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Einleitung

Ballaststoffe stellen einen wesentlichen Bestandteil einer gesundheitsforderlichen
Erndhrung dar. Die Deutsche Gesellschaft flir Ernahrung (DGE) empfiehlt in ihren Refe-
renzwerten flr Erwachsene eine tagliche Zufuhr von mindestens 30 g [1]. Auf Basis der
Daten der Nationalen Verzehrsstudie Il (Erhebungszeitraum November 2005 bis Januar
2007) werden diese Empfehlungen mit einer medianen Zufuhr an Ballaststoffen von 18 g/
Tag bei Frauen und 19 g/Tag bei Mannern nicht erreicht. Hierbei ist Brot die mit Abstand
wichtigste Quelle fur Ballaststoffe, gefolgt von Obst, Gemilse, Getreide und Backwaren
(in absteigender Reihenfolge, konsistent fiir Frauen und Manner) [2, 3]. Aktuellere
reprasentative Daten zur Ballaststoffzufuhr in Deutschland liegen nicht vor.

Mit steigender Ballaststoffzufuhr gehen vielfaltige physiologische Wirkungen einher,

die sich langfristig in einer Reduktion verschiedener Erkrankungsrisiken widerspiegeln.
Obwohl das Fehlen von Ballaststoffen keine unmittelbaren Mangelsymptome auslost,
gilt eine niedrige Zufuhr als ein bedeutsamer Risikofaktor fir ernahrungsmitbedingte
Erkrankungen [4], wie kardiovaskulare Erkrankungen, Diabetes mellitus Typ 2, Adipositas
und bestimmte Krebsarten, insbesondere Dickdarmkrebs [5-9].

Angaben zu Ballaststoffgehalten in Lebensmitteln werden Gblicherweise in Nahrstoff-
datenbanken erfasst. Der Bundeslebensmittelschliissel (BLS, https://blsdb.de/) ist die
nationale Nahrstoffdatenbank Deutschlands und wird am Max Rubner-Institut (MRI)
weiterentwickelt und gepflegt. Er stellt Nahrstoffdaten, u. a. auch Ballaststoffgehalte,
fur aktuell Gber 7.000 Lebensmittel bereit. Mit der Veroffentlichung der Version 4.0 im
Dezember 2025 wurde auch die Nahrstoffgruppe der Ballaststoffe aktualisiert, um die
Daten an die neuen wissenschaftlichen Definitionen anzugleichen. Dies war notwendig,
um Ballaststoffdaten zu erhalten, die mit der Lebensmittelinformationsverordnung
konform sind.

Hierfir wurden sukzessive Ballaststoffgehalte auf Basis analytischer Daten aktualisiert,
die mit den von der Codex Alimentarius-Arbeitsgruppe empfohlenen Methoden der
Association of Official Analytical Collaboration (AOAC) International gemessen wurden.
Die neueren Methoden erfassen zusatzliche Ballaststofffraktionen, insbesondere die
Fraktionen der niedermolekular-lIoslichen Ballaststoffe und resistenten Starken. Infolge-
dessen werden in Nahstoffdatenbanken, einschlieBlich der BLS-Version 4.0, flir Lebens-
mittel, deren Ballaststoffgehalt bereits nach der neuen Methode AOAC 2022.01 bestimmt
wurde, nun in der Regel hohere Gesamtballaststoffgehalte ausgewiesen als bisher [10, 11].
Derzeit liegen im BLS 4.0 fir circa 50 Lebensmittel analytisch bestimmte Ballaststoffdaten
nach den neuen AOAC-Methoden vor, wobei der Schwerpunkt insbesondere auf Getreide-
mehlen und Pseudocerealien liegt. Auf Basis dieser analytischen Werte wurden zudem
Ballaststoffgehalte flir zahlreiche Lebensmittel rechnerisch abgeleitet (z. B. Rezepte von
Backwaren). Insgesamt weisen aktuell Gber 2.000 Lebensmittel Ballaststoffgehalte gemaB
der neuen Methodik auf, die auch als Standard fir zuklinftige Analyseprojekte im Rahmen
des BLS etabliert wird. Die eingangs erwahnten Lebensmittelgruppen Brot, Getreide
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und Backwaren sowie weitere ballaststoffreiche (u. a. auch getrocknete) Lebensmittel

