Trockenobst, Niisse, Samen

Nahrungsmittel,
eRbarer Anteil

Sultaninen, getrocknet
Aprikosen, getrocknet
Pflaumen, getrocknet
Feigen, getrocknet
Walniisse

Pistazien

Erdniisse

Haselniisse
Kokosnuss, frisch
Mandeln

Pinienkerne
Sonnenblumenkerne
Kiirbiskerne

Leinsamen, ungeschadlt

Ballaststoffgehalt in
100 g Lebensmittel

54g
8,0¢g
9,0 g
9,6 g
L6g
6,58
g
nhg
90g
98¢
2,0g
8,0g

10,0 g

40,0 g

Ballaststoffe

Ballaststoffe sind weitgehend unverdauliche
Nahrungsbestandteile, meist Polysaccharide, also
Kohlenhydrate, die vorwiegend in pfl anzlichen
Lebensmitteln vorkommen. Dazu zdhlen zum
Beispiel Vollkornprodukte, Obst, Gemiise, Kar-
toffeln, Hiilsenfriichte, Samen und Niisse. Man
unterscheidet zwischen 16slichen und unléslichen
Ballaststoffen. Die unloslichen Ballaststoffe sind
fiir eine normale Darmtatigkeit unentbehrlich. Die
l6slichen Ballaststoffe wirken hingegen in erster
Linie auf den Stoffwechsel ein. Ballaststoffe sind
kein unnétiger ,,Ballast”, denn:

e Sie regen die Darmtatigkeit und somit die
Verdauung an und wirken so einer Reihe von
Darmerkrankungen entgegen. Damit Ballast-
stoffe im Darm quellen konnen, sollten Sie
mindestens 2 Liter Fliissigkeit pro Tag trinken.

e Sie beschleunigen die Darmpassage.

¢ Sie binden Gifte, Gallensdaure und andere
schddliche Substanzen, die mit der Nahrung in
den Darm gelangen und fordern so deren
Ausscheidung.

¢ Sie machen schneller satt, die Sattigung halt
langer an, so wird die Gewichtsreduktion
unterstiitzt.

e Sie wirken sich giinstig auf Blutfett- und
Blutzuckerwerte aus.

e Sie sind Nahrboden fiir eine Reihe positiver
Darmbakterien und dadurch mitverantwortlich
fiir eine gesunde Darmflora.

ﬁ Anfahrt
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Ballaststoffgehalte

verschiedener Lebensmittel

Getreide — Brot/Kleingebdck

Nahrungsmittel,
eRbarer Anteil
WeilRbrot

Weizenmischbrot

Roggenkndckebrot 2 Stk.

Roggenvollkornbrot
Vollkornzwieback

Sandkuchen

Nahrmittel

Nahrungsmittel,
elbarer Anteil

WeiBreis, gekocht
Vollkornreis, gekocht
Nudeln, gekocht
Vollkornnudeln, gekocht
Weizenmehl Type 405
Weizenmehl Type 1050
Roggenmehl Type 815
Weizenvollkornmehl

Weizengries

Ballaststoffgehalt in
100 g Lebensmittel

328
L8g
568
89¢g
10,0 g

06¢g

Ballaststoffgehalt in
100 g Lebensmittel

05¢g

1,08

Gerste, entspelzt
Hafer, entspelzt
Haferflocken
Weizen

Dinkel, Griinkern
Weizenflocken
Miislimischung
Roggen
Weizenkeime
Haferkleie

Weizenspeisekleie

Nahrungsmittel,
elRbarer Anteil

Kartoffeln

Blattsalat, 1 Port. =30 g
Gurke

Zucchini

Tomate

Chicorée

Zwiebeln

Aubergine

Spargel

99¢g
10,0 g
ca.10,0 g
BLg
1708
19,0 g

493 g

Kartoffeln, Gemiise, Hiilsenfriichte

Ballaststoffgehalt in
100 g Lebensmittel

19¢g

Kohlrabi
Chinakohl
Blattspinat
Champignons
Paprika, griin
Lauch
Rotkohl

Rote Beete
Wirsingkohl
Gemiisemais
Blumenkohl
Mohren
Broccoli
WeiBkohl
Fenchel
Knollensellerie
Rosenkohl
Linsen
Kichererbsen
Gelbe Erbsen
Griine Erbsen
Rote Bohnen
WeiBe Bohnen

Kidneybohnen

Obst

Nahrungsmittel,

elbarer Anteil

Wassermelone
Grapefruit
Honigmelone
Ananas
Weintraube
Mango
Pfirsich
Pflaume
Kirschen, sii
Banane
Erdbeere
Apfelsine
Apfel

Birne
Brombeere
Johannisbeere
Kiwi

Himbeere

Ballaststoffgehalt in
100 g Lebensmittel

02¢g
06¢g
1,0g
1.4g
1,68

17g

19 g
2,0g
2,0¢g
22¢g
238
28¢g
328
358
398

bLirg



