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Ballaststoffe — alles andere als nur «Ballast»

Vielleicht haben wir uns schon zu sehr daran gewohnt, unsere Nahrung lediglich nach
dem Nihrwert zu klassifizieren, wihrend die unverdaulichen Bestandteile der Nahrung
kaum beachtet werden. Und so tragen wir selbst dazu bei, dass wir in den Regalen der
Einkaufsmirkte verfeinerte «Industrienahrung» mit nur wenigen Ballaststoffen vorfin-

den.

Mit unserer tdglichen Kost sollten wir etwa
50 g unverdauliche Bestandteile und Rohfa-
sern zu uns nehmen. Indessen werden aber nur
etwa die Hilfte der empfohlenen Menge an
Ballaststoffen verzehrt—viel zu wenig, um auf
die Dauer gesund zu bleiben. Die Bevolke-
rung auf dem Lande ist nicht viel besser dran,
denn der heute einseitig bewirtschaftete Bau-
ernhof kann den Eigenbedarf kaum decken.
Selbst um Brot im eigenen Holzofen zu bak-
ken, verwendet man feine Auszugsmehle. Auf
das grobere Mehl ist man nicht sonderlich
erpicht.

Den taglichen Bedarf decken — aber wie?

Unverkennbar ist der Trend nach Vollwert-
kost. Dies erleichtert uns natiirlich den Ein-
kauf von basenreichen Lebensmitteln. Im
wesentlichen sind es die Grundelemente unse-
rer Nahrung — Vollgetreide, Gemiise, Obst,
Beeren und Niisse —, die unserem Korper die
wichtigsten Ballaststoffe zufiihren. Je natur-
belassener unsere Kost ist, desto grosseren
Nutzen kann unser Organismus daraus zie-
hen.

Dr. med. J. Evers, bekannt durch die nach ihm
benannte Diét, schreibt in seinem Buch
«Warum Evers-Didt?»

«Die Natur ist ungeheuer grossziigig, wenn
auch das Lebewesen sich nicht auf dem ihm
zustehenden Futterpldtzchen bewegt (zum
Beispiel wenn der Eskimo sein rohes Fleisch
isst); sie ist aber unerbittlich streng und récht
sich immer, wenn ein Nahrungsmittel denatu-
riert wird.»

Hier nun eine kleine Ubersicht iiber ballast-
stoffreiche Erndhrung, die es Ihnen erleich-
tern soll, den tdglichen Bedarf zu decken.

Beginnen wir mit dem Miiesli. Geschrotete
Getreidekorner sollte man 12 bis 24 Stunden
im Wasser quellen lassen und hochstens einen
Essloffel davon dem Miiesli beigeben. Durch

den ldngeren Einweichvorgang werden die
Nihrstoffe besser erschlossen, sonst passieren
sie zum grossten Teil unverwertet den Darm.
Noch vorteilhafter wire es, das ganze Getrei-
de je nach Zimmertemperatur zwei bis drei
Tage keimen zu lassen, bis die Korner weich
sind und der hervorspriessende weisse Keim-
ling die Grosse von 1-2 mm erreicht hat. Der
Nahrwert des gekeimten Getreides ist dusserst
hoch, denn im Keimling finden wir die geball-
te Kraft aller zum Wachstum der Pflanze not-
wendigen Vitalstoffe.

Es versteht sich von selbst, dass man die
Getreidenahrung gut kauen und einspeicheln
muss, sonst liegt sie wie ein Stein im Magen
und wird als «unvertrdglich» empfunden.
Nicht jeder ist ein Freund roher Korner. Dafiir
gibt es ein unwahrscheinlich grosses Angebot
an schmackhaften Vollkornbroten und sonsti-
gem Gebick. Das Vollkornbrot, gut gekaut,
hatden Vorteil, dass es auch fiir einen «schwa-
chen Magen» gut vertriglich ist und von dlte-
ren Menschen gut verwertet wird.

Zu den ballaststoffreichen Nahrungsmitteln

zahlen auch Gemiise und Obst. Die Gemiise-
strunke schneiden Sie lieber weg, weil sie des
ofteren mit Schwermetallen belastet sind. Vom
Blumenkohl und Brokkoli verwenden Sie
deshalb nur die Rosetten. Auch das zarteste
Salatblatt liefert uns noch eine ganze Menge
feinster Faserstoffe.

Es ist wichtig zu wissen, dass der Ballaststoff-
gehalt durch das Erhitzen beim Kochen nicht
beeintrichtigt wird. Auch die Verdauungssaf-
te tiben keinen Einfluss auf den Ballaststoff-
gehalt aus. Ballaststoffe bleiben also so erhal-
ten, wie man sie im frischgeernteten Gemiise
und Obst vorfindet. Nahrungsmittel tierischer
Herkunft haben iibrigens keine Ballaststoffe.

