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Ballaststoffreiche Kost

Diese Ubersicht zeigt Ihnen die wesentlichen Zusammenhénge zwischen der Darmflora und der Erndhrungs-
weise auf. Die praktischen Tipps und Rezeptideen sollen Ihnen die Erndhrungsumstellung erleichtern.

Was ist eine normale Darmflora?

Der Darm, insbesondere der Dickdarm, enthélt eine grof3e Anzahl Bakterien, die verschiedene Aufgaben
erfiillen. Sie schiitzen uns vor Infektionskrankheiten und liefern der Darmschleimhaut durch ihre Stoff-
wechselprodukte wichtige Nahrstoffe, indem sie unverdaute Nahrungsbestandteile abbauen. Wahrschein-
lich tragen sie auch geringfligig zur Vitaminversorgung bei. Die Mikroben sind, was ihren Stoffwechsel
angeht, sehr flexibel. Sie richten sich weitestgehend nach dem Substratangebot, d.h. sie verstoffwechseln
Nahrungsbestandteile, die unser Verdauungssystem nicht verwertet hat, zum Beispiel Ballaststoffe. Zusatz-
lich kénnen sie sich auch von Zellresten erndhren, denn die menschliche Darmschleimhaut erneuert sich
standig und sondert laufend abgestorbene Zellen ab.

Auch wenn die Flora jedes Menschen individuell gepragt ist, konnten in aufwendigen Studien an groBen
Probandengruppen gewisse RegelmaBigkeiten hinsichtlich der Zusammensetzung und der Keimzahl-
bereiche beobachtet werden. Man schéatzt, dass der menschliche Darm etwa 500 verschiedene
Bakterienarten beherbergt. Die Gesamtkeimzahl wird auf etwa 1012 pro Gramm Stuhl geschétzt, das
entspricht etwa einem Drittel der Stuhlsubstanz. Die Bakterien werden aufgrund ihrer Stoffwechselaktivitat
als Sauerungskeime bzw. Faulniskeime bezeichnet. Wenn das Verhaltnis dieser Keimgruppen ausgewogen
ist, liegt im Darm ein leicht saures Milieu vor. Dies kann man durch eine pH-Wert-Messung in der Stuhlprobe
Uberpriifen.

Einfluss der Erndhrung auf die Darmflora

Ein Teil unserer Nahrung wird im Verdauungssystem in kleine Bruchstiicke gespalten und vom
Diinndarm in den Blutkreislauf abgegeben. Von dort aus werden die Abbauprodukte im Koérper
verteilt und dem Bau- und Energiestoffwechsel zur Verfligung gestellt. Es kann jedoch meist nicht
alles verdaut werden, was gegessen wurde, insbesondere dann nicht, wenn es sich um Gppige
Mahlzeiten oder schwerverdauliche Speisen handelt. Es erreicht also ein gewisser Anteil der
aufgenommenen Nahrung unverdndert den Dickdarm. Dort wird sie von den Bakterien unter
anderem zu Gasen verstoffwechselt.

Je mehr unverdaute Nahrungsbestandteile in den Dickdarm gelangen, umso mehr Gase werden
gebildet (hauptsachlich geruchlose wie Kohlendioxid, Wasserstoff und Methan sowie Spuren
geruchsaktiver Substanzen). Bei einer fett- und eiweil8reichen Erndhrungsweise gelangen viele
Nahrungsreste in den Dickdarm, die von Keimen der Faulnisflora verwertet werden kdnnen. Die
Abbauprodukte sind fir den menschlichen Organismus nicht nur unbrauchbar, sie belasten die
Leber, konnen zum Teil Bldhungen verursachen, einige gelten sogar als krebsférdernd.

Werden dagegen reichlich Kohlenhydrate und Ballaststoffe verzehrt (in Getreide, Gemiise, Obst),
wird die Stoffwechselaktivitdt der Sduerungsflora gefordert. Deren Abbauprodukte fordern die
Darmperistaltik, liefern der Darmschleimhaut wichtige Nahrstoffe, tragen zur Abwehr gegeniiber
Krankheitserregern bei und sorgen fir ein Milieu im Darm, welches das Wachstum von
unerwiinschten Faulniskeimen unterdriickt. Durch eine Erndhrungsumstellung lasst sich die
Darmflora in gewissen Grenzen beeinflussen, daher ist es sinnvoll, durch eine gezielte
Erndhrungsweise das Nahrstoffangebot fiir die Faulniskeime zu reduzieren und das Wachstum der
Sauerungsflora zu fordern.
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Prinzip der ErndhrungsmafBnahme

Durch einen gezielten Austausch ballaststoffarmer gegen ballaststoffreiche Lebensmittel soll der
Sauerungsflora im Darm mehr Nahrung zur Verfligung gestellt werden. Unerwiinschte Faulniskeime
werden verdrangt. Wahrend eine vollwertige Mischkost mindestens 30 Gramm Ballaststoffe pro Tag
enthalt, werden fiir die ballaststoffreiche Kost mind. 50 Gramm Ballaststoffe am Tag empfohlen.

