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Gesundheit

Mehr als nur Ballast

Erndhrung Einst galten Ballaststoffe als nutzlos. Doch heute weiss man: Sie sind das beste Futter fur
unsere Darmbakterien. Und die wiederum haben einen grossen Einfluss auf unsere Gesundheit.

Stefan Aerni

Ballaststoffe sind fast aus-
schliesslich in pflanzlichen Nah-
rungsmitteln enthalten. Sie ste-
cken zum Beispiel reichlich in
Linsen, Leinsamen, Erbsen, Boh-
nen, Birnen und Vollkornbrot.

Doch diese traditionellen Bal-
laststoffquellen sind heute nicht
mehr besonders beliebt. Gemaiss
«Schweizer Erndhrungsbulletin
2019» des Bundesamts fiir Le-
bensmittelsicherheit und Veteri-
ndrwesen bevorzugen die Men-
schen hierzulande zunehmend
hochverarbeitete Lebensmittel,
also Fast- und Conveniencefood.
Gleichzeitig geht der Konsum
von Gemiise zuriick.

Keine gute Entwicklung.
«Hochverarbeitete Nahrungs-
mittel hebeln die natiirliche
Sattigung aus und schaden den
Darmbakterien», sagt der Berner
Praventivmediziner und Ernidh-
rungswissenschaftler David Fih.

Wir essen zu wenig Ballast

Bei dieser Bestandesaufnahme
verwundert es nicht, dass wir -
laut Nationaler Erndhrungserhe-
bung MenuCH - im Schnitt nur
noch auf 21 Gramm Ballaststof-
fe pro Tag kommen. «Das ist
deutlich zu wenig», sagt Fih.
«Ideal wiaren 30 Gramm oder
mehr.» Auch die Schweizerische
Gesellschaft fiir Erndhrung SGE
empfiehlt diese Menge.

Denn der gesundheitliche
Nutzen der weitgehend unver-
daulichen Nahrungsfasern wird
immer klarer. Dass sie satt ma-
chen, die Verdauung férdern und
Verstopfungen vorbeugen, weiss
man schon langer. Doch Ballast-
stoffe sind mehr als nur ein
Schmiermittel fiir unseren Ver-
dauungstrakt.

So haben Wissenschaftler der
Universitdt Otago (Neuseeland)
im Auftrag der Weltgesundheits-
organisation WHO rund 250 Stu-
dien zur Wirkung von Ballast-
stoffen ausgewertet. Ergebnis
der Metaanalyse: Wer sich bal-
laststoffreich erndhrt, hat weni-
ger Diabetes, seltener Krebs,
einen niedrigeren Blutdruck so-
wie ein geslinderes Korperge-
wicht. Kurzum: Wer viele Ballast-
stoffe isst, lebt linger.

Dazu muss man wissen: In
unserem Darm leben rund
100 Billionen Mikroben - das
sind Mikroorganismen, haupt-
sdchlich Bakterien. Die meisten
sind uns wohlgesinnt. Vorausset-
zung dafiir ist allerdings, dass
wir sie gut behandeln. Am ein-
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Eine ballaststoffreiche Ernahrung — zum Beispiel Broccoli — reduziert das Risiko flir verschiedene Krankheiten. Foto: Inti St. Clair, plainpictures

«Der Darm ist ein
Knotenpunkt der
Balance zwischen
Krankheit und
Gesundheit.»

Gregor Hasler
Psychiater und
Neurowissenschaftler

fachsten konnen wir ihnen einen
Gefallen tun, wenn wir beim Es-
sen auch an unsere Mitbewoh-
ner im Darm denken.

Und hier kommen die Ballast-
stoffe ins Spiel: Wahrend sie fiir
uns Menschen keinen direkt ver-
wertbaren Nutzen haben - zum
Beispiel keine Energie liefern —,
sind sie fiir unsere Darmbakte-
rien ein Festessen. Und je woh-
ler sie sich in unserem Korper

fiihlen, desto besser geht es auch
uns. «Der Darm ist ein zentraler
Knotenpunkt der Balance zwi-
schen Krankheit und Gesund-
heit», sagt der Freiburger Psych-
iater und Neurowissenschaftler
Gregor Hasler. Der Uniprofessor
beschiftigt sich seit Jahren mit
dem Einfluss der Erndahrung auf
unsere Gesundheit und hat dar-
liber auch ein Buch geschrieben.

