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Zusammenfassung

v

Getreideprodukte - sowohl Vollkorn als auch hel-
les Mehl - tragen in Deutschland zu etwa einem
Drittel zur tdglichen Ballaststoffaufnahme bei.
Vollkornprodukte spielen dabei keine wesentli-
che Rolle: Nur 5% der Backwaren und 12% der
Brote sind aus Vollkorngetreide hergestellt. Voll-
korn enthalt erndhrungsphysiologisch die wert-
vollen Randschichten (Kleie) mit einem natiirli-
chem Mix von I8slichen und unléslichen Fasern,
Mineralstoffen, Enzymen sowie bioaktiven Kom-
ponenten.

Hohe auslobbare Gehalte an Ballaststoffen sind
ein wichtiger Werbefaktor. Wahrend mit Kleie
angereicherte Brote vermindertes Volumen ent-
wickeln und teils sandig schmecken, erhéhen
Pentosane und Beta-Glukane die ,Saftigkeit".
Ballaststoffreiche Getreideprodukte verstiarken
das Sattigungsgefiihl und wirken sich positiv auf
den Gastrointestinaltrakt aus. Sie wirken prabio-
tisch, kurbeln die Peristaltik an, erhéhen das
Stuhlvolumen und tragen zu einem regelmafigen
Stuhlgang bei. Die Bewertungen von Ballaststoff-
Isolaten in klinischen Studien bestadtigen gesund-
heitsrelevante Effekte unter anderem auf den
Cholesterinspiegel, die Blutfettwerte, den glyka-
mischen Index und die Insulinsensitivitdt. Insge-
samt senken Getreideballaststoffe {iber diverse
Mechanismen das Risiko fiir Typ-2-Diabetes und
kardiovaskuldre Erkrankungen.

Abstract

v

Cereal products — wholemeal flour as well as re-
fined flour - contribute about one third of the dai-
ly amount of dietary fibres in Germany. Whole
grain products do not have a major role in this.
Only 5% of baked goods and 12% of bread are
made from wholemeal flour. In terms of nutrition
physiology, whole grain cereal contains valuable
outer layers (bran) with a natural mix of soluble
and insoluble fibres, minerals, enzymes, and bio-
active components.

To be able to claim a high content of dietary fibre
is an important factor for the purposes of adver-
tising. Bread fortified with bran develops a redu-
ced volume and sometimes tastes of sand, where-
as pentosans and beta-glucans increase the
moistness of the dough.

Cereal products rich in fibres increase the sensa-
tion of satiety and have a positive effect on the
gastrointestinal tract. They have a prebiotic effect,
improve peristalsis, increase the faecal volume,
and contribute to regular bowel movements. The
evaluation of fibre isolates in clinical studies has
confirmed health-relevant effects - on cholesterol
concentrations, blood lipids, the glycaemic index,
and insulin sensitivity, among others. Overall,
dietary fibres from grain lower the risk for type 2
diabetes and cardiovascular disorders by means
of diverse mechanisms.

Zu den Nahrungsgetreiden zdhlen Weizen inklu-
sive Emmer, Einkorn und Hartweizen, Roggen,
Nackt- und Braugerste, Hafer, Reis, Mais und die
Hirsesorten. Exotische Vertreter sind Sorghum
und Teff. Weiterhin werden Pseudocerealien ge-
nutzt, die genetisch nicht zu den Getreiden geho-
ren: Amaranth und Quinoa aus Lateinamerika so-
wie Buchweizen, ein heimisches glutenfreies
Knéterichgewdchs.