Ballaststoffe sind pflanzliche Nahrungsbestandteile, die von den menschlichen Verdauungsenzymen
nicht verdaut werden kénnen. Sie gelangen daher nahezu unverdndert in den Darm und kénnen
ganz oder zumindest teilweise von den Darmbakterien verwertet werden. Die Abbauprodukte
(kurzkettige Fettsauren) regen die Darmtatigkeit an und tragen zur Ansauerung des Darmmilieus
bei. Ballaststoffe werden aufgrund ihrer physikalischen Eigenschaften als Fill- und Quellstoffe
eingeteilt. Insbesondere Getreideballaststoffe haben eine sehr gute Quellfahigkeit. Der Stuhl wird
locker und voluminds.

Ballaststoffreiche Kost im Uberblick

5-6 Mahlzeiten am Tag

reichlich Flussigkeit
(> 2 Liter am Tag, am besten Mineralwasser, Saftschorle, Friichte- und Krautertee)

1-2 Mal taglich Vollkornm{isli

den Mahlzeiten méglichst Niisse, Keime, Olsaaten, Kleie oder Leinsamenschrot zufligen
SlBspeisen mit Frisch- oder Trockenobst aufwerten

reichlich Gemiise und Hulsenfriichte (0,5-1 kg / Tag)

reichlich Frischobst (0,5-1 kg / Tag)

Calciumreiche Lebensmittel bevorzugen

Ernahrungstipp: Viel Calcium ist in...

einigen Mineralwassern
Sesam, Amaranth, Leinsaat, Haselniissen, Feigen
Sojaprodukten, Kichererbsen, weil3en Bohnen

Garten- und Brunnenkresse, Griinkohl, Fenchel, Broccoli, Mangold, Spinat, Porree,
Bleichsellerie

Wie soll die Umstellung erfolgen?

Da nicht jeder sofort eine ballaststoffreiche Kost vertragt, sollte die Kost schrittweise und schonend
umgestellt werden. Oft wird z.B. am Anfang kein Vollkornbrot vertragen, es kann zu Blahungen
kommen. Beginnen Sie zundchst damit, nach und nach neue Lebensmittel auszuprobieren.
Tauschen Sie nach Geschmack einfach Lebensmittel aus der rechten Spalte gegen Produkte aus der
linken Spalte der Tabelle ,ballaststoffreiche und ballaststoffarme Lebensmittel” aus. Steigern Sie die
Mengen zugesetzter Kleie, Samen etc. langsam bis zur angegebenen Hochstmenge.
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schrittweise Ersatz ballaststoffarmer durch ballaststoffreichere Lebensmittel
zundchst Gemuse- und Rohkostanteil erhéhen auf 0,5-1 kg/Tag
bei den Brotmahlzeiten Grau- oder WeiBbrot zunehmend durch Graham- oder

Vollkornbrot ersetzen

Erganzung durch 15-50 g eingeweichtes Leinsamenschrot, eingeweichtes

Backobst, Olsaaten, 15-40 g Sorbit oder 20-40 g Milchzucker

ab und zu Flockenmdsli zum Friihstiick

viel trinken (siehe oben)

Ballaststoffreiche und ballaststoffarme Lebensmittel

Lebensmittel

Brot, Geback
sonstige Getreideprodukte

Gemuse, Salat und Hulsen-
frichte

Obst, NUsse, StRes
sonstiges

Ballaststoffreiche Lebensmittel

Vollkornbrot und -Brétchen,
Kleiegeback, Knackebrot,
Grahambrot, Vollkornkekse
und -kuchen, Haferkekse,
Kleiezwieback, Friichtebrot,
Sojabrot und -Mehl, Schrot-
geback

Vollkorngetreide, Vollkornreis,
Hirse, Buchweizen, Amaranth,
Quinoa, Teigwaren aus
Vollkorn, Getreidekeimlinge

Broccoli, Mais, Rosenkohl,
Kohlgemise, Méhren, Topi-
nambur, Artischocken, Speise-
pilze, Erbsen, Linsen, Bohnen,
Kichererbsen, Sojabohnen und
deren Sprossen, Tofu (Soja-
produkt), Sojateigwaren,
Lauch, Kartoffeln, Kresse,

rote Bete

frisches Obst und Kompott
(insbes. Quitte, Heidelbeeren),
Passionsfrucht, Trockenobst,
NUsse

