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Hallo Liebe Lesertmmen und Leser,

nun endlich, finde LchjedewfaLLs, Lst der winter vorbel. Stcher hat er auch schine Setten, doch die
helle wiirmere Jahreszeit Lst mir persdnlich doch Lieber. tch hoffe, Sie haben einen guten gesunden
Start, denn das Fahrrad, der Garten wnd die Splelplitze warten auf qrob und Klein.

Diese Ausgabe widmet sich nochmals etner wichtigen und sehr hilfreichen Néhrstoffgruppe,
wiimlich den Ballaststoffen (die zwei letzten Ausgaben behandelten ja schon die Eiweibe, Fette,
Kohlenwhydrate, vitamine, Mineralstoffe und bioaktiven substanzen).
Pamit sind thnew dann alle Grund- und Mikronihrstoffe vorgestellt.
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Frischkornbrei mit Apfel

Ich weiB (bedingt durch die vielen Jahre meiner Tatigkeit als Didtassistentin),
dass die meisten Menschen, wahrscheinlich am ehesten die Manner,
jetzt die Augen rollen werden, nach dem Motto:
»,S0 was kann man nicht essen!”
(Vollkornprodukte allgemein mit eingeschlossen.)
Doch Sie kennen sicher das Sprichwort:
»~Probieren geht lber studieren!” Meine Leistungen:
Vielleicht kann man es ja doch essen. Und was den Nachwuchs betrifft,
dem schmeckt’s bestimmt, ich habe da sehr gute Erfahrungen gemacht.
Wenn Sie also wollen, dass Ihre Kinder zumindest ab und an
was Gesundes (und Leckeres!) essen, sollte man es ihnen vorleben

Einzelberatung auf Grundlage
der Diagnose des Arztes (mit Rezept)

und machen, nicht reden. Und nun geht’s los: Ernahrungskurse zu verschiedenen Themen
1.) 60 g Getreldeflocken (Hafer-, Dinkel-, weizen-, Roggenflocken ...; gibt's im Projekte fiir Kindergarten,
Hawndel als Flockenmischung zu Raufen, oder Flocken pur, z.B. nur Haferflocken Betriebe und Selbsthilfegruppen

nehmen) mit wasser auffillen, so dass Flocken knapp bedeckt sind (abends).
Sle Rbnnen auch Rostnen, geschroteten Lelnsamen und/oder Sonnenblumenkerne
dazutun. Abdecken und iber Nacht in den Kithlschrank stellen.

Infos, Termine, Fragen, Anregungen

2.) Am Morgen 1-2 Apfel mit Schale (wichtig) dazu reiben, nach wunsch Rann reieion: 034298 /145 16
auch eine kleine Banane (bringt menr Siche) dazu geschnitten werden.

1 BL Zitronensaft und €0 ml siche Sahne unterridhren. Sollte der Brel zu dick sein, emai: id€alessen@arcor.de
dann noch ein Rleln wenlyg Wasser zugeben. =

3.) Nach wunsch Rénnen Ste noch ganze oder geriebene Nitsse, Sesam oder Homepage: WWW.Illeal-essen.lle
gerbstete Sonmnenblumenkerne einmengen oder dritber streuseln. Beratung in 04425 Taucha, Markt 10

Gent Lnsgesamt schnell, macht satt und schimeeRt (Zumindest uns) sehr gut.

Beratung in 04299 Leipziy, Holzhduser Str. 75




Ballastsstoffe Birgit Hartmann

Dazu zahlt man: staatl. anerk. Diétassistentin | Diabetesassistentin DDG

die unverdaulichen Fasern von Obst, Gem{Use,
Vollkornprodukten (die Randschichten vom Getreidekorn)
und Hilsenfriichten. Ballaststoffe befinden sich also
ausschlieBlich in Kohlenhydraten = pflanzlichen Produkten.

Aufgaben

Séttigung: man wird zum Kauen angeregt, auBerdem quellen die Fasern im Magen und
man ist langer satt (glinstig, so kann man allgemein nicht mehr so viel essen und spart
die bésen Kalorien = Vorbeugung von Ubergewicht)

Cholesterinsenkung: im Zwélffingerdarm saugen die Fasern wie ein Schwamm Uber-
schissiges Cholesterin auf, welches dann ausgeschieden wird (Schutz vor Arteriosklerose)
Darmregulierung: Die Fasern regen die Darmtatigkeit an. Kann fir Menschen wichtig sein,
welche Stuhlgangprobleme haben.

Ballaststoffhaltige Kost enthalt automatisch viele Vitamine (vor allem der B-Gruppe),
Mineralstoffe und sekundére Pflanzenstoffe.

Weitere Erkrankungen, welche bei einer ballaststoffhaltigen Kost seltener auftreten:
Diabetes mellitus, Gallensteine, Divertikulose (sackartige Ausstilpung im Darm),
Dickdarmkrebs

Man unterscheidet:

Lésliche Ballaststoffe binden Wasser und quellen dabei auf. Die wasserldslichen
Ballaststoffe werden von Bakterien verstoffwechselt. Sie sind vor allem in Obst, Gemiise
und Hafer enthalten.

Nichtlosliche Ballaststoffe werden kaum verdaut, konnen kein Wasser binden, erhéhen
dadurch das Stuhlvolumen und werden anschlieBend mit ausgeschieden. Sie sind enthalten
in den Randschichten von Getreide, also in allen Vollkornprodukten, auch Haferflocken.

Ist-Situation:

Die empfohlene Menge von 30 g pro Tag erreichen ungeféhr die reichliche Haélfte

(im Vergleich die berechneten Ernahrungsprotokolle meiner Klienten).

3 Grunde, warum die Ballaststoffe bei manch einem zu knapp wegkommen:

e die Kohlenhydrate werden in der Menge oftmals nicht ausgeschépft, die Eiwei- und
Fettzufuhr ist dominanter

e wenn die Kohlenhydrate ausgeschopft werden, dann gerne auch in Form von
WeiBmehlprodukten und Zucker, doch da sind keine Ballaststoffe drin

e es wird im allgemeinen zu wenig Obst und vor allem GemUise gegessen

Zu beachten:

Man sollte daran denken, dass auch ausreichend Flissigkeit (1,5 bis 2 Liter) aufgenommen
wird, damit die Ballaststoffe quellen kénnen. Statt guten Stuhlgang gibt’s sonst festen,
das Gegenteil wére erreicht.

Haben Sie Fragen zur Erndhrung, egal ob fiir Klein oder GroB, Jung oder Alt, Dick oder Diinn, sprechen Sie
mich an. Auf meiner Homepage finden Sie Infos zur Beratung allgemein und aktuelle Kursangebote.



