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Die Kratt der unterschatzten Fasern

BALLASTSTOFFE SCHUTZEN ETWA VOR DIABETES UND KREBS.
Mit welchen Lebensmitteln Sie die Menge erhohen kénnen — und warum eine langsame Steigerung wichtig ist.

VON LAURA BEIGEL

BERLIN. Sie galten als verzicht-
bar, als unnétiger Ballast —daher
auch ihr Name. Doch je mehr die
Wissenschaft zu Ballaststoffen
forschte, desto mehr zeigte sich,
dass sie eben doch nicht ver-
zichtbar sind.

»Inzwischen ist ihr gesund-
heitlicher Nutzen langst be-
kannt”, sagt Okotrophologin
Merle Schonvogel vom Bundes-
zentrum fur Erndhrung (BZfE).
Ein Forscherteam aus Neusee-
land und Schottland fand 2019
zum Beispiel heraus: Wer sich
ballaststoffreich ernahrt, hat ein
geringeres Risiko, an Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen,  Schlagan-
fallen oder auch Darmkrebs zu
sterben.

REINE PFLANZENSACHE

Doch was sind Ballaststoffe
eigentlich? ,Ballaststoffe sind
Nahrungsbestandteile, die unser
Kérper nicht oder nicht vollstan-
dig verdauen kann”, er-

klart
,Oft werden sie
auch als Nah-
rungsfasern

oder Faserstoffe
bezeichnet.” |
Sie kommen

fast ausschlieB- V\i
lich in pflanzli- \
chen Lebensmit-

zum Beispiel, in Kohl,
Beerenfrlichten wie Himbee-

ren, aber auch in Hulsenfriichten
und Vollkornprodukten. Dabei gilt
grundsatzlich: Je hoher der Was-
sergehalt einer Pflanze, desto we-
niger Ballaststoffe enthalt sie.
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teln vor. In Fenchel =

.Es gibt nicht den einen Bal-
laststoff”, stellt Biochemikerin
Maren Kemper klar. In ihrem
Buch ,Der Ballaststoff-Effekt”
hatsiesich genauer mitbesagten
Nahrungsbestandteilen  ausei-
nandergesetzt. , Es gibt Billionen
Mikroorganismen in unserem
Darm — und jede Mikrobe hat
ihre Lieblingsspeise, also auch
ihre Lieblingsballaststoffe.” So
unterscheiden Erndhrungsfach-
leute unter anderem zwischen
wasserldslichen und wasserun-
|6slichen Ballaststoffen.

Wasserlosliche  Ballaststoffe
wie Pektin und Inulin eint vor al-
lem eine Eigenschaft: Sie lieben
Wasser. lhre Reaktion darauf
fallt jedoch unterschiedlich aus.
Es gibt Ballaststoffe, die zusam-
men mit Wasser gelartige Subs-
tanzen bilden, wahrend sie auf-
quellen. Die Magenentleerung
verzogert sich, man ist langer
satt. Zudem verlangsamtsich die
Aufnahme von Nahrstoffen im
Dunndarm. Der Blutzuckerspie-
gel steigt langsamer an.

Von Hafer Beta-Glu-
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den wasserlosli-
chen Ballaststof-
fen zahlt, st
| wiederum be-
| kannt, dass es

==y _/  den Choleste-

7{,-"' rinspiegel  im
Blut senkt.
.und dann gibt
=t es noch die Ballast-
stoffe, die sich einfach

komplett auflésen”, sagt
Kemper. Ein Beispiel dafir sind
Akazienfasern. ,Sie sind prabio-
tisch. Das heif3t, sie sind Futter
flr unsere gesunden Darmbak-
terien.” Die Mikroben kénnen

aus den Ballaststoffen kurzketti-
ge Fettsauren herstellen, von
denen sich wiederum die Zellen
der Darmschleimhaut ernghren.
Manche wasserloslichen Ballast-
stoffe konnen sogar beides: Ge-
le bilden und Bakterien futtern.

Wasserunlosliche Ballaststoffe
Lrauschen” dagegen unveran-
dertdurch denKérper durch. Da-
bei sind sie jedoch nicht nutzlos:
,.Sie erhdhen das Stuhlvolumen
und machen es mdglich, dass wir
uns regelmaBig und leichter 16-
sen kénnen”, sagt Kemper. Die
Expertinsprichtvon der , Putzko-
lonne des Darms”. Zu dieser Ko-
lonne gehoren etwa die Ballast-
stoffe Zellulose und Lignin.