sind im BLS bereits weitgehend durch aktualisierte Werte abgedeckt. Parallel dazu wird
fortlaufend nach Daten zu Ballaststoffgehalten auf Basis der neuen Methodik recherchiert,
um die Datengrundlage des BLS kontinuierlich zu erweitern. Insbesondere fiir Obst und
Gemise besteht — erganzend zu den bereits vorliegenden Daten zu Saften — weiterhin
Bedarf zur Erganzung durch Literaturdaten.

Aktuell befindet sich der BLS in einer Ubergangsphase, bei der nach alter und neuer
Methodik erhobene Daten nebeneinander vorliegen, was die Vergleichbarkeit von
Studienergebnissen aufgrund unterschiedlicher Datengrundlagen einschranken kann.

Zur besseren Einordnung der Anderungen der Ballaststoffgehalte im BLS 4.0 werden im
Folgenden die verschiedenen Ballaststoffarten, die verwendeten Analysemethoden sowie
die physiologischen Wirkungen von Ballaststoffen naher erlautert.

Definition und Vorkommen

Bereits 1883 beschrieb Max Rubner, auf Basis eigener Experimente, Weizenkleie als
»Ballast fir den Magen” und pragte damit den Begriff ,Ballaststoffe” [12]. 1953 bezeich-
nete Hipsley mit dem Begriff ,Nahrungsfasern” (engl. ,Dietary Fibre") eine Gruppe von
Nahrungsbestandteilen, die Teile der pflanzlichen Zellwand sind und nicht verdaut werden
konnen [13]. Er verstand darunter pflanzliche ,Fasern” wie Zellulose und Hemizellulosen,
einschlieBlich des Lignins. Trowell erweiterte 1976 den Begriff auf chemisch klar von-
einander unterscheidbare, unverdauliche Bestandteile essbarer Pflanzen [14]. Trotz dieser
Definition gab es immer wieder Diskussionen, welche Pflanzenbestandteile zur Gruppe
der Ballaststoffe gehéren sollen. Daher erfolgte eine Uberarbeitung der Definition von
Ballaststoffen, die auf internationaler Ebene durch die Codex Alimentarius-Kommission

im Juni 2009 verabschiedet wurde. Die Codex-Definition [15] beschreibt Ballaststoffe

als Kohlenhydratketten (Polymere), die aus 10 oder mehr Kettengliedern (Monomeren)
bestehen und den menschlichen Dinndarm passieren kdnnen, ohne von endogenen
Enzymen gespalten und anschlieBend resorbiert zu werden. Sie gehdren zu einer der
nachfolgenden Kategorien:

* Kohlenhydratpolymere, die in dem Lebensmittel in seiner essbaren Form natlrlich
vorkommen;

+ Kohlenhydratpolymere, die aus Lebensmittelrohstoffen durch physikalische, enzy-
matische oder chemische Verfahren gewonnen wurden und einen physiologischen
Gesundheitsnutzen haben, der den zustandigen Behdrden gegeniiber durch allgemein
anerkannte wissenschaftliche Erkenntnisse belegt wurde;

+ synthetische Kohlenhydratpolymere, die einen physiologischen Gesundheitsnutzen
haben, der den zustdndigen Behdrden gegentber durch allgemein anerkannte wissen-
schaftliche Erkenntnisse belegt wurde.