Die Funktion unverdaulicher
Nahrungsteile

Auf den ersten Blick scheint es unverstiand-
lich, warum unverdauliche Ballaststofftriager
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BIO'GEtre‘deAnbﬁﬁin der S‘ChWeiz - ein Notst.?aﬁliél? '

m Gegensatz kzm‘ Uberschussprodukuon unserer kouventmnelien Landwirtschaft,
besteht fiir Bio-Getreide in der Schweu; eine grosse Nachfrage, die durch das Auslami .
fabgedeckt werden muss.

\ tpla Kiirzlich Grganimerte nun die VSBLO eine
,erall werden Uberscha&se produ~ Pressekonferenz, wo eindriicklich darge-
ilweise sogar mit Hilfe von Subven-  legt wurde, dass biologischer Landbau nicht

Dze Schaden dle darch é1e°»e _nur ekologmch sondem auch dkonomisch
't eine grossere Zukunfthat als der konventio-
~ nelle. Beim biologischen Anbau bleibt der
. Boéen gesund _-d :Erde karm wxeder atmen,

viel wertvoller, und es Wurden eben auch :

~ keine Uberschiisse entstehen, die. wieder
kostspielig entsorgt werden miissen.

'I)lese ganzhexthche Denkweise erfordert

flir etwas niitzlich sein konnen. Dennoch er- Hémorrhoiden, an Ausbuchtungen des Dar-
flillen sie in zweifacher Hinsicht wichtige mes und an die Blinddarmentziindung.
Aufgaben. Ballaststoffmangel fordert die

Entstehung von Zivilisationskrankheiten, die  Verstopfung begiinstigt auch die Entstehung
zundchst ortlich auf den Darm beschrinkt von Krampfadern. Diese Zivilisationskrank-
sind. Denken wir nur an die Verstopfung, an heiten, einschliesslich Dickdarmkrebs, ent-
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stehen nicht von heute auf morgen; sie sind
Auswirkungen einer langjahrigen Fehlernih-
rung.

Die zweite, vielleicht noch wichtigere Schutz-
funktion der Ballaststoffe besteht in der Ent-
giftung. Beide bedingen einander. Je kleiner
der Anteil an Ballaststoffen in unserer Nah-
rung ist, desto grosser ist die Verschlackung
unseres Korpers.

Fiirden um sein Gewicht besorgten Menschen
empfiehlt es sich, den Anteil an Gemiise und
sduerlichem Obst zugunsten der energierei-
chen Kornernahrung zu erhohen.

Ballaststoffe und Krebs

Als Folge des Ballaststoffmangels wird die
allgemeine Abwehr zweifellos herabgesetzt.
Tatsachlich fordert eine ballaststoffarme Er-
niahrung nicht nur die Neigung zum Darm-
krebs. Es besteht auch ein erwiesener Zusam-
menhang zum Brustkrebs der Frauen und den
Prostatakarzinomen der Ménner. Da aber unser
Immunstatus, bedingt durch die zivilisatori-
sche Lebensweise, ohnehin geschwécht ist,
wollen wir uns nicht diesen Gefahren ausset-
zen. Auf einen anderen Aspekt weist Dr. h.c.
A. Vogel in seinem Buch «KREBS — Schick-
sal oder Zivilisationskrankheit?» hin:

«Es steht fest, dass Naturvolker kaum an Darm-
krebs erkranken, solange sie nicht mit der Zi-
vilisationskost in Beriihrung kommen. Ge-
meint sind hier die verfeinerten, gebleichten
und sonstwie denaturierten Nahrungsmittel.
Entscheidend bei Naturvolkern ist wohl die
vermehrte Zufuhr von Pflanzenfasern in ihrer
unverfdlschten Nahrung, den sogenannten
Ballaststoffen, die den Mastdarm unverdaut
fiillen. Durch eine faserreiche Nahrung wird
die Peristaltik, die wellenartige Eigenbewe-
gung des Darmes angeregt, und die verdauten
Stoffe konnen den Darm schneller verlassen.
Bei verfeinerter Nahrung wie Weissbrot, fei-
nem Gebdck, Siissigkeiten, fettreichen Spei-
sen und vor allem durch zuviel Fleisch wird
der Darm zu einem wahren Brutschrank. Man
kann sich leicht vorstellen, wie bei einer Kor-
pertemperatur von 37 °C Fdulnis- und Ga-
rungsgifte entstehen, wenn sich die Nahrung
zu lange im Darm befindet. Die Folge davon
sind Entziindungen und Stuhlverstopfung. Der

standige.Reiz auf die Darmwand iiber Jahre
und Jahrzehnte kann schliesslich eine Krebs-
erkrankung auslosen.»