Sie sorgen auch dafdr, dass der
Darm in Bewegung bleibt, was
Verstopfungen vorbeugt. Die
Transitzeit, also die Zeit vom Es-
sen bis zum Stuhlgang, wird ver-
kirzt. ,Dasist ein moglicher Me-
chanismus fur die Pravention von
Krebserkrankungen”, merkt
Thomas Skurk an, Erndhrungs-
medizinervom ZIEL - Institute for
Food & Health der TU Mlnchen.
Denn eine langere Transitzeit
werde mit einem hoheren Krebs-
risiko in Verbindung gebracht.

DEUTSCHLAND ISST
BALLASTSTOFFARM

Mindestens 30 Gramm Ballast-
stoffe pro Tag empfiehlt die
Deutsche Gesellschaft fur Er-
nahrung (DGE) allen Menschen
ab 19 Jahren. ,Das schaffen
aber nur die wenigsten in
Deutschland”, sagt Schonvogel.
Im Durchschnitt seien es bei
Frauen 18 Gramm pro Tag und
bei Mannern 19 Gramm. Fir
Kinder und Jugendliche gebe es

keinen konkreten Richtwert, so
die DGE, da belastbare Daten
fehlenwurden. Zur Orientierung
konne die Ballaststoffdichte bei
Erwachsenen von mindestens
14,6 Gramm pro 1000 Kilokalo-
rien pro Tag herangezogen wer-
den.

Die allgemeine Ballaststoff-
Unterversorgung hat aus Sicht
von  Biochemikerin  Kemper
mehrere Ursachen. So wurden
viele Menschen haufiger zu
hochverarbeiteten Lebensmit-
teln greifen, die eher ballast-
stoffarm sind. Andere empfin-
den eine ballaststoffreiche Er-
nahrung als unangenehm, weil
sie zu Magen-Darm-Beschwer-
den wie Bldhungen und Bauch-
schmerzen fihren kann. Sie re-
duzieren ihren Ballaststoffkon-
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sum folglich. Um diese Neben-
wirkungen zu verhindern, emp-
fiehlt die Expertin: ,Den Kon-
sum langsam steigern.” Ratsam
sei es, die tagliche Ballaststoff-
menge um funf Gramm pro Wo-
che zu erhéhen. So kann man
den Darm schonend an die neue
Erndhrungsweise  gewdhnen.
Wichtig sei dabei, ausreichend
zu trinken. Sonst drohen Ver-
stopfungen.

+Anders als Nahrstoffe sind
Ballaststoffe fir uns nicht lebens-
notwendig, denn es gibt keine
klassischen Mangelsymptome”,
erklart Okotrophologin Schonvo-
gel. Der Verzehr von Ballaststof-
fen biete jedoch viele Vorteile:
. Ballaststoffe wirken sich positiv
auf die Verdauung aus und kon-
nen schutzende Effekte auf Herz-

Ballaststoffe kommen
fast ausschlieBlich in
pflanzlichen Lebensmit-
teln vor. Hiillsenfriichte,
Vollkornprodukte und
Beerenfriichte sind bei-
spielsweise gute Quellen.
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Kreislauf-Erkrankungen, Diabe-
tes mellitus Typ 2, Adipositas,
Bluthochdruck, Dickdarm- und
Brustkrebs haben. Der Praven-
tionseffekt geht bei zu wenig Bal-
laststoffen verloren, und dieser ist
ein ganzes Leben lang wichtig.”
Um von den gesundheitlichen
Vorteilen der verschiedenen Bal-
laststoffe zu profitieren, sollte
man am besten auf einen Mix aus
Ballaststoffen setzen, rat die Ex-
pertin. Losliche Ballaststoffe aus
Obst und Gem(se, Uberwiegend
unlosliche Ballaststoffe aus Ge-
treide sowie beide Varianten aus
Hulsenfrichten. , Daher giltauch
die Devise, moglichst bunt und
abwechslungsreich zu essen.”
Anfangen koénne man beim
Frihstick zum Beispiel mit
einem Mdsli mit Vollkornpro-