Die Definition des Codex Alimentarius legt darliber hinaus fest, dass zu den pflanzlichen
Ballaststoffen Lignin und andere Begleitstoffe gehéren konnen, wenn diese Stoffe in der
pflanzlichen Zellwand eng mit den Polysacchariden assoziiert sind und mit den offiziellen
Analysemethoden erfasst werden. Je nach regulatorischer bzw. analytischer Definition
zahlt Chitin, das u. a. in Pilzen und Insekten vorkommt, ebenfalls zu den Ballaststoffen.
Die vorliegende wissenschaftliche Einordnung verwendet ausschlieBlich die Definition
des Codex Alimentarius, in welcher Chitin nicht zu den Ballaststoffen gezahlt wird [15].

In einer FuBnote zur Definition von Ballaststoffen der Codex Alimentarius-Kommission
wurde nationalen Behdrden freigestellt, auch Kohlenhydratpolymere aus nur drei bis neun
Monomeren als Ballaststoffe einzustufen. Dies ermdglicht die Einbeziehung niedermole-
kularer, I6slicher Ballaststoffe wie Frukto-Oligosacchariden (FOS).

Diese erweiterte Definition wurde in die EU-Verordnung Nr. 1169/2011 (Lebensmittelinfor-
mationsverordnung, [16]) Uberflhrt. Hier werden Ballaststoffe als Kohlenhydratpolymere
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aus drei oder mehr Monomeren definiert, die im Dinndarm des Menschen weder verdaut
noch absorbiert werden. Damit hat der europaische Gesetzgeber die FuBnotenregelung
der Codex-Definition verbindlich auf einen Polymerisationsgrad = drei ausgedehnt und
niedermolekulare 16sliche Ballaststoffe explizit in den Anwendungsbereich der Nahr-
wertkennzeichnung einbezogen. Die DGE hat diese erweiterte Definition in ihren 2021
Uberarbeiteten Referenzwerten fir Ballaststoffe ibernommen [1].

Welche Ballaststoffuntergruppen gibt es?

In Ballaststoffen ist eine begrenzte Anzahl von Monosacchariden, wie Glukose, Galaktose,
Mannose, Fruktose, Arabinose, Xylose, Rhamnose und Fukose, zu unterschiedlich
komplexen Strukturen verknlpft (Primarstruktur), wodurch sich eine gro3e Zahl méglicher
Sekundar- (Wasserstoffbriickenbindungen innerhalb der Kette) und Tertiarstrukturen (im
Raum angeordnete Sekundarstruktur) ergibt. Beispiele flir unterschiedliche Sekundar-
strukturen sind Mikrofibrillen, wie sie von Zellulose gebildet werden oder spiralformige
(helikale) Strukturen, wie im Falle von Pektin.

Wie in Abbildung 1 dargestellt, lassen sich Ballaststoffe je nach Molekulargewicht und
Loslichkeit in verschiedene Kategorien unterteilen. Die hochmolekularen Ballaststoffe
(high molecular weight dietary fibre, HMWDF) mit einem Polymerisationsgrad = 10 kdnnen
in wasserldsliche (Soluble Dietary Fibre, Precipitated, SDFP) und wasserunldsliche
(Insoluble Dietary Fibre, IDF) hochmolekulare Ballaststoffe unterteilt werden. Resistente
Starke (RS) wird in bis zu vier verschiedenen Kategorien RS1 bis RS4 unterschieden. Die
Kategorie der Ballaststoffe mit niedrigem Molekulargewicht (low molecular weight dietary
fibre, LMWDF) enthalt Kohlenhydrate mit Polymerisationsgraden von drei bis neun, die

in 78 % Ethanol 18slich sind und vom menschlichen Verdauungssystem nicht abgebaut
werden kdnnen (Soluble Dietary Fibre, Soluble in 78 % Ethanol, SDFS). Aufgrund ihrer
unterschiedlichen Struktur weisen Ballaststoffe unterschiedliche Eigenschaften auf, die
letztlich zu verschiedenen physikalischen und physiologischen Wirkungen fihren

(vgl. Abschnitt zu Physiologischen Wirkungen der (unterschiedlichen) Ballaststoffe).

