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Die Zahl der Woche

Jede Woche prasentiert das BMEL interessante Zahlen zu den Themen Ernahrung und

Landwirtschaft.
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Gramm Ballaststoffe empfiehlt die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung e. V. (DGE)

als tagliches Minimum fir Jugendliche und Erwachsene.

Ballaststoffe sind Pflanzenfasern, die vom Menschen nicht oder nur teilweise verdaut
werden konnen. Sie finden sich hauptsachlich in Vollkorngetreide, Gemise, Obst und
Hulsenfriichten. Ballaststoffreiche Lebensmittel bewirken einen langen Sattigungseffekt
und erleichtern es somit, das Kérpergewicht zu halten oder zu senken. Dariiber hinaus
regen sie die Darmtatigkeit an und férdern dadurch die Verdauung. Beschwerden wie
Verstopfung, Hamorrhoiden und Divertikulose kann so vorgebeugt werden. Zudem
senkt eine hohe Ballaststoffzufuhr die Cholesterolkonzentration im Blut und wirkt sich

gunstig auf die Blutzuckerwerte aus.

Eine hohe Zufuhr von Ballaststoffen insgesamt und besonders von Vollkornprodukten
als Ballaststoffquelle kann helfen, das Risiko fir die Entstehung von Adipositas, Blut-
hochdruck, koronarer Herzkrankheit, Diabetes mellitus Typ 2, Darmkrebs sowie Fett-

stoffwechselstérungen zu senken.

Quellen: BMEL, DGE e.V.
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