Schiitzende Fettsduren

Fiir Hasler ist der niedrige Bal-
laststoffkonsum in den Indust-
rieldindern eine Erklarung fiir die
Zunahme von Zivilisations-
krankheiten wie Ubergewicht,
Diabetes, Bluthochdruck und
Autoimmunerkrankungen. Tat-
sdchlich sind diese Leiden bei
Naturvolkern wie den Yanoma-
mi in Siidamerika unbekannt.
Die verzehren aber auch rund
dreimal mehr Ballaststoffe als
die Menschen hierzulande. Eine

entscheidende Rolle spielen da-
bei die kurzkettigen Fettsduren.
Studien konnten belegen, dass
eine erhOhte Produktion dieser
Fettsdauren vor Stoffwechsel-
krankheiten wie eben etwa Dia-
betes schiitzen kann. «Genau
diese kurzkettigen Fettsduren
herzustellen, ist die Hauptaufga-
be der Darmbakterien», erklart
Gregor Hasler.

Als Psychiater beschaftigt er
sich vor allem auch mit dem
Einfluss der Erndhrung auf die
psychische Gesundheit. Bekannt
sei, dass Darmbakterien mit dem
Gehirn kommunizieren kénnen
und Botenstoffe wie Serotonin
oder Dopamin produzieren -
Hasler spricht denn auch vom
«Darmhirn». Ganz eindriicklich
zeige sich der Zusammenhang
bei Essstorungen, die ihre Ursa-
che in der Psyche haben. Und
eine australische Studie habe
nachweisen konnen, dass De-

pressionspatienten mit einer
Umstellung von Junkfood auf
mediterrane Erndhrung eine
deutliche Linderung ihres Lei-
dens erzielen konnten.

Niisse nicht vergessen

Viele gute Griinde also, beim
Essen an die Ballaststoffe zu
denken. Fachexpertin Stephanie
Bieler von der Schweizerischen
Gesellschaft fiir Erndahrung
empfiehlt, den Bedarf vor allem
mit Gemiise, Friichten, Hiilsen-
friichten und Vollkornprodukten
zu decken. Zudem sollten tdglich
20 bis 30 Gramm ungesalzene
Niisse, Samen und Kerne in den
Speiseplan eingebaut werden.
«Die eignen sich wunderbar,
um einen knackigen Salat zu
verfeinern.»

Gregor Hasler: Die Darm-Hirn-
Connection, Verlag Schattauer,
Stuttgart 2020. 300 S., ca. 32 Fr.

Was Ihren Darmbakterien schadet

So wie man mit der Erndhrung
seinen Darmbakterien Gutes tun
kann, kann man ihnen auch
schaden.

Antibiotika: Sie werden zur Be-
handlung bakterieller Infek-
tionskrankheiten eingesetzt, weil
sie Krankheitserreger, also un-
erwiinschte Bakterien, unschad-
lich machen. Das ist je nach
Krankheit manchmal notwendig
und lebensrettend. Doch Anti-
biotika toten auch viele der er-
wiinschten Bakterien ab. Eine
US-Studie zeigt, dass sich nach
einer Antibiotikabehandlung die
Bakteriendiversitidt im Darm bis

zu einem Drittel verringert. Und
da sich nicht alle Bakterien
selbststindig regenerieren kon-
nen, erholt sich die Darmflora
danach nur sehr langsam.

Siissstoffe: In der Lebensmittel-
industrie sind kiinstliche Siiss-
stoffe weit verbreitet, vor allem
in Didtprodukten, da sie weniger
oder gar keine Kalorien enthal-
ten: Aspartam, Cyclamat, Saccha-
rin und wie sie alle heissen. Is-
raelische Wissenschaftler haben
nun aber herausgefunden, dass
alle Zuckerersatzstoffe einen to-
xischen Effekt auf die Darmbak-
terien haben. Schon ein bis zwei
kiinstlich gesiisste Getranke pro

Tag konnen fiir die Darmflora
schidlich sein.
Kaiserschnittgeburten: Frauen,
die ohne Not mittels Kaiser-
schnitt gebaren, tun ihrem Kind
keinen Gefallen. Studien konn-
ten nachweisen, dass Kaiser-
schnitt-Babys spdter hdufiger an
Krankheiten leiden wie Allergien,
Autismus, ADHS oder Adipositas
als Kinder, die per Spontan-
geburt zur Welt kommen. Die Er-
klarung: Auf dem natiirlichen
Geburtsweg kommt das Neuge-
borene mit der Darmflora seiner
Mutter in Kontakt, wodurch sein
Immunsystem angeregt und ge-
starkt wird. (sae)

Wie Sie Blahungen vermeiden

Viele Menschen befiirchten, dass
sie Bldhungen bekommen, wenn
sie sich ballaststoffreich ernih-
ren. Diese Bedenken sind nicht
ganz von der Hand zu weisen:
Sollen Ballaststoffe ihre positive
Wirkung entfalten, muss man
auch reichlich Fliissigkeit zufiih-
ren. Das hat zur Folge, dass die
Ballaststoffe im Darm aufquel-
len. Kommt hinzu, dass be-
stimmte Darmbakterien bei der
Nutzung von Ballaststoffen als
Nebenprodukt Gase produzieren.
Deshalb empfiehlt es sich, den
Ballaststoffverzehr nur schritt-
weise zu erh6hen. So kann sich
der Verdauungsapparat besser

an die neue Erndhrungsweise ge-
wohnen.