Abbildung 1: Differenzierung der Ballaststoffe nach Molekulargewicht und LoslichkeitBallaststoffanalytik

Ballaststoffe

hochmolekulare

resistente Starke hiedermolekulare

Ballaststoffe (RS) Ballaststoffe
(HMWDF) (LMWDF)*
I : . I I
RS.- I Inulin |
unlésliche Verbindungen I6sliche Verbindungen teali L
physikalisch unzugéngliche o -
FP) Starke (z. B. in Samen) I Frukto-Oligosaccharide |
I I I Galakto-Oligosaccharide |
RS,:
I Zellulose I I Hydrokolloide I native Starkekdérner I Polydextrose |
(z. B. rohe Kartoffeln,
| Lignin | I I6sliches Pentosan I griine Bananen) | resistentes Maltodextrin I
| Hemizellulose | | losliches Pektin I RS;:
retrogradierte Starke
I unlosliches Pektin I I R-Glukane (Getreide) I (z. B. abgekunhite

gekochte Kartoffeln)

RS,:
chemisch modifizierte
Starke

* Identisch mit SDFS (= Soluble Dietary Fibre, Soluble in 78 % Ethanol)
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Ballaststoffanalytik

Der Gesamt-Ballaststoffgehalt ist die Summe der unléslichen (IDF) und I6slichen Ballast-
stoffe (SDFP und SDFS).

Die Ballaststoffdaten in der BLS-Version 3.02 wurden mit den AOAC-Methoden 985.29
und 991.43 [17, 18] bestimmt. Ab der BLS-Version 4.0 erfolgt, wie eingangs beschrieben,
sukzessive die Umstellung auf Daten, die mit der AOAC-Methode 2022.01 [19] analysiert
wurden. Fir die Einordnung und Anwendung der im BLS enthaltenen Ballaststoffgehalte
ist die Kenntnis der angewandten analytischen Methode erforderlich.

Die in der aktuellen Codex Alimentarius-Definition aufgefiihrten Ballaststoffe werden

mit den beiden alteren Methoden AOAC 991.43 und 985.29 nicht korrekt erfasst. Fir die
resistente Starke der Kategorien RS1 bis RS3 werden zu niedrige, flir RS4 zu hohe Gehalte
ermittelt. SDFS werden bei beiden alteren Methoden nicht berlicksichtigt. Hinsichtlich
IDF und SDFP unterscheiden sich die Ergebnisse der drei fiir den BLS angewandten
Methoden nicht. Die aktuelle Methode AOAC 2022.01 ermdoglicht die korrekte Bestimmung
von IDF und SDFP einschlieBlich resistenter Starken der Kategorien RS1 bis RS4 sowie von
SDFS und erfasst damit samtliche Ballaststoffe [20]. Somit ergeben sich mit der Methode
AOAC 2022.01im Vergleich zu den beiden alteren Methoden hohere Ballaststoffgehalte.

Das folgende Schaubild verdeutlicht, welche Ballaststoffe bei den beiden alteren
Methoden AOAC-991.43 und 985.29 im Vergleich zu der neuesten AOAC-Methode 2022.01
berlcksichtigt werden:

AOAC 985.29/991.43 AOAC 2022.01

+ Teile resistenter Starke

SDFS

+ Teile/resistenter Starke

Abbildung 2: Darstellung der bei AOAC 985.29 /991.43 und AOAC 2022.01 bestimmten Ballaststoffe. IDF: Unlos-
liche Ballaststoffe; SDFP: Ausféllbare I6sliche Ballaststoffe; SDFS: Losliche Ballaststoffe, Ethanol-l6slich.
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Physiologische Wirkung der (unterschiedlichen) Ballaststoffe

