zu wenig komplexe Kohlenhydrate, zu wenig Ballast-
stoffe und zu wenig einer ganzen Reihe von Mikronahrstoffe - also Vitamine, Mineral-
stoffe und Spurenelemente. Diese Néhrstoffdefizite auszugleichen, kdnnen Getreide, Mehl
und Brot helfen - und so die (all-) tdgliche Kost ein Stiick ausgewogener machen. Denn
Getreideprodukte sind gute Lieferanten von komplexen Kohlenhydraten (Starke), Eiweil3
und Ballaststoffen sowie von B-Vitaminen (insbesondere Niacin, Thiamin, Pyridoxin),
Mineralstoffen (Kalium, Magnesium, Phosphor u.a.) und Spurenelementen (wie Eisen,
Zink, Kupfer und Mangan).

Die Kohlenhydrate

Kohlenhydrate braucht der Korper in erster Linie als Energiequelle. Sie wird flr alle Le-
bens- und Stoffwechselvorgange, fir Kraft und Leistung benétigt. Etwa die Halfte des
Brotes besteht aus solchen Kohlenhydraten, die damit die mengenméfig bedeutsamsten
Néhrstoffe in Brot & Kleingebéck sind.

Bei diesen Brot-Kohlenhydraten handelt es sich praktisch ausschlieBlich um Stéarke, die
dem Mehlkorper des Getreidekorns entstammt. Diese Starke-Kohlenhydrate (Polysaccha-
ride, ,,komplexe Kohlenhydrate*) bestehen aus langen Ketten einer gro3en Zahl einzelner
Zuckerbausteine. In diese Zuckerbausteine muss die Starke im Rahmen der Verdauung
zerlegt werden, bevor sie vom Korper verwertet werden kann. Dieser Abbauprozess ben6-
tigt Zeit. Und deswegen kommt es zu einem langsamen Einstrom von Zuckerbausteinen in
das Blut und zu einem flacheren Anstieg der Blutzuckerwerte. Extreme Blutzuckerspitzen
- wie sie nach dem Verzehr der so genannten niedermolekularen Kohlenhydrate tblich
sind - werden vermieden und das korpereigene Regulationssystem, insbesondere Insulin,
wird deutlich weniger belastet. Der langsame Starkeabbau bewirkt eine gleichméaRige
Versorgung mit Energie, was sich gunstig auf das Leistungsvermdgen auswirkt.

Eine weitere Folge dieses ausgeglichenen Blutzucker- und Insulinprofils nach starke- und
brotreicher Kost ist ein guter Séttigungseffekt, was gerade im Zusammenhang mit dem
weit verbreiteten Ubergewicht von groBer Bedeutung ist. Hervorheben muss man auch,
dass die Starke nur etwa halb so viel Energie enthalt wie Fett. Deswegen ist ein Mehr an
Starke-Kohlenhydraten erndhrungsmedizinisch wiinschenswert.
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Die Ballaststoffe
Bis in die 1970er-Jahre galten die Ballaststoffe selbst unter Wissenschaftlern als tiberflis-
sige Kostbestandteile, weil man meinte, sie wirden die Verdauung behindern und die
Né&hrstoffausnutzung einschranken. Inzwischen hat die Erndhrungsforschung zeigen kon-
nen, dass Ballaststoffe zahlreiche positive Wirkungen auf Stoffwechsel und Darmfunktion
besitzen.
Man unterscheidet heute 16sliche und unlésliche Ballaststoffe voneinander. Die l6slichen
Ballaststoffe wirken an verschiedenen Stellen im Stoffwechsel. Sie helfen, Herz-
Kreislauferkrankungen und Arteriosklerose vorzubeugen, in dem sie die Blutfettwerte
senken und insbesondere helfen, das Cholesterin auszuscheiden. Hierdurch senken sie das
Risiko, dass sich Gallensteine bilden, wenn die Gallenfllssigkeit mit Cholesterin ibersat-
tigt ist. AuBerdem glatten Ballaststoffe die Blutzuckerkurve und normalisieren damit den
Glukosewechsel.
Die unloslichen Ballaststoffe machen sich vorwiegend im Dickdarm nitzlich und sind fir
eine normale Darmtétigkeit praktisch unentbehrlich. Als natirliche Flllstoffe sorgen diese
Ballaststoffe flr eine zugige, 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 Darmentziindung, Darmkrebs oder Hamorrhoiden haben.

Brot und Getreideprodukte enthalten sowohl "darmaktive" unlésliche als auch "stoffwech-
selaktive" I6sliche Ballaststoffe in betrachtlichen Quantitaten und sind damit die wichtigs-
te Quelle fur die Ballaststoffe in unserer taglichen Kost. Da die Ballaststoffe vorwiegend
in den Randschichten des Getreidekorns vorkommen, sind Vollkornbrote, die diese Rand-
schichten vollstdndig enthalten, eine besonders gute Ballaststoffquelle. Aber auch die hel-
leren Brote (und Brotchen) liefern entgegen landlaufiger Meinung betréchtliche Mengen
an Ballaststoffen und sind in dieser Hinsicht dem Obst und Gemiise, dessen Wert als Bal-
laststoffquelle kaum einer bezweifelt, praktisch ebenbdrtig.

Zu den Ballaststoffen rechnet man seit einiger Zeit auch die so genannte resistente Stérke.
Hierbei handelt es sich der Definition nach um Starke und Starkeprodukte, die im Dinn-
darm nicht absorbiert werden konnen. Resistente Starke entsteht in erster Linie als "man
made fibre" bei der Lebensmittelverarbeitung, hauptsachlich beim Erhitzen mit anschlie-
Rendem Abkiihlen. Gegenwaértig werden hierzulande mit der Gblichen Kost etwa 4 Gramm
resistente Starke pro Tag aufgenommen, wovon ein Drittel der Brot- und Kleingebackpor-
tion entstammt.

Das Eiweil3

Eiweil ist eine wichtige Aufbau- und Erhaltungssubstanz fir den Kdrper. Der menschli-
che Organismus bendtigt ausreichende Mengen davon fur Wachstum, Zellerneuerung,
Muskelbildung und den Aufbau von Enzymen, die den gesamten Stoffwechsel steuern.
Die Bedeutung von Broten und Kleingebdcken als Quelle fiir die Versorgung des Men-
schen mit Eiweil3 wird haufig unterschétzt. Gemeinsam mit anderen Getreideerzeugnissen
nimmt das Brot in Deutschland aber nach Fleisch & Co. in der Eiweilversorgung den
zweiten Platz ein, gemeinsam mit den Milchprodukten.

Pflanzliches Eiweil} wie das aus Broten und Brotchen ist praktisch frei von Purinkérpern
und Cholesterin. Wegen ihrer Beziehungen zu erndhrungsabhéngigen Erkrankungen wie
Gicht, Fettstoffwechselstérungen und Herz-Kreislauf-Krankheiten soll deren Aufnahme
mit der Kost jedoch beschrénkt werden - eine Empfehlung, die sich mit Hilfe von Getrei-
deerzeugnissen und Backwaren gut realisieren lasst.

Gegen das Eiweil} aus dem Pflanzenreich spricht lediglich dessen geringere biologische
Qualitat. Fir die praktische Ernahrung hierzulande spielt dies jedoch kaum eine Rolle, da
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zum einen mehr als ausreichende Mengen an Eiwei3 aufgenommen werden und zum
anderen die bei uns Ubliche, vielfaltig zusammengesetzte Kost vorhandene Defizite des
Pflanzeneiweil} ausgleicht. Aus erndhrungswissenschaftlicher Sicht wére es ein grofRes
Plus fur die Gesundheit, wenn die tbliche Eiweil3portion deutlich mehr als bisher aus
pflanzlichen Lebensmitteln wie z.B. Getreideprodukten und Brot bestritten wirde.

Die Mikronéahrstoffe

Die Mikronahrstoffe - hierzu zahlen Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente - sind
fir Leistung und Wohlbefinden unentbehrlich. Als wertvolle Quelle fiir viele von ihnen
dienen Brot & Kleingeback. Sie sind insbesondere gute Lieferanten des zur B-Gruppe
zahlenden "Nervenvitamins" Thiamin, das auBerdem eine wichtige Rolle im Stoffwechsel
der Kohlenhydrate spielt. Auch weitere B-Vitamine wie Niacin, Pyridoxin, Riboflavin,
Biotin, Pantothen- und Folsdure, die verschiedene Funktionen im Stoffwechsel erfillen,
sind in Brot & Kleingeb&ck in relevanten Mengen enthalten. Auch das fir die Blutgerin-
nung notwendige Vitamin K kommt darin reichlich vor.