dukten, rat Skurk. Auch ein Por-
ridge mit Saaten wie Leinsamen,
Kirbiskernen oder Sonnenblu-
menkernen ist ein guter Start in
den Tag. Beim Mittagessen und/
oder Abendessen empfiehlt es
sich, die Fleischportion mog-
lichst klein zu halten und eher
pflanzliche Sattigungsbeilagen
wie Bohnen, StBkartoffeln oder
Vollkornprodukte wie Vollkorn-
nudeln zu essen. Fir Zwischen-
mahlzeiten eignet sich Obst mit
essbarer Schale. ,So hat man
schnell ein gesundes Muster, mit
dem sich die empfohlene Tages-
menge von 30 Gramm erreichen
lasst, ohne dass man einen spe-
ziellen Tagesplan braucht”, sagt
der Ernéhrungsmediziner.

WER VON BALLASTSTOFFEN
PROFITIERT

Von einer ballaststoffreichen Er-
ndhrung kénne am Ende jede
und jeder profitieren, betont
Kemper. Seniorinnen und Senio-
ren, die unter Verstopfungen lei-
den; Diabetikerinnen und Dia-
betiker, die ihren Blutzucker-
spiegel regulieren wollen; Men-
schen mit erhohtem Choleste-
rinspiegel; genauso wie Men-
schen, die sich vorgenommen
haben, Gewicht zu verlieren.

Wer dagegen unter einer aku-
ten Darmentzindung wie Diver-
tikulitis oder einem Schub von
Morbus Crohn oder Colitis ulce-
rosa leidet, sollte mit Ballaststof-
fen vorsichtiger sein. Denn im
schlimmsten Fall kénnten sich
Beschwerden  verschlimmern,
warnt Skurk. , Es macht in die-
sen Fallen Sinn, vorher Rick-
sprache mit seiner Arztin oder
seinem Arzt zu halten.”

Lina Jacobs auf Solopfaden

magaScene im Interview: LINSKI veroffentlicht ihre erste EP ,Recovery (Pt.1)"

ina Jacobs ist vielen als charis-

matische Frontfrau von Me &
Ms Jacobs bekannt. Nun hat sie
mit LINSKI ein spannendes Solo-
projekt am Start. Zeit fur ein klei-
nes Interview mit Schorse Schro-
der von der magaScene.

DIE ERLEBNIS-
UND EINKAUFSMESSE.

Hey Lina, mit LINSKI startest
du ein neues Solo-Projekt
neben Me & Ms Jacobs, und
du veroffentlichst am 16.
Oktober deine erste EP. Was
hat dich bewogen, noch ein
neues Projekt zu starten?
Me & Ms Jacobs ist ein wichtiger
Teil meiner musikalischen Ge-
schichte. Gleichzeitig
brauchte ich einen Raum, in
dem ich als Kinstlerin selbst
entscheiden kann, mit wem,
in welchem Tempo und in
welche Richtungich arbeiten
will. Als Frau in einer Band, in
der ich lange nur von Man-
nern umgeben war, wollte
ich mich unabhangiger aus-
probieren. Mir wurde von
Menschen, auch Musikern,
gesagt, dass ich das allein
nicht schaffen wuirde. Eine
Zeit lang habe ich das selbst
geglaubt. Ab einem Punkt
meiner Heilung wollte ich
das nicht mehr hinnehmen.
LINSKI ist deshalb auch ein
Stuck Selbstwirksamkeit.

Was ist anders bei LINSKI?
Worum geht es bei diesem
Projekt?

LINSKI ist keine neue Band, son-
derneinfachich. Ich kann mir die
Menschen  aussuchen, mit
denen ich arbeite, und genauso
gut allein mit Backing Track auf-
treten. Musikalisch traue ich
mich heute viel mehr: Soul, Pop,
Trip-Hop, Jazz und moderne
Sounds dirfen nebeneinander
existieren. Inhaltlich geht es um
meine Reise als Frau in dieser
Welt, meine Geschichte, Hei-
lung und Selbstbestimmung. Ich
geheheuteals erwachsene Frau,
mit mehr Selbstbewusstsein und
ntchtern ins Studio und frage
mich: Was méchte ich eigentlich
sagen? Me & Ms Jacobs hat eine
sehr eigene Handschrift mit dem
Vintage-Vibe, wahrend ich mit
LINSKI komplett frei ausprobie-
ren kann, was mir gefallt.