Senkung des Cholesterins

Wie Erndhrungsexperten nachgewiesen ha-
ben, findet eine Reaktion zwischen Ballast-
stoffen und dem Cholesterin statt. Wenn nun
jemand tierische Nahrung und zugleich Bal-
laststoffe in einer Mahlzeit zu sich nimmit,
dann wird die Aufnahme des Cholesterins
gebremst. Die Ballaststoffe fangen die Chole-
sterinmolekiile auf, so dass sie nicht mehr in
die Blutbahn gelangen, um sich dort in den
Gefidssen abzulagern.

Diese erwiesene Theorie sollte jedoch nie-
mand spekulativ in die Praxis umsetzen. Viel
verniinftiger wére es, auch aus anderen Griin-
den nur wenig tierische Kost zu essen, dafiir
aber mehr pflanzliche Nahrung. Von Vorteil
wire es, als ersten Gang einer Mahlzeit zu-
ndchsteinen gemischten Rohkostsalat als gute
Grundlage zu sich zu nehmen.

Ausser dem direkten Einfluss der Ballaststof-
fe gibtes noch einen anderen, indirekten Weg,
das Cholesterin unwirksamer zu machen. Die
Leberzellen produzieren ndmlich selbst kor-
pereigenes Cholesterin, welches zur Steue-
rung lebenswichtiger Vorgédnge notwendig ist.

Dies ist auch einer der Griinde dafiir, dass ein.
hoher Cholesterinwert genetisch bedingt sein

kann.

Das Cholesterin ist zur Erzeugung der Gallen-
saure notwendig. Dieser Umbau geschieht in
den Leberzellen. Dadurch wird zunéchst der
Bestand an eigenem Cholesterin vermindert.
Als Gallenfluss gelangen die Gallensduren in
den Darm, wo sie letztlich ausgeschieden
werden, in der Regel ein halbes Gramm tig-
lich. Geschieht dies nur teilweise, so werden
die Gallensduren in die Leber zuriickbefor-
dert. Als Folge der angestauten Gallensiduren

wird der Abbau des Cholesterins behindert.

Um aber die Gallensduren im Darm zu binden,
sind wiederum Ballaststoffe notwendig. Somit
sorgen die unverdaulichen Bestandteile der
pflanzlichen Nahrung fiir die Erhaltung des
richtigen Gleichgewichts.

Bei der Zubereitung der tdglichen Nahrung
sollten Sie also nicht vergessen, einen mog-

181




lichst grossen Anteil an Ballaststoffen mit
einzubeziehen. Denn die unverdaulichen und
scheinbar «wertlosen» Begleitstoffe werden
Ihnen dabei helfen, einerseits das mit tieri-
scher Nahrung aufgenommene Cholesterin
im Darm zu binden und anderseits die Gallen-

sduren im Darm festzuhalten und mit dem
Stuhl aus dem Korper auszuleiten.

Auf diese einfache Weise vermindern Sie das
Risiko einer Geféassverkalkung und deren
(WG)

unliebsamen Folgen.

Dr. Vogel: Nochmals ein Blick in die «Neue Welt»

Gross war die Spannung unter den Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern der Bioforce of
America Ltd. im kleinen amerikanischen Dorf Kinderhook, als die Kunde von einem
Besuch von Dr. Vogel die Runde machte. Am 9. Oktober 1991 war es dann soweit: Der
auch in den USA bekannte Naturheilkundepionier und Firmengriinder besuchte zum
erstenmal den neuen Sitz des Unternehmens, der seinem Namen sehr wohl ansteht. Die
Firmaliegt, fernab grosser Zivilisationszentren, mitten in einer unendlich weiten, beinahe
unberiihrten Landschaft, etwa vier Autostunden nordwestlich von New York; und von
hier aus werden die A.-Vogel-Produkte im ganzen Land verteilt. Noch grosser als in den
USA war das Echo auf Dr. Vogels Besuch im benachbarten Kanada: Um ihm zu begegnen,
reisten Reformhausbesitzer bis zu 2000 Kilometer!

Vieles in dem fiir den Besucher etwas ver-
schlafen wirkenden Dorf Kinderhook deutet
auf die ersten europidischen Siedler dieser

Gegend, die aus Holland kamen, hin: Die
Namen der Stddte und Dorfer etwa, aber auch
der Baustil noch heute vorhandener histori-

Dr. h. c. Alfred Vogel beim Fernsehinterview mit der Heilpraktikerin Sylvie Leblanc (links: Dr. Vogels Mitarbeiter und
Redaktor der «Gesundheits-Nachrichten», Ruedi Brunner) in Montreal . . .
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