Kleieprodukte, Kokosraspel,
Olsaaten wie Leinsamen,
Sesam, Sonnenblumenkerne,
Mohn), Johannisbrotkern-
mehl, Guarkernmehl, Pektin

Ballaststoffarme Lebensmittel

Weil3brot, Brotchen,
Toastbrot, helles Misch-
brot, Kekse und Kuchen
aus hellem Auszugsmehl

polierter Reis, Teigwaren
aus hellem Auszugsmehl

Blattsalate, Chicoree,
Salatgurke, Zucchini,
geschalte Tomate und
Aubergine, Spargel,
Blattspinat, Chinakohl,
Eisberg- und Feldsalat,
Kohlrabi

Obstsafte und -Gelees,
Pudding, Cremespeisen,
SuBigkeiten
Lebensmittel tierischer
Herkunft wie Eier, Fleisch,
Fisch, Milch” und Milch-
produkte"

1) Milch enthalt Lactose
(Milchzucker), welcher fir manche
Personen schwer verdaulich ist
und dann eine Ballaststoffwirkung
entfalten kann.

Verzichten Sie nach Mdglichkeit auf die Einnahme von Weizen- oder Haferkleie. Bevorzugen Sie
ballaststoffreiche Nahrungsmittel, wie Vollkornprodukte, Gemise, Hilsenfriichte und Obst. In
Ausnahmefillen kdnnen unterstiitzend wasserldsliche Ballaststoffe, z.B. Inulin, verzehrt werden.
Dabei sollte auf eine ausreichende Trinkmenge geachtet werden.
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Rezeptbeispiele

Winter-Musli (1 Portion)

4 EL Vollkornhaferflocken

1 EL geschroteter Leinsamen

1 TL ungeschwefelte Rosinen
150 g Kefir

Apfel

Apfelsine

2 TL Honig

1 EL ungesiifiter Sanddornsaft

Haferflocken, Leinsamen und Rosinen mit dem Kefir mischen. Den Apfel entkernen und mit der
Schale ins Misli reiben. Apfelsine schélen, in Stiicke teilen und dazugeben. Mit dem Honig und dem
Sanddornsaft abschmecken.

Vollkornspaghetti mit Pilzen (2 Portionen)

200 g Vollkornspaghetti in reichlich Wasser bissfest kochen. 300 g frische Champignons putzen, in
Scheiben schneiden und mit 1 groBer Zwiebel in wenig Fett diinsten. Mit 1 EL Zitronensaft, etwas
Gemusebriihe, Pfeffer und Sesam abrunden.

Getreidesalat mit Gemiuse (2 Portionen)

120 g Getreidekdrner nach Geschmack mit 500 ml Gemusebriihe weich kochen. 200 g Gemiise nach
Wahl putzen, klein schneiden und zu den Kérnern geben. Aus 2 - 3 EL Sonnenblumendl, etwas Senf
und Rotweinessig ein Dressing anriihren, mit Knoblauch, Pfeffer und Schnittlauch abrunden.

Pikanter Brotaufstrich: Linsenpliree

100 g rote Linsen unter flieBendem Wasser waschen und mit 200 ml Wasser und etwas Bohnenkraut
etwa eine halbe Stunde weich kochen. Je 1/2 TL Basilikum und Oregano fein schneiden und zu den
Linsen geben. 1/4 TL Thymian fein schneiden und ebenfalls dazufligen, mit 1 kleinen Peperoni-
schote, fein geschnitten, 2 EL Tomatenmark, etwas Salz oder Krautersalz, Cayennepfeffer und
Knoblauch wiirzen.

Schneller Fruchtaufstrich

500 g getrocknete, ungeschwefelte Aprikosen oder Pflaumen mit 100 ml heiBem Wasser tiber Nacht
einweichen, am nachsten Morgen plrieren, 1 Prise Zimt hinzufligen.

Schwedische Getreidegriitze (Kruska)

25-30 g Hafergriitze, 15 g Weizenkleie, 25-30 g Backobst (eingeweicht) in reichlich Wasser gar
kochen und mit etwas Zimt abschmecken.

Noch ein paar Tipps...

Genief3en Sie zwischendurch 6fter mal Obst, Trockenobst oder Fruchtschnitten und trinken
Sie stets reichlich.

Genief3en Sie zwischendurch 6fter mal Obst, Trockenobst oder Fruchtschnitten und trinken
Sie stets reichlich.

Probieren Sie neue Rezepte fiir Auflaufe mit Getreide oder Hiilsenfriichten aus (z.B. Dinkel,
Weizen, Hirse, Linsen u. a.).

Sorgen Sie fiir reichlich Bewegung, das bringt auch den Darm in Schwung.
Greifen Sie auf keinen Fall zu Abfiihrmitteln, die eine Verstopfung nur fordern.
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