Getreidekonsum in Deutschland

v

Weltweit steht Mais an erster Stelle des Getreide-
anbaus, gefolgt von Weizen und Reis. In Deutsch-
land wird hauptsdchlich Weizen angebaut, gefolgt
von Gerste vor allem fiir die Bierherstellung, Rog-
gen, Mais und Hafer. Insgesamt wurden 2010 in
Deutschland rund 42 Millionen Tonnen Getreide
produziert, das entspricht einer Pro-Kopf-Pro-
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Abb.1 |eder Bundesbiirger isst pro Jahr im Schnitt 85 kg Brot und Back-
waren. Sie stammen aber selten aus dem vollem Korn: Nur 12 % der Brote

und 5% der Backwaren sind Vollkornprodukte (Symbolbild, Quelle: Fotolia,
Fotograf/Grafiker: Wolfgang Miicke).

duktion von 526 Kilo [1]. Davon werden rund 20% als Nahrungs-
mittel konsumiert, konkret 91 kg des produzierten Getreides. Die
restlichen 80% gelangen in die Tierfiitterung oder werden indus-
triell verwertet.

Getreide enthdlt bei der Ernte und Lagerung circa 14% Feuchtig-
keit. Bei der Mehlproduktion betrdgt die Ausbeute 75-85%. Um-
gerechnet in Backwaren belduft sich der jdhrliche Pro Kopf-Ver-
zehr in Deutschland auf rund 85kg Brot und Backwaren [2]
(© Abb.1). Dazu kommen 8 kg Teigwaren, 0,7 kg Miisli und 1kg
Cornflakes. Der Bierkonsum von 107 Liter pro Jahr erfordert ein
Produktionsdquivalent von 20 kg Braugerste. Mit einer mittleren
Ballaststoffaufnahme von 25g pro Tag nimmt ein Bundesbiirger
rund 9 kg Ballaststoffe pro Jahr auf.

Mineral- und Ballaststoffgehalt korrelieren

v

Die Mahlerzeugnisse werden in Mehltypen eingeteilt. Die Typen-
zahl benennt den Mineralstoffgehalt, gemessen in Milligramm,
der in 1000g Mehl enthalten ist. Hauptsdchlich werden in
Deutschland Weizenmehle der Typen 550 und 630 produziert,
aus denen Kuchen, Brot und Brotchen gebacken werden. Das in
Haushalten meist verwendete Mehl der Type 405 ist Tortenmehl
und hat von allen Mahlerzeugnissen den geringsten Gehalt an
Mineral- und Ballaststoffen. Beim Roggen ist die Type 1150 Spit-
zenreiter [3]. Die Produktion von Vollkornmehl- und -schrot ist
dagegen verschwindend gering.

Der Mineral- und Ballaststoffgehalt korrelieren gut: Ein Kilo-
gramm Vollkornmehl enthdlt rund 10g Ballaststoffe und 2 g Mi-
neralstoffe. Je geringer das Mehl ausgemahlen ist, wie Type 405,
desto geringer ist der Ballaststoffgehalt.

Der Getreidekonsum hat sich in Deutschland seit den 70er-Jah-
ren wie folgt entwickelt: Der jdhrliche Pro-Kopf-Verbrauch an
Weichweizen liegt relativ konstant bei 60-70kg, der Roggen-
konsum geht immer weiter zuriick und liegt derzeit bei rund
10kg. Dafiir steigt der Anteil an Hartweizen, der fiir Nudeln ge-
braucht wird. Der Haferkonsum ist ebenfalls konstant und auch
Reis hat sich gut etabliert.

Der Verbrauch an Pseudocerealien wie Amaranth und Quinoa ist
in Deutschland verschwindend gering. Lein und Leinkuchen ge-
horen zwar nicht zu den Getreiden, sind erndhrungsphysiolo-
gisch aber herausragend: Der Presskuchen aus der Olmiihle hat

ein enormes Quellvolumen, enthélt noch 10% hauptsachlich un-
gesdttigte Fettsduren, liefert 35% Ballaststoffe und den héchsten
Lignangehalt aller pflanzlichen Rohstoffe. Lignane sind Phyto-
Ostrogene, die nachweislich das Risiko fiir Brust- und Prostata-
krebs senken [4].