Die gesundheitsforderlichen Effekte der Ballaststoffe beruhen nicht auf einem einzelnen
Mechanismus, sondern auf dem Zusammenspiel verschiedener physiologischer Wir-
kungen entlang des Magen-Darm-Trakts sowie systemischer Stoffwechselprozesse. Dabei
spielen insbesondere zwei Eigenschaften der Ballaststoffe eine entscheidende Rolle: die
Wasserldslichkeit und die Fermentierbarkeit, also das MaB, inwiefern Ballaststoffe durch
Mikroorganismen im Darm, die sogenannte Mikrobiota, durch Fermentation abgebaut
werden kénnen. Werden unlésliche Ballaststoffe, wie z. B. Zellulose mit ausreichend
Flissigkeit verzehrt, quellen sie auf, erhéhen so das Stuhlvolumen, wirken anregend auf
die Darmmotilitat und erhdhen die Stuhlfrequenz [21]. Bei unzureichender Flissigkeits-
zufuhr kdnnen diese Ballaststoffe allerdings auch zu gastrointestinalen Beschwerden wie
Vollegefiihl oder Verstopfung (Obstipation) fiihren. Bei sehr hohen Mengen kann zudem
die Absorption einzelner Mineralstoffe geringfligig beeintrachtigt werden, was jedoch bei
ausgewogener Ernahrung in der Regel keine klinische Relevanz besitzt [22]. Zellulose ist
durch die menschliche Darmmikrobiota kaum fermentierbar [23] und wirkt daher vor allem
durch die beschriebenen physikalischen Eigenschaften.

Ein zentraler Wirkmechanismus betrifft die wasserloslichen Ballaststoffe wie Pektine und
B Glucane. Diese erhohen bereits im Magen die Viskositat des Speisebreis (Chymus) und
verzogern dadurch die Magenentleerung [24, 25]. Dieser Effekt setzt sich im Dinndarm
fort und flhrt zu einer verlangsamten Durchmischung mit Verdauungsenzymen sowie

zu einer verzogerten Absorption von Glukose und Lipiden [26]. In der Folge kommt es

zu einer Abflachung postprandialer Blutzucker- und Insulinspitzen, was langfristig die
Insulinsensitivitat verbessert und mit einem geringeren Risiko flr Diabetes mellitus

Typ 2 assoziiert ist [22, 27]. Zusétzlich beeinflusst die verzogerte Magenentleerung das
Sattigungsempfinden positiv. Ein friiher einsetzendes und langer anhaltendes Sattigungs-
gefiihl kann die Energieaufnahme reduzieren und somit zur Pravention von Ubergewicht
und Adipositas beitragen [24, 25, 28]. Parallel dazu kdnnen einige wasserlosliche
Ballaststoffe, darunter die Pektine und B-Glucane, Gallensauren im Dinndarm binden und
deren Ausscheidung fordern. Die daraus resultierende gesteigerte de-novo Synthese von
Gallensauren in der Leber tragt zur Senkung des LDL-Cholesterols bei und reduziert somit
kardiovaskulare Risikofaktoren [29, 30].

Losliche Ballaststoffe sind in den meisten Fallen durch die Darmmikrobiota gut fer-
mentierbar, dienen dieser so einerseits als Nahrung und bieten in Form der durch die
Fermentierung gebildeten Verbindungen eine Vielfalt physiologisch guinstiger Wirkungen.
Ein wesentlicher Anteil der Ballaststoffe wird zu den kurzkettigen Fettsduren (Short Chain
Fatty Acids, SCFA) Acetat, Propionat und Butyrat abgebaut. Diese dienen vor allem der
Schleimhaut des Dickdarms als wichtige Energiequelle [31]. Ein Teil wird auch in den
Blutkreislauf aufgenommen, wo die SCFA unter anderem entzindungshemmend wirken,
den Lipidstoffwechsel modulieren und die Glukosehomoostase beeinflussen [32-37].

So kann die Darmmikrobiota liber diese Abbauprodukte den systemischen Stoffwechsel
beeinflussen.

Aus den unterschiedlichen chemischen Strukturen der Ballaststoffe ergeben sich diverse
mikrobielle Abbauwege. Eine vielfaltige Ernahrung mit verschiedenen pflanzlichen
Lebensmitteln ist in der Regel mit der Aufnahme unterschiedlicher Ballaststoffe sowie
einer hohen Okologischen Vielfalt der Darmmikrobiota assoziiert [38]. Eine einseitige
Erndhrung mit wenig unterschiedlichen Ballaststoffen fiihrt hingegen zu einer reduzierten
Vielfalt der Mikrobiota [39]. Fehlen fermentierbare Ballaststoffe in der Ernahrung, flhrt
dies zu einer deutlich reduzierten Produktion der SCFA. Stattdessen greift die Mikrobiota
vermehrt auf andere Nahrungsquellen wie Proteine zuriick. Bei der Fermentation von
Proteinen entstehen verzweigte kurzkettige Fettsauren (Branched Chain Fatty Acids,
BCFA), sowie schwefel- und stickstoffhaltige Verbindungen wie Schwefelwasserstoff

und Ammoniak, die unter anderem toxisch auf das Darmgewebe wirken konnen [31].

Im Hinblick auf die Pravention von Krebserkrankungen wie dem Kolonkarzinom zeigen
Butyrat und die anderen SCFA allgemein eine positive Wirkung, wobei noch weitere
Mechanismen eine Rolle spielen. Eine nicht zu lange Transitzeit, in Verbindung mit einer
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ausreichend hohen Stuhlfrequenz, reduzieren die Exposition gegentliber karzinogenen
Substanzen. Zu letzteren gehort unter anderem der bei der Proteinfermentation gebildete
Schwefelwasserstoff. Auf der anderen Seite wurde flir Butyrat eine protektive Wirkung
gegenlber Darmkrebs und Entziindungsreaktionen nachgewiesen [8, 31, 40].

Die Fermentierbarkeit von Ballaststoffen hangt unter anderem von der Kettenlange der
Molekile ab. Niedermolekulare Ballaststoffe wie FOS zeichnen sich durch eine besonders
schnelle und intensive SCFA-Produktion aus. Die bei der Fermentation als Nebenprodukt
entstehenden Gase (vor allem Wasserstoff und Kohlendioxid) konnen bei zu starker
Produktion jedoch nicht mehr effektiv liber den Blutkreislauf abgefiihrt oder von der
Mikrobiota weiterverwendet werden. Hierin liegt die wesentliche Ursache fur Vollegefiihl
und Blahungen, die haufig als negative Nebenwirkungen von ballaststoffreicher Ernah-
rung wahrgenommen werden [24, 39-41]. Die Darmmikrobiota kann sich an eine erhdhte
Zufuhr fermentierbarer Ballaststoffe allerdings anpassen, wodurch ein Gewohnungseffekt
eintritt und unerwiinschte Effekte mit der Zeit abnehmen [40, 42].

Eine Sonderstellung nehmen resistente Starken ein. Sie werden im Dickdarm bevorzugt
zu Butyrat fermentiert, welches als wichtigste Energiequelle fiir die Zellen der Dickdarm-
schleimhaut dient und eine entscheidende Rolle fir die Integritat der Darmbarriere spielt.
Eine intakte Darmbarriere verhindert den Ubertritt entziindungsférdernder Substanzen

in den Kreislauf und mindert somit systemische Entziindungsprozesse [43, 44]. Auch
resistente Starke kann bei hoher Zufuhr zu gastrointestinalen Beschwerden fiihren, diese
sind jedoch meist weniger ausgepragt als bei schnell fermentierbaren Oligosacchariden.

Neben den Eigenschaften der Ballaststoffe an sich ist auch die Zusammensetzung und die
Matrix von ballaststoffreichen Lebensmitteln von groBer Bedeutung. So sind ballaststoff-
eiche Lebensmittel oftmals ebenfalls reich an sekundaren Pflanzenstoffen wie beispiels-
weise Carotinoiden und Polyphenolen [26]. AuBerdem treten gesundheitliche Effekte

in der Regel als Kombination der physiologischen Einzelwirkungen von Ballaststoffen,
sekundaren Pflanzenstoffen und anderen Nahrungsbestandteilen auf [45].

Eine abwechslungsreiche Zufuhr unterschiedlicher pflanzlicher Lebensmittel ist somit
ausdrucklich empfehlenswert, was sich so auch in den nationalen Erndhrungsempfeh-
lungen widerspiegelt [1, 5]. Der Richtwert flir die Ballaststoffzufuhr von mindestens

30 g/Tag [1, 41] basiert primar auf den beobachteten positiven Effekten in der Pravention
chronischer Erkrankungen. Dabei wird physiologisch nicht strikt zwischen nieder- und
hochmolekularen Ballaststoffen unterschieden. Entscheidend ist vielmehr die Gesamt-
zufuhr sowie die daraus resultierenden Effekte im Organismus. Da auch niedermolekulare
Ballaststoffe sowie resistente Starke relevante physiologische Wirkungen entfalten,
konnen sie grundsatzlich zur Deckung des Richtwertes beitragen. Die Evidenz der
derzeitigen Zufuhrempfehlung von 30 g/Tag basiert auf einer Studienlage, in der Ballast-
stoffgehalte anhand der alteren AOAC-Methoden analysiert wurden.

Fazit

Ballaststoffe sind ein wesentlicher Bestandteil einer gesundheitsférderlichen Erndhrung,
werden jedoch in Deutschland auf Basis der verfligbaren reprasentativen Verzehrsdaten
im Median unterhalb der empfohlenen Zufuhrmengen aufgenommen. Durch die Anwen-
dung der AOAC Methode 2022.01 werden zusatzliche Ballaststofffraktionen erfasst,
wodurch in der BLS Version 4.0 fiir zahlreiche Lebensmittel hohere Ballaststoffgehalte
ausgewiesen werden, ohne dass sich deren tatsachliche Zusammensetzung verandert
hat. Da insbesondere ballaststoffrelevante Lebensmittelgruppen wie Brot, Getreide und
Backwaren bereits umfassend aktualisiert wurden, haben diese Anderungen eine erheb-
liche Auswirkung auf die Ballaststoffdaten im BLS.
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Die vollstandige analytische Erfassung der Ballaststoffe ist wichtig, da diese vielfaltige
Wirkungen im menschlichen Organismus entfalten, die stark von ihren strukturellen
Eigenschaften wie Loslichkeit und Fermentierbarkeit abhangen. Dabei tragen sowohl
hochmolekulare als auch niedermolekulare Ballaststoffe einschlieBlich resistenter Starken
mit unterschiedlichen Effekten zur Gesundheit bei. Somit ist nicht nur die Gesamtzufuhr
an Ballaststoffen, sondern auch die Vielfalt ballaststoffreicher Lebensmittel entscheidend
fir den gesundheitsforderlichen Effekt. Vor diesem Hintergrund schlieBt sich das MRI den
geltenden Empfehlungen flr eine abwechslungsreiche, pflanzenbetonte Ernahrung an.
Aktuell fehlen Daten dazu, ob ein erleichtertes Erreichen der empfohlenen Zufuhrmenge
durch mit der AOAC-Methode 2022.01 miterfasste niedermolekulare, schnell fermentier-
bare Ballaststoffe tatsachlich mit denselben langfristigen gesundheitlichen Vorteilen
verbunden ist oder ob eine Anpassung der Empfehlungen erforderlich ist, um eine
optimale physiologische Wirkung sicherzustellen.
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