Getreide, Mehl und Brot liefern dartiber hinaus zahlreiche Mineralstoffe und Spurenele-
mente. Bedeutung besitzt es vor allem als Quelle fir Kalium und Magnesium, Eisen, Zink
und Mangan.

Mineralstoffe und Spurenelemente sind beim Getreide - wie die Ballaststoffe - ebenfalls
zu wesentlichen Teilen in den Randschichten des Getreidekorns zu finden. Deswegen
kénnen Vollkornbrote besonders gut zur Versorgung mit Mikronahrstoffen beitragen.

Die im Getreidekorn enthaltenen Mineralstoffe und Spurenelemente konnen teilweise
durch Phytinsdure gebunden und damit ihrer VVerwertung entzogen werden. Diese Prob-
lematik sollte allerdings nicht Uberschatzt werden, da bei einer ausgewogenen Mischkost
im Allgemeinen keine Unterversorgung mit Mineralstoffen zu befiirchten ist. Im Gegen-
satz zu anderen Getreideprodukten kénnen die Phytinsaure-Mineralstoffkomplexe bei der
Brotherstellung bei entsprechender Verfahrenstechnik (Stichwort: Sauerteig) weitgehend
abgebaut werden. Neuere Forschungsarbeiten weisen auch auf mdgliche protektive und
gunstige Eigenschaften der Phytinsdure hin, z.B. im Hinblick auf das Kolonkarzinom, auf
Diabetes mellitus und auf koronare Herzerkrankungen.

Die Sekundéaren Pflanzenstoffe

Bioaktive Substanzen erfreuen sich zurzeit groRen Interesses, entdecken doch Mediziner
und Erndhrungsforscher laufend neue gesundheitsférdernde Eigenschaften dieser Nah-
rungsinhaltsstoffe aus dem Pflanzenreich.

Lange Zeit wurden sie nicht ndher untersucht, da sie anders als Eiweil3, Fett und Kohlen-
hydrate keine Energie in Form von Kalorien liefern. AufRerdem wurden zunéchst - im
Gegensatz zu Vitaminen und Mineralstoffen - keine konkreten Mangelerscheinungen bei
unzureichender Zufuhr beobachtet. Daher werden sie vielfach als ,,sekundére* Pflanzen-
stoffe bezeichnet. Inzwischen weil3 man jedoch, dass bioaktive Substanzen im menschli-
chen Organismus eine Vielzahl von Schutzfunktionen austiben. Sie unterstiitzen korper-
eigene Abwehrkrafte, verhindern die Vermehrung von Krankheitserregern, wirken ent-
ziindungshemmend, normalisieren Blutdruck bzw. Cholesterinspiegel oder verringern
maoglicherweise sogar das Krebsrisiko. Denn sie tragen u.a. dazu bei, aggressive Verbin-
dungen, die so genannten ,,Freien Radikale“, unschadlich zu machen. Neben Obst und
Gemuse ist Getreide besonders reich an bioaktiven Substanzen. In Brot, Brotchen und
Getreideprodukten finden sich aus der Gruppe der ,,Bioaktivisten* vor allem spezielle
Funktionsstoffe aus dem Ballaststoff-Komplex, Phyto-Ostrogene und Phenolsiuren, die
besonders reichhaltig in Roggen und daraus hergestellten Produkten vorkommen.
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Und schlieBlich: die Energie — gez&hlt in Kalorien
Brote & Kleingebacke z&hlen mit ca. 200 bis 250 Kilokalorien je 100 g - das sind etwa
100 bis 120 Kilokalorien pro Scheibe bzw. Stlck - zu den Lebensmitteln mit maRigem
Energiegehalt. Deswegen wird es auch in der Reduktionskost mit gutem Erfolg zur Ge-
wichtsabnahme eingesetzt. Aus ernahrungswissenschaftlicher Sicht ist auch die gunstige
Né&hrstoffrelation des Brotes hervorzuheben.
Der grote Teil der Kalorien entstammt den Kohlenhydraten, wahrend der Fettgehalt mi-
nimal ist. Aufgrund dessen sind Brote und Kleingebdcke hervorragend dazu geeignet, das
in der Kost bestehende Ungleichgewicht bei den Nahrstoffen in die erwiinschte Richtung
zu verschieben. Voraussetzung hierfur ist allerdings, dass das gunstige Nahrstoffverhéltnis
nicht bei der Zubereitung durch Ubertriebene Aufstriche und Beldge in das Gegenteil ver-
kehrt wird. Dicke Brotscheiben mit diinnen Beldgen und Aufstrichen sind daher aus er-
néhrungswissenschaftlicher Sicht die richtige Kombination.

Getreide, Mehl und Brot auf der Empfehlungsliste

Die von der offiziellen Erndhrungsberatung — national wie international - taglich empfoh-
lene Menge an Brot und Getreideprodukten von durchschnittlich 250 g pro Kopf (= 5
Scheiben/Stick Brot bzw. Kleingeback fur Jugendliche und Erwachsene) leistet bei einer
Vielzahl von Nahrstoffen einen maligeblichen Beitrag zur Nahrstoff-Versorgung. Die in
der Tabelle des Anhangs genannten Zahlen beziehen sich auf einen gemischt-gewichteten
»Referenz-Brotkorb*, der nach den reprasentativ erhobenen Anteilen von Einkéufen ver-
schiedener Brotsorten fir den Verzehr in privaten Haushalten von der CMA-/ZMP-
Marktforschung nach dem GfK-Haushaltspanel fiir 2005/06 ermittelt wurde und damit die
aktuellen, tatséchlichen Verzehrsgewohnheiten in Deutschland abbildet. Die Prozentwerte
zeigen den Anteil des jeweiligen Inhaltsstoffs, den die empfohlene Verzehrsmenge von
Brot & Kleingeback zu den taglich notwendigen Mengen fiir eine bedarfsgerechte N&hr-
stoffzufuhr bei Jugendlichen und Erwachsenen beitragt. Daflr wurden die ,,Referenzwerte
fir die Nahrstoffzufuhr* (nach ,,D-A-CH* als offizielle Empfehlung fiir Deutschland, Os-
terreich und die Schweiz; gemittelt ber die verschiedenen Bevolkerungsgruppen) zugrun-
de gelegt, und die Nahrstoffangaben des aktuellen Bundeslebensmittelschlissels (BLS
Version 11.3.1) verwendet.
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Tabelle:

Anhang

Inhaltsstoffe von Broten und Kleingebacken und ihr
Beitrag zur N&hrstoffversorgung der deutschen Bevélkerung

nach Empfehlungen der Offizial-Beratung

Nahrstoff bzw. Bedarfsdeckung Anmerkungen bzw. DACH-Wert als
Inhaltsstoff mit 250 g/Tag 1 = Empfohlene Zufuhr
Referenzkorb® 2 = Schatzwert fir angemessene Zufuhr
? (in %) 3 = Richtwert fiir die Zufuhr

Energie, Wasser, Makronahrstoffe und Ballaststoffe

Energie 22,6 (3)

Wasser 12,1 (3) durch feste Nahrung
Eiweil3 30,9 (1)

Fett 3,2 3)

Kohlenhydrate 34,0 ) Gavon 3.6 % als Stk
Ballaststoffe 40,0 (3)

B-Vitamine

1/ Thiamin 28,7 (1)

2 / Riboflavin 15,0 (1)

3/ Niacin 35,3 (1)

5 / Panthenol 15,1 2)

6 / Pyridoxin 24,5 (1)

7 / Biotin 18,9 2)

9/ Folat 16,7 (1)

@ Vitamine B1.g 22,0 (Mittelwert)

Vitamin K 85,0 (2

Mineralstoffe und Spurenelemente

Kalium 26,6 bezogen auf Schatzwert fiir minimale Zufuhr
Magnesium 28,3 (1)
Phosphor 38,6 (1)
Eisen 34,6 (1)
Zink 37,6 (1)
Kupfer 44,0 2)
Mangan 87,0 2




Beitrag von Brot & Kleingebé&ck
zur taglichen Nahrstoffversorgung

aus 250 g eines Referenzkorbs an den
empfohlenen D-A-CH-Werten (in %)
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