Randgruppe Vollkornprodukte
v

In Deutschland stammen 30-45% der tédglichen Ballaststoffauf-
nahme aus Getreide [5]. Jedoch sind nur 5% der Backwaren und
12% der Brote Vollkornprodukte [6]. Die Definition fiir Vollkorn
in Deutschland ist sehr streng: Vollkornbrot darf sich nur so nen-
nen, wenn es aus mindestens 90% Roggen- und Weizenvollkorn-
erzeugnissen hergestellt ist. Fiir feine Backwaren und Hafervoll-
kornbrote gelten dhnlich strenge Regeln [7].

Konsumenten im Norden Europas verbinden Vollkornprodukte
mit einem hohen Ballaststoffgehalt und gesundheitlichem Nut-
zen. Im Siiden Europas ist die Akzeptanz von Vollkornerzeugnis-
sen deutlich geringer [Quelle HGF]. Als ,Ballaststoffquelle* diir-
fen Produkte in Deutschland bezeichnet werden, wenn sie min-
destens 3 g Ballaststoffe pro 100g oder 1,5g pro 100 kcal enthal-
ten. Die Angabe , hoher Ballaststoffgehalt* ist zuldssig, wenn ein
Lebensmittel mindestens 6g Ballaststoffe pro 100g oder 3g pro
100kcal enthdlt [8]. Die Auslobung solcher Angaben muss analy-
tisch belegbar sein.

Da nahezu jedes Mitgliedsland der Europdischen Union eine an-
dere Definition fiir Vollkorn hat, einigten sich die beteiligten Lan-
der im Rahmen des Health Grain Projekts (HGF) der EU auf fol-
gende Definition: Produkte, bei denen etwa 2% des Getreides ab-
geschdlt wurden, diirfen als Vollkorn bezeichnet werden, sofern
sie alle anderen Komponenten wie das Endosperm, den Keim
und die Kleie enthalten. Eine Befragung zur Akzeptanz von ,Voll-
korn“ bei 500 Probanden ergab, dass den Deutschen genau wie
den Briten bewusst ist, dass Vollkornprodukte gesiinder sind als
Nichtvollkornprodukte, und ihr Kaufverhalten danach richten.
Bei den Finnen war die Ubereinstimmung am héchsten: Sie wis-
sen viel tiber Vollkorn und kaufen es auch. Italiener sind sich
zwar der gesundheitlichen Vorteile von Vollkornprodukten be-
wusst, kaufen sie aber nicht entsprechend hdaufig [9].

Was steckt im Getreidekorn?

v

Ein Getreidekorn besteht aus verschiedenen Komponenten. Im
Inneren befinden sich Starke und Gluten, an der Basis des Korns
sitzt der Keimling mit dem bekannten , Keimdél“ und wichtigen
Vitaminen. Die dufRere Randschicht enthdlt vor allem unlésliche
Nahrungsfasern wie Zellulose und Lignin. Darunter befindet sich
die Aleuronschicht, in der sich unlosliche und 16sliche Faserkom-
ponenten sammeln, etwa Arabinoxylane, Beta-Glucan, aber auch
Mineralstoffe und viele Enzyme. Die Aleuronschicht, das Pericarp
und der Keimling bilden die Kleie, die etwa 15% des Getreide-
korns ausmachen (© Abb.2).

Die unl6slichen Fasern Lignin und Zellulose kommen in allen Ge-
treidearten vor und befinden sich vor allem im Pericarp und im
Stroh. Beta-Glukane finden sich dagegen im Endosperm und der
Aleuronschicht und kommen vor allem in Hafer und Gerste vor,
die dadurch wichtige Quellen fiir 16sliche Ballaststoffe sind. Neu
geziichtete Gerstensorten haben einen beta-Glukangehalt von
bis zu 6% und vermahlungstechnisch ist es moglich, diesen sogar
auf 16% in speziellen Mehlen zu erh6hen. Ebenfalls in der Aleu-
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Abb.2 Die Kleie besteht aus der Aleuronschicht,
dem Pericarp und dem Keimling. Sie enthdlt wert-
volle Nahrungsfasern, Vitamine, Mineralstoffe und
Enzyme. Quelle: Grausgruber, Heinrich [10].

