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Die vielen gesundheitlichen Vorteile von prabiotischen
Ballaststoffen

Ballaststoffe sind reichlich in Gemtse, Obst und Vollkornprodukten vorhanden. Im Idealfall besteht unsere téagliche
Erndhrung aus mindestens 500 Gramm Gemiise und 150 Gramm Obst. Insgesamt benatigt ein Erwachsener durch-
schnittlich 25-40 Gramm Ballaststoffe pro Tag. Eine jingste Umfrage in den Niederlanden zum Lebensmittelkonsum
[1] ergab, dass Menschen mit hoherem Bildungsniveau mehr Ballaststoffe zu sich nehmen. Im Durchschnitt liegt die
Aufnahme unter diesem Wert: Manner verzehren etwa 22 Gramm und Frauen etwa 18 Gramm.

Es gibt fermentierbare (I6sliche) und nicht fermentierbare (nicht I6sliche) Ballaststoffe. Die Darmbakterien nutzen
hauptséachlich die fermentierbaren Ballaststoffe als Nahrungsquelle. Diese Ballaststoffe werden daher als Prabiotika
bezeichnet. Nicht fermentierbare Ballaststoffe werden von Bakterien nicht abgebaut und sind zur Feuchtigkeitsbin-
dung notwendig. Beide Arten von Ballaststoffen férdern die Verdauung und verbessern die allgemeine Darmgesundheit.

Wenn keine ausreichende und abwechslungsreiche tagliche Zufuhr von Ballaststoffquellen gewahrleistet ist, kann eine
Erganzung mit einem Ballaststoffkomplex eine Losung sein. Ein Ballaststoffkomplex aus verschiedenen Quellen wie
Samen, Obst, (Kreuzbliitler-)Gemiise und Wurzeln, bietet die Moglichkeit der erhéhten Aufnahme von prabiotischen
Ballaststoffen und zahlreichen aktiven Phytonahrstoffen.
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Das Bindeglied zwischen Mikrobiom und Immunsystem: der
AhR-Signalweg"8-2"!

Einer der Signalwege, die das Mikrobiom mit dem mukosalen Immunsystem verbinden, ist der Aryl-Kohlenstoff-Re-
zeptor (AhR)-Signalweg. Im Darm beeintrachtigt ein AhR-Mangel die Zusammensetzung des Mikrobioms. Dies fiihrt
zu einer erhohten Immunaktivierung und einer erhohten Anfalligkeit flr Epithelschaden. Die AhR-Aktivitat kann durch
Phytonahrstoffe reguliert werden, die hauptsachlich in organisch angebauten Kreuzblitlern (z. B. Brokkoli und Kohl-
arten) enthalten sind. Neben der Erndhrung beeinflussen auch die Flora, der Verdauungsstoffwechsel selbst und das
maogliche Vorhandensein von Toxinen die AhR-Aktivierung. Eine weitere wichtige Aufgabe von AhR ist die Einleitung der
Entgiftung des Darms.
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Zusammenfassung

Der Korper profitiert von einer abwechslungsreichen, Gberwiegend pflanzlichen Erndhrung (ca. 85%). Diese liefert eine
reiche Menge an Pflanzenfasern, die den Korper auf unterschiedliche Weise unterstitzen. Bestimmte Ballaststoffe
scheinen gezielte gesundheitliche Auswirkungen zu haben. Der Einfluss von Ballaststoffen auf das intestinale Mikrobi-
om und die Verdauung (u.a. Motorik und intestinale Permeabilitét) ist am besten bekannt. Der Einfluss geht aber noch
viel weiter. Die Wirkung bestimmter Ballaststoffe wurde auch flr die Immunitat, den Blutzucker- und Blutfetthaushalt
und die Sattigung wissenschaftlich bestatigt.
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Wissenschaftliche Fragen?
Hatten Sie gerne weitere wissenschaftliche Informationen oder Empfehlungen? Sie konnen uns erreichen Uber:

E-Mail: science@energeticanatura.com

Energetica Natura Academy

Interessiert an qualitativer Weiterbildung durch inspirierende Experten? Dann sind die wissenschaftlich fundierten,
praxisorientierten Kurse der Energetica Natura Academy genau das Richtige fir Sie.

Die Energetica Natura Academy bietet:

Schulungen auf hohem Niveau fir Fachpublikum

International renommierte, inspirierende Redner

Eine wachsende Community von Gesundheitsexperten

Eine durchschnittliche Zufriedenheitsbewertung von 4,25 / 5 fir unsere Kurse, vergeben durch unsere

Teilnehmern

Mehr wissen? Eine Ubersicht iiber alle Schulungen, Termine und die Méglichkeit, sich sofort anzumelden, finden
Sie auf unserer professionellen Website.

Unter www.energeticanatura.com konnen Sie ein professionelles Energetica Natura-Konto erstellen.
Klicken Sie rechts oben auf ,Login“ und anschlielfend unten auf der Seite auf ,Account erstellen”.

Wenn Sie eingeloggt sind, klicken Sie auf der professionellen Homepage auf ‘Energetica Natura Academy’

Energetica Natura Germany GmbH

Siemensstrafe 31

47533 Kleve

Tel.nr: 02 821 790 7300
kontakt@energeticanatura.com
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