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Sich gesund zu erndhren, ist in den ver-
gangenen Jahren nicht einfacher gewor-
den. Vielfach fehlt die Zeit zum Kochen,
das Angebot an Fastfood hingegen ist
gross. Korperliche Aktivitat wird den
meisten Berufstatigen heute, wo immer es
geht, abgenommen: Offentliche Verkehrs-
mittel, Rolltreppen und Lieferservices
pragen unseren Alltag. Die zahlreichen
Fitnesszentren und Freizeitangebote
vermdgen den enormen Bewegungs-
mangel in der Bevolkerung kaum zu
kompensieren. Es ist daher gar nicht so
einfach, sich einerseits bewusst und ge-
sund zu erndhren und andererseits die
aufgenommenen Kalorien auch wieder
inerhalb nutzlicher Frist zu verbrennen.

AUSGEWOGEN UND ABWECHSLUNGSREICH

Eine gesunde Erndhrung ist vielseitig und
abwechslungsreich  zusammengesetzt.
Sie deckt genau die individuell benétigte
Menge an Energie und besteht in erster
Linie aus stérkehaltigen Produkten. Das
bedeutet, dass in jeder Hauptmahlzeit
zumindest eine Portion Getreideprodukte
oder Kartoffeln enthalten sein sollte. Der
Fettanteil in der Nahrung soll hingegen
nicht mehr als einen Drittel der Gesamt-
energie liefern. 1,5 bis 2 Liter kalorien-
arme Getranke sorgen flr eine ausge-
glichene Wasserbilanz.

Eine gesunde Erndhrung lasst sich an-
hand der Ernahrungspyramide gut aufzei-
gen: Je breiter eine Etage, desto haufiger
sollten die entsprechenden Lebensmittel
in den Speiseplan integriert werden.

BROT: GESUND FUR JUNG UND ALT

Brot hat sich in der modernen Erndhrung
langst etabliert, besteht es doch zu einem
grossen Teil aus Kohlenhydraten und be-
inhaltet viele wichtige Nahrungsbestand-
teile wie Mineralstoffe oder Ballaststoffe.
Erndhrungsfachleute, Arztinnen und Arz-
te sind sich heute weltweit einig, dass
Brot einen wesentlichen Beitrag an unse-
re Gesundheit leistet.






Brot besteht zu 50% aus Kohlenhydraten,
wobei Starke den Hauptteil ausmacht.
Nur 2 bis 4% sind einfache Zucker. Dank
den Nahrungsfasern, die reichhaltig im
Brot vorkommen, steigt der Blutzucker-
spiegel in langsamem Tempo, bleibt aber
langere Zeit erhdht. Wer Brot gegessen
hat, fuhlt sich anhaltend geséttigt, und
der Korper kann eine ausgeglichene und
andauernde Leistung erbringen. Das
machen sich nicht nur Sportler/-innen
zunutze, wir alle profitieren davon: bei
der Arbeit im Buro, im Haushalt oder im
Laden, auf dem Bau, in der Werkstatt
und nattrlich auch in der Freizeit.

Anders verhalt es sich bei den einfa-
chen Zuckern. Sie dringen sofort und
hoch konzentriert in den Kreislauf, lassen
den Blutzuckerspiegel rasch ansteigen
und regen die Insulinproduktion stark
an. Doch sehr bald sinken der Glukose-
spiegel und die Leistung ab, sodass wir
schon bald wieder Hunger verspuren.

100 g Brot enthalten

I 1 g Fett

- 7-9 g Eiweiss

WICHTIGES EIWEISS

Nach Fleisch und Milch ist Brot auch un-
ser drittwichtigster Eiweisslieferant; 15
bis 20% unseres Proteinbedarfs werden
durch Brot gedeckt. Getreide stellt, kom-
biniert mit Milch und Milchprodukten, eine
optimale Proteinkombination dar. Zudem
enthalten die meisten Brotsorten kaum
Fett und keinen zugesetzten Zucker.

Im Gegensatz zur friher herrschenden
Meinung kénnen Kohlenhydrate in unse-
rem Korper kaum in Fett umgewandelt
werden. Brot, vor allem Vollkornbrot, ist
deshalb ein idealer Energiespender.



GLUTEN — DAS SPEZIELLE EIWEISS

Brot enthalt verschiedene hochwertige
Eiweissarten. Darunter auch die Kleber-
eiweisse, die zur Teigfestigkeit beitragen.

Klebereiweisse (Gluten) aus Weizen,
Roggen, Gerste, Dinkel und Hafer kon-
nen bei genetisch disponierten Perso-
nen Autoimmunreaktionen im Dunndarm
auslosen. Die Dunndarmschleimhaut
wird dadurch so stark geschadigt, dass
die Aufnahme von Nahrstoffen erheblich
beeintrachtigt wird. Dadurch kann es vor
allem bei Sauglingen und Kleinkindern
zu Wachstums- und Entwicklungssto-
rungen kommen. Die Kinder erkranken
an Zdliakie. Die Krankheit kann aber
auch erst im Erwachsenenalter auftreten.
Rund 1% der Bevolkerung sind davon
betroffen.

Nur durch striktes Meiden von gluten-
haltigen Produkten ist, oftmals erst nach
Monaten, ein Abklingen der Symptome
und eine Regeneration der betroffenen
Dunndarmschleimhaut  maoglich.  Vie-
le verarbeitete Lebensmittel enthalten
Spuren von Gluten und sind darum fur
glutenempfindliche Personen ungeeig-
net. Nur Reis, Hirse und Mais kdnnen
von dieser Personengruppe ohne Ein-
schrankungen verzehrt werden, da diese
Getreidearten keine Eiweisse enthalten,
welche die beschriebenen Reaktionen
auslosen.






Brot st reich an vielen weiteren Nahrungs-
bestandteilen. Es enthalt Vitamine, Mi-
neralstoffe, Spurenelemente, aber auch
Nahrungsfasern und resistente Stérke,
die wichtig sind fUr eine reibungslose,
gute Verdauung.

VOR ALLEM VITAMINE DER B-GRUPPE

Brot ist besonders wichtig fur die Versor-
gung unseres Korpers mit den Vitaminen
der B-Gruppe. Verglichen mit Milch oder
Schweinefleisch liefert Brot nicht nur am
meisten, sondern auch am kostenguns-
tigsten die folgenden Vitamine.

¢ Vitamin B, (Thiamin): wird zur Erhal-
tung des Kohlenhydratstoffwechsels
sowie zur Bereitstellung der Energie
gebraucht. Es ist zudem mitverant-
wortlich fur die Funktionstlchtigkeit
der Nerven und der Herzmuskulatur.

¢ Vitamin B, (Riboflavin): ist an den Stoff-
wechselvorgéngen zur Energiegewin-
nung beteiligt. Es spