Warum Ballaststoffe so wichtig sind und warum wir mehr davon brauchen

Ballaststoffe gelten oft als ,Nebendarsteller” in unserer Erndhrung, dabei spielen
sie eine Hauptrolle fiir unsere Gesundheit. Sie kommen ausschlieflich in
pflanzlichen Lebensmitteln vor, zum Beispiel in Vollkornprodukten,
Hilsenfriichten, Gemiise, Obst, Niissen und Samen. Und dennoch essen die

meisten Menschen deutlich zu wenig davon.
Die sogenannte ,Fiber Gap*

Fachleute sprechen inzwischen von einer ,Fiber Gap“ — einer Ballaststoff-Liicke
in unserer modernen Erndhrung. Wahrend Erndhrungsgesellschaften
Erwachsenen etwa 30 Gramm Ballaststoffe pro Tag empfehlen, liegt die
tatsachliche Aufnahme in vielen westlichen Landern deutlich darunter. Der
Grund: Unsere Erndhrung ist haufig stark verarbeitet, enthilt viel WeiSmehl,
Zucker und tierische Produkte und zu wenig Vollkorn, Gemise und
Hilsenfrichte.

Diese Liicke hat Folgen. Eine ballaststoffarme Erndhrung wird mit
Verdauungsproblemen,  Ubergewicht,  Typ-2-Diabetes,  Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und sogar Darmkrebs in Verbindung gebracht. Ballaststoffe wirken

wie ein natirliches Schutzsystem fir unseren Korper.



Was Ballaststoffe im Korper bewirken

Ballaststoffe sind unverdauliche Pflanzenbestandteile. Doch gerade das macht
sie so wertvoll:
e Forderung der Verdauung: Sie erhéhen das Stuhlvolumen und unterstiitzen
eine gesunde Darmbewegung.
o Starkung der Darmflora: Bestimmte Ballaststoffe dienen als ,Futter” fiir
unsere guten Darmbakterien.
e Stabilisierung des Blutzuckers: Sie verlangsamen die Aufnahme von Zucker
ins Blut.
e Langeres Sattigungsgefihl: Das hilft bei der Gewichtskontrolle.
e Senkung des Cholesterinspiegels: Vor allem losliche Ballaststoffe konnen hier
positiv wirken.
Ein gesunder Darm beeinflusst zudem unser Immunsystem und moglicherweise

sogar unsere Stimmung — Ballaststoffe sind also echte Multitalente.

Auch fir Kinder unverzichtbar

Nicht nur Erwachsene, auch Kinder profitieren von einer ballaststoffreichen
Erndhrung. Eine ausreichende Zufuhr unterstiitzt:

* eine gesunde Verdauung

e die Entwicklung einer stabilen Darmflora

* ein besseres Sattigungsgefiihl und damit ein gesundes Essverhalten

Gerade in Zeiten, in denen stark verarbeitete Snacks, Weifmehlprodukte und
zuckerreiche Lebensmittel im Alltag vieler Familien dominieren, ist es wichtig,
frih gute Gewohnheiten zu férdern. Vollkornbrot statt Toast, Haferflocken zum
Frihstiick oder Gemdiisesticks als Snack koénnen einen groflen Unterschied

machen.



Kleine Veranderungen, grof3e Wirkung

Die gute Nachricht: Schon kleine Anpassungen im Alltag helfen, die Fiber Gap zu
schliefen. Wichtig ist dabei, die Ballaststoffzufuhr langsam zu steigern und

ausreichend zu trinken, damit der Korper sich gut anpassen kann.

Was hat das mit unserem Projekt zu tun?

Mit unserem ,Iss Dich clever“-Projekt, gehen wir in Grundschulen und klaren
Kinder frihzeitig iber gesunde Erndahrung auf. Gerade im Schulalltag zeigt sich,
wie haufig stark verarbeitete Snacks und Weifimehlprodukte das klassische
Pausenbrot ersetzen. Indem wir Kindern erklaren, warum Vollkornprodukte, Obst
und Gemiise wichtig sind, schaffen wir Bewusstsein und legen einen wichtigen
Grundstein fur langfristig gesunde Ernahrungsgewohnheiten. Denn wer schon
frih lernt, auf eine ausgewogene Ernahrung zu achten, profitiert ein Leben lang

davon.

Fazit

Ballaststoffe sind kein Randthema, sondern ein zentraler Bestandteil einer
gesunden Ernahrung fiir Erwachsene wie fir Kinder. Die bestehende Fiber Gap
zeigt, dass wir hier als Gesellschaft Nachholbedarf haben. Wer bewusst haufiger
zu pflanzlichen, naturbelassenen Lebensmitteln greift, tut seinem Darm, seinem

Stoffwechsel und seiner langfristigen Gesundheit einen grof3en Gefallen.
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