Kannst du etwas zum Ent-
stehen der Songs und dem
Titel der EP sagen? Was

treibt dich personlich an?
Mitte 2023 war ich an einem
sehr dunklen Punkt, habe mich
einsam und kaputt geflhlt.
2024 habe ich einen Entzug ge-
macht, mich fir ein ndchternes
Leben entschieden und viel The-
rapie gemacht. Die Songs sind
wahrend dieser Stationen mei-
ner Heilung entstanden. Die
gréBte Inspiration ist fur mich
das Sinnbild der Lotusblume: Sie
wachst aus dem Schlamm zum
Licht und kann nur oben auf
dem Wasser thronen, weil sie
mit ihrem dunkelsten Punkt ver-
bunden ist. Genau dieses Bild
beschreibt meine Reise. Was
mich antreibt, ist das Gefuhl,
dass ich mit Schmerz, Verwir-
rung und Druck nicht allein bin.
Wenn ich dartber einen Song
schreibe und ihn mit anderen
Menschen teile, entsteht Hoff-
nung: Wir schaffen das zusam-
men. Wir alle heilen ein kleines
bisschen. Ich finde, diese Er-
kenntnis und das zu praktizie-
ren, sehr, sehr schon.

LINSKI
veroffentlicht
am 16. Okto-
ber ihre

erste EP.
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Du hast bei LINSKI eine erst-
klassige Band an deiner Sei-
te. Funktioniert die Band als
richtige Band, haben die Mu-
sikerinnen und Musiker An-
teil an der Entstehung der
Songs, oder sind die Musiker
~nur” Hired Guns?
LINSKIand the Hired Guns:) auch
ein cooler Bandname. ,Hired
Guns” trifft es fur mich Gber-
haupt nicht. Es gibt keine feste
Besetzung. Taro spielt Bass bei
LINSKIund hat drei Songs meiner
neuen EP sowie Intro und Outro

produziert. AuBerdem habe ich

mit Johannes Herbold, Felix
Seebfluth und bei friiheren Sing-
les mit Fran von Dungeon Radio
Club gearbeitet. Meine Live-Ses-
sion haben wir mit vielen Musi-
ker*innen live aufgenommen.
Ich gebe die Richtung vor und
trage die kunstlerische Verant-
wortung, mochte aber anderen
Raum geben, ihre eigene Spra-
che einzubringen.

Gibt es eine Release-Show
oder Tour zu ,Recovery

(Pt.1)"? Was ist noch geplant
fur die nahe Zukunft?

Eine klassische Release-Tour ist
nichtgeplant, aberich habe Lust
auf eine kleine Release-Party. Ich
mochte weiter live spielen, 2027
Festivals mitnehmen und meine
musikalische Identitdt  aus-
bauen. ,Recovery Pt. 1" ist nur
der erste Teil —weitere Parts wer-
den folgen. Uber mein Crow-
dfunding mochte ich auBerdem
Merch realisieren. Ich habe Lust,
mit Band aufzutreten.
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Viele weitere, spannende News
aus der lokalen Kulturszene
finden Sie in der aktuellen
Ausgabe unseres Partnermediums
magaScene, monatlich frisch
gedruckt und kostenlos an rund
500 Auslegestellen in Hannover
oder online auf
www.magascene.de.

Besuchen Sie uns jetzt auch
auf Instagram und Facebook!

@

magaScene_hannover
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ROD STEWART - THE FINAL ENCORE
Samstag, 24.07.2027 | ZAG Arena
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™ lhr personlicher Ticketservice der HAZ & NP

Alle Stars. Alle Tickets. Ein Shop.

Vor Ort fiir Sie da:

Herbert Pixner Projekt

Diverse Termine: Staatsoper

Hannover 96 - SG Dynamo Dresden
01. November 2026: H. v. Heiden Arena

Marteria
01. November 2026: Swiss Life Hall

Fischer-Z
03. November 2026: Theater am Aegi

05. November 2026: Theater am Aegi

Science Slam Hannover!
06. November 2026: Schauspielhaus

Mireille Mathieu
06. November 2026: Kuppelsaal

Die Vier Jahreszeiten - Ballett
08. November 2026: Swiss Life Hall

tickets.haz.de | Barrierefreier Schwerbehinderten-Service unter: service@haz-ticketshop.de

In den HAZ & NP Geschaftsstellen
Hannover, Lange Laube 10

Theater am Aegi, Aegidientorplatz 2
Burgdorf, MarktstraBe 16

» Tickets '>