Abb.3 Verschiedene Nahrungsfasern entfalten im

Brot unterschiedliche Eigenschaften. Manche sor-
gen fiir eine knusprige Kruste, andere fiir eine wei-

che Krume oder starke Wasserbindung.

technologisch juristisch sensorisch
Kleie Gebackvolumen | Ballaststoff T sandig, Stippen
Kleie, mikronisiert Wasseraufnahme 7 Ballaststoff T
Energiedichte |
+Weizenfaser” Wasseraufnahme 1 Ballaststoff
,Haferfaser* Backverlust {
Pentosane Wasseraufnahme 1 Ballaststoff Krumenweichheit 1
Frischhaltung { Spez. Nachweismeth.
Oligofruktane Braunung T Ballaststoff Flatulenz prabiotisch
(Inulin) Aromabildung 1 Spez. Nachweismeth.
Fettreduktion
B-Glukane Wasseraufnahme 1 Krumenweichheit 1
Frischhaltung 1 Gebackvolumen |
Backverlust {
Fettreduktion

ronschicht sind die Pentosane lokalisiert, die sowohl 16slich als
auch unloslich sein kénnen. Die beste Quelle fiir Pentosane ist
Roggen. Die iiberwiegend ldslichen Oligofructane kommen mit
Gehalten um 2 - 3% reichlich in Roggen vor [11]. Resistente Stdrke
findet sich im Endosperm von Gerste und Amylomais.

Effekte von Getreideballaststoffen

v

Mit Kleie angereicherte Brote weisen vermindertes Volumen auf,
weil in der Garphase der Teigbereitung die faserartigen Stoffe die
fiir die Volumenausbildung verantwortlichen Gasbldschen teil-
weise zerstoren. Aus diesem Grund haben diese Produkte ein ge-
ringes Volumen, schmecken dariiber hinaus oft sandig und teil-
weise fasrig, vergleichsweise nach ,Sdgespanen*. Sensorisch bes-
sere Ergebnisse bei ebenfalls hohem Ballaststoffgehalt entstehen,
wenn die Kleie mikronisiert, also sehr fein gemahlen wird. Da der
Brotteig dann mehr Wasser aufnehmen kann, sinkt in der ferti-
gen Backware die Energiedichte. Auch Zusdtze von Weizenhalm-
und Haferfasern bringen durch den Gehalt an Zellulose technolo-

gische Vorteile: Sie konnen viel Wasser halten, das Brot wird saf-
tiger, der Ballaststoffgehalt steigt.

Die schleimbildenden Pentosane aus Roggen verbessern die Was-
seraufnahme ebenfalls, sorgen fiir eine lange Frischhaltung des
Brotes und erhohen die Krumenweichheit. Oligofructane wie
Inulin ergeben rustikal aussehende, aromatische Brote mit einer
kraftig gebraunten Kruste. Dieser Effekt beruht auf der nieder-
molekularen Struktur der Oligofructane, die infolge der Mail-
lard-Reaktion mit den Peptiden braun gefdrbte Produkte bilden.
Oligofruktane wirken prdbiotisch, kdnnen aber auch Flatulenz
auslosen.

Beta-Glukane erhohen die Wasseraufnahme, die Frischhaltung
und die Krumenweichheit, senken aber das Gebdckvolumen.
Beta-Glukane konkurrieren beim Backen mit Proteinen um das
Wasser und sind deshalb technologisch ungiinstig. Fiir eine in-
dustrielle Backwarenproduktion ist Weizenmehl technologisch
ideal. Roggen- und beta-glukanreiche Produkte erfordern dage-
gen mehr Fingerspitzengefiihl und sind daher bei Handwerksbe-
trieben besonders in ,guten Hinden“ (© Abb. 3).
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Ubersicht

Getreideballaststoffe senken das Diabetesrisiko

v

Das EU-geforderte Projekt ,,Health Grain“ hat sich mit den ge-
sundheitlichen Effekten von Getreidekomponenten befasst: Die
in Vollkornprodukten enthaltenen Nahrungsfasern, Oligosaccha-
ride, resistente Stdarke und bioaktive Komponenten senken iiber
diverse Mechanismen das Risiko fiir Typ-2-Diabetes und kardio-
vaskuldre Erkrankungen.

Im Rahmen des Health-Grain-Projekts hat ein Schweizer Unter-
nehmen ein Mehl namens ,Leuron™* entwickelt, in dem die
wertvollen Komponenten der Aleuronschicht héher konzentriert
sind. Eine klinische Studie untersuchte die Effekte des Leuron-
Mehls auf den Blutdruck. Im Vergleich zur Kontrollgruppe, die
eine Sojadidt einhielt, sank der Blutdruck in der ,Leuron“-Gruppe
iiber einen Zeitraum von 20 Wochen deutlich [12].

Einsatz von Ballaststoff-Isolaten und -Konzentraten

v

Produkte mit mikronisierter Kleie (Hersteller: Realdyme, Frank-
reich) haben einen analytisch nachweisbaren und auslobbaren
Ballaststoffgehalt und eine reduzierte Nahrstoffdichte. Sie erho-
hen das Stuhlvolumen sowie die Stuhlgangfrequenz und vermin-
dern die Bioverfiigharkeit von Mycotoxinen, moglicherweise
auch von Schwermetallen [13].

Die spezifischen Effekte der Haferfaser von ,JRS Rettenmaier*
wurden am DIfE intensiv untersucht: Didten mit 31 g unl6slichen
Hafer-Ballaststoffen erhdhten die Insulinsensitivitdt bei {iberge-
wichtigen und adipdsen Frauen. Auch in der am Deutschen Insti-
tut fiir Erndhrungsforschung durchgefiihrten Studie ProFiMet
(Protein - Fibre - Metabolic Syndrome) kamen diese Haferfasern
zum Einsatz [14].

Praparate mit Pentosanen erh6hten die Viskositdt des Speisebreis
und senkten den glykdmischen Index. Im Health Grain Projekt
wurde ein interessanter ,second meal effect* festgestellt: Nach
einem roggenbetonten Friihstiick, das reichlich beta-Glukane
und Pentosane enthielt, war der glykdmische Index bei der fol-
genden zweiten Mahlzeit mit standardisierter Zusammenset-
zung deutlich geringer [15].

Oligofructane kommen vor allem in Roggen vor. Sie wirken pra-
biotisch, 16sen aber Flatulenz aus. Vier bis fiinf Scheiben eines
Vollkorn-Kndckebrots liefern bereits 9 g Ballaststoffe.
Beta-Glukane stecken in Hafer, aber auch in Gerste. Die EFSA hat
folgenden Health Claim fiir beta-Glukane zugelassen: Beta-Glu-
kane tragen zur Aufrechterhaltung eines normalen Cholesterin-
spiegels im Blut bei. Die Angabe darf nur fiir Lebensmittel ver-
wendet werden, die mindestens 1g beta-Glukane aus Hafer, Ha-
ferkleie, Gerste oder Gerstenkleie bzw. aus Gemischen dieser Ge-

treide je angegebene Portion enthalten. Damit die Angabe zulds-
sig ist, sind die Verbraucher dariiber zu unterrichten, dass sich
die positive Wirkung bei einer tdglichen Aufnahme von 3 g beta-
Glukanen einstellt [16].

Zusammenfassend ldsst sich festhalten, dass Getreide einen we-
sentlichen Beitrag zum tdglichen Ballaststoffkonsum liefert. An-
gesichts der Vielfalt an Getreideerzeugnissen in Deutschland gilt
es in Zukunft, schmackhafte Getreideprodukte mit hohem Voll-
kornanteil zu entwickeln und die Bevolkerung dafiir zu begeis-
tern.

Interessenkonflikt
v
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