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Ballaststoffe & Prabiotika

Ballaststoffe sind unverdauliche Kohlenhydrate, die nicht
resorbiert und nicht oder nur teilweise von im Dickdarm
lebenden Darmbakterien abgebaut werden.!

Prabiotika sind Ballaststoffe, die Bakterien fordern, deren
Wachstum die Zusammensetzung der bakteriellen Flora positiv
beeinflusst. Sie schaffen ein ginstiges Wachstumsklima fur
Bifidobakterien und hemmen Bakterienstimme mit pathogenem
Potenzial.?>

Weitere positive Eigenschaften!>>+

» Verldngerung des Sattigungsgefiihls

 verlangsamter Blutzuckeranstieg und Verhinderung von
Blutzuckerspitzen

» verstirkte Bindung und Ausscheidung von Gallensduren >
Senkung des Cholesterinspiegels

 Stuhlregulierung bei Obstipation oder Diarrhoe

 verbesserte Immunfunktion

+ Stdarkung der Darmbarriere und der Darmschleimhaut

Ballaststoffquellen: Vollkornprodukte, Haferflocken/-Kleie,
Leinsamen, Hiillsenfriichte wie z.B. Erbsen, Bohnen, Linsen,
Gemiise und Obst

Erstellt durch Therapie/SBG Quellen: siehe Riickseite
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