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Erndhrungstrend ,,Fibermaxxing"

GESUNDHEIT Wie viele Ballaststoffe sind notig? Unverzichtbar fir Darm, Herz und Wohlbefinden

IM NORDWESTEN/BZFE — Auch
wenn das Wort ,Ballaststoffe”
wenig vielversprechend klingt,
sind die Faserstoffe in pflanzli-
chen Lebensmitteln wichtig
fir den Korper. Der aktuelle
Trend in den Sozialen Medien
nutzt das englische Wort ,Fi-
ber” (deutsch: Faser). ,Fiber-
maxxing“ sagt treffend wo-
rum es dabei geht, namlich
taglich moglichst viele Ballast-
stoffe zu essen. Influencerin-
nen und Influencer verspre-
chen in ihren Beitrdgen, dass
dies positive gesundheitliche
Effekte habe. Aber welche
Funktionen tubernehmen Bal-
laststoffe im Korper und wie
viele davon brauchen wir
wirklich?

Ballaststoffe machen satt,
futtern wichtige Darmbakte-
rien und sorgen fiir eine gere-
gelte Verdauung. Auflerdem
schiitzen sie vor Krankheiten
des Herz-Kreislauf-Systems
und konnen sogar das Risiko
fiir Darm- und Brustkrebs sen-
ken. Da sie gut sdttigen, konnen
sie auch dabei helfen, das Ge-
wicht zu regulieren. Die Deut-
sche Gesellschaft fiir Ernéh-
rung empfiehlt als Richtwert
mindestens 30 Gramm Ballast-
stoffe tdglich. ,Richtwert” des-
halb, weil weniger Ballaststoffe
keine  Mangelerscheinungen
nach sich ziehen.
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Vollkornbrot und auch VoIIkor;mudeIn enthalten viele- Ballaststoffe.

Die gesunden Faserstoffe
stecken in:

- Vollkornprodukten wie Brot
oder Nudeln,

- Hulsenfriichten wie Linsen,
Bohnen, Kichererbsen oder
Soja,

- Obst und Gemiise,

- Niissen und Saaten.

In Lebensmitteln sind
unterschiedliche Ballaststoffe
vorhanden. Daher ist es sinn-
voll, mehrere Quellen zu nut-
zen. Sogenannte losliche Bal-
laststoffe futtern die guten
Darmbakterien und kommen
vor allem in Obst und Gemii-
se vor. Die meisten Ballast-
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stoffe sind dabei in der Schale
zu finden. Sowohl 16sliche als
auch unlosliche Ballaststoffe
binden Wasser und quellen
stark auf. Damit machen sie
den Stuhl weicher und erho-
hen das Stuhlvolumen, was
wiederum die Darmtatigkeit
anregt. So wirken sie regulie-
rend auf die Verdauung und
tragen zur Darmgesundheit
bei. Gleichzeitig binden Bal-
laststoffe Gallensduren, mit
denen sie dann zusammen
ausgeschieden werden. Das
ist fir Menschen mit hohem
Cholesterinspiegel ~ deshalb
gut, weil Gallensauren im
Korper aus Cholesterin herge-
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- alle gewiinschten GroBen bis zu
einem Ausfall von 5 Metern liefer-
bar - Kostenloses AufmaB bei Ihnen
Zuhause! - preiswerte und fachge-
rechte Montage, innerhalb von
10 Werktagen maoglich! - schnelle

Lieferzeit, Terrassenddcher mit
Stegplatten 5 Tage, mit VSG Glas
10 Werktage! - Tiefpreisverspre-
chen! Sehen Sie eine vergleichbare
Alu-Terrasseniiberdachung giinsti-
ger, erhalten Sie den gleichen Preis!
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stellt werden. Um neue Gal-
lensduren zu bilden, wird
Cholesterin verbraucht, wo-
durch der Cholesterinspiegel
sinkt.

Was heifdt das jetzt fur den
Trend ,Fibermaxxing“? Wie
schon erwahnt sind 30
Gramm Ballaststoffe pro Tag
ein gutes Ziel. Tatsachlich es-
sen die meisten Erwachsenen
nur knapp 20 Gramm. Da ist
also Luft nach oben. Die Frage
ob ,Fibermaxxing®, also mog-
lichst viele Ballaststoffe zu es-
sen, immer besser ist, lasst
sich jedoch nicht pauschal be-
antworten.

Wer mehr Ballaststoffe es-

Blockhaus ,Verona“
Breite 400 x Tiefe 400 cm, 28 mm Wandstarke
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Blockhaus ,,Trondhéim"_

Breite 450 cm x Tiefe 300 cm, 35 mm Wandstarke

Breite 200 cm x Tiefe 200 cm, 28 mm Wandstarke

Geratehaus ,Paris"/"Montreal"”

Breite 250 cm x Tiefe 220 cm, 28 mm Wandstarke

Geradtehaus ,London “/“Toronto * statt1s49—"

Breite 300 cm x Tiefe 250 cm, 28 mm Wandstarke

Gartenhaus , Athen"/“Vancouver "statt- 1849

Breite 250 cm x Tiefe 300 cm, 28 mm Wandstarke

Geratehaus ,Madrid“/“Ontario“ .4 2419

Breite 300 cm x Tiefe 300 cm, 28 mm Wandstarke
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Hulsenfrichte sind reich an Ballaststoffen.

sen mochte, sollte langsam
vorgehen. Jeden Tag ein biss-
chen mehr verhindert even-
tuelle Bauchschmerzen und
Blahungen. Das klappt mit
(mehr) Vollkorn bei Brot oder
Nudeln, mit Hiulsenfriichten,
die es inzwischen auch in
Form von Nudeln oder Cous-
cous gibt, und mit Obst oder
Gemuse. Bei einer (zu) schnel-
len Steigerung der Menge
oder durch sehr viele Ballast-
stoffe auf einmal, kann es
nicht nur zu Bauchschmerzen
und Bldhungen, sondern so-
gar zu Verstopfung kommen.
Die tritt vor allem dann auf,
wenn zu den ballaststoffrei-
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chen Lebensmitteln zu wenig
getrunken wird. Es ist folglich
wichtig, mit der Steigerung
der Ballaststoffe auch die
Trinkmenge zu erhéhen.

Philine Lenz vom Bundes-
zentrum fiir Erndhrung ord-
net ein: ,Ballaststoffe sind
super und wer davon bisher
zu wenig isst, tut sich etwas
Gutes, mehr ballaststoffrei-
che Lebensmittel zu essen.
Man braucht es aber nicht zu
ubertreiben” Thr Tipp ist,
statt einzelnen Nahrungsbe-
standteilen besondere Beach-
tung zu schenken, insgesamt
vielseitig, bunt und genuss-
voll zu essen.
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Breite 390 cm x Tiefe 300 cm,
28 mm Wandstérke
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Bohlenzaun ,Tytus" sttssso
Breite 180 cm x Hohe 180 cm, griin, kdi, gerade
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Breite 180 cm x Hohe 180 cm, Leimholzrundbo-
gen, Rahmenstarke 45 x 45 mm, kdi, auch in
anderen GroBen erhéltlich

Terrassendiele Douglasie
B-Sortierung, in 28 mm
Stérke und 145 mm Breite
28x145x2000 mm 4-”

28 x145x3000 mm 7-
Unterkonstruktion
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