Ein weiterer Tipp, wie sich das
Risiko von Blihungen senken
lasst: Kombinieren Sie Ballast-
stoffe vor allem mit kohlenhyd-
rathaltigen Nahrungsmitteln.
Ergebnisse einer neuen US-Stu-
die haben gezeigt: Menschen, die
sich ballaststoffreich erndhren,
haben seltener mit Blihungen zu
kampfen, wenn ihre Erndhrung
insgesamt kohlenhydratreich ist.
Wer dagegen neben reichlich
Ballaststoffen auch viel Eiweiss
zu sich nimmt, hat mit 40 Pro-
zent hoherer Wahrscheinlichkeit
Bldhungen. (sae)

Ap(p)o-theke

Zecken machen
in Corona-Zeiten
nicht Pause

Jetzt, da sich praktisch alles um
das Coronavirus dreht, gehen an-
dere gesundheitliche Gefahren
beinahe vergessen. Zum Beispiel
jene durch Zecken, die Krankhei-
ten wie Borreliose oder Friith-
sommer-Meningoenzephalitis
(Hirnhautentziindung) {ibertra-
gen konnen. Dabei sind die klei-
nen Quadlgeister keineswegs
verschwunden. Im Gegenteil:
Zecken sind infolge der Klima-
erwarmung mittlerweile nicht
nur von Marz bis Oktober, son-
dern ganzjihrig unterwegs. Die
von der Ziircher Hochschule fiir
Angewandte Wissenschaften
entwickelte App «Zecken» kann
mithelfen, Zeckenstiche zu ver-
hindern und Erkrankungen
frithzeitig zu erkennen.

Die fiir Android- und iOS-Ge-
rate kostenlos herunterladbare
App besteht aus einem Warn-
und einem Informationsteil. Die
Warnfunktion informiert tber
das aktuelle Zecken-Gefahren-
potenzial im Geldnde. Die dyna-
mische Karte zeigt dem Benut-
zer zum Beispiel wiahrend eines
Ausflugs oder eines Waldspazier-
gangs anhand einer mehrstufi-
gen Gefahrenskala das Zecken-
stichrisiko an. Der Infoteil zeigt,
wie man sich vor Zecken schiit-
zen kann. Kommt es trotzdem zu
einem Stich, erfihrt der User, wie
er die Zecke rasch und sicher ent-
fernen kann. Tragt er den Stich
ins «Zeckentagebuch» ein, er-
innert ihn die App automatisch
nach 5, 10 und 28 Tagen an den
Vorfall und zeigt Beschriebe
moglicher Borreliose- und Hirn-
hautentziindungssymptome an.
Sollte der Verdacht auf eine Er-
krankung bestehen, wird ein
Arztbesuch empfohlen. (wii)

Zeckenpravention:

«Zecken»,
gratis, fur
Android und
i0Ss

In dieser Rubrik stellen wir in loser
Folge empfehlenswerte Gesundheits-
Apps vor.

Die Sonne als
Blutdrucksenker

Studie Im Journal der amerikani-
schen Herzgesellschaft berichten
Forscher mehrerer Lander, dass
auch die Sonne einen Einfluss auf
den Blutdruck hat. Bei einem
Abgleich von Temperatur und
Ultraviolettstrahlung mit Blut-
druckwertenvon {iber 342’000 Pa-
tienten beobachteten die Wissen-
schaftler, dass die Sonnenein-
strahlung mit einem tieferen
Blutdruck verbunden war.

Saisonale Blutdruckschwan-
kungen sind schon lianger be-
kannt. In der neuen Studie tritt
die Halfte dieser Schwankungen
aber unabhangig von der Tempe-
ratur auf. «Die Differenz liegt
also allein an der UV-Strahlung»,
sagt Studienleiter Richard Weller
von der Uni Edinburgh (Schott-
land). Der Sonneneffekt war mit
einer Senkung um 3 Millimeter-
Quecksilbersdule (mmHg) zwar
nur gering, aber dennoch bedeut-
sam: Ein um 3 mmHg tieferer
Blutdruck reduziert Herz-Kreis-
lauf-Probleme um ungefihr
10 Prozent. (sae)



