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ARBEITSBLATT ZUM THEMA "WOZU STND BALLASTSTOFFE GUT!”

Aufgaben:

1. Fllle die Licken mit den richtigen Wértern aus!
2. Scanne den QR-Code zur Kontrolle!
3. Schreibe den Text in dein Heft ab!
4. Formuliere die Inhalte des Textes selbst!
Nutze dazu alle Lickenwdrter!

Ballaststoffreiche thrungsmiﬁet muss man fast automatisch Ldnger kauen. So wird das

massiert, und die Zdhne sogar etwas gereinigt. Ballaststoffe halten uns

Ldnger satt. Im saugen sich wasserunldsliche Ballaststoffe mit FLUSsigkeH'

voll. So wird der Magen voller, ohne extra haben zu miissen. Deshalb

machen thrungsmiﬁet mit vielen Ballaststoffen auch satter als welche mit wenigen. Dadurch, dass die

der Nahrung grdfer ist, gelangen die Nahrstoffe auch langsamer und

gleichmdPiger ins Blut.

Wdhrend die Ballaststoffe durch unseren wandern, putzen sie sozusagen

die Darmwand. Deshalb bekommt man seltener , Wenn man genug

Ballaststoffe isst. Sie sorgen auch dafiir, dass die Nahrung 9u1’ und 2iigig durch den Darm kommt.

AuPerdem werden die im Darm trainiert.

Kann man L'dngere Zeit nicht aufs Klo gehen, nennt man das . Davor

schiitzen uns Ballaststoffe. Allerdings kommt es auch zur Verstopfung, wenn man zu viele

isst. Man muss auch aufpassen, wenn man plétalich seine Erndhrung

umstellt und von einer ballaststoffarmen auf ballaststoffreiche wechselt.

In beiden Fdllen ist es wichﬁg, genug 2u trinken.

Ballaststoffe kdnnen auch dafiir sorgen, dass bestimmte schédliche der

Nahrung qar nicht erst aufgenommen werden. In unserem Darm leben viele 9u’re Bakterien, die dem

bei der Verdauung helfen. Die Fachleute nennen das Darmflora.

Ballaststoffe unterstiitzen und erndhren die quten , damit sich schddliche

Bakterien erst qar nicht verbreiten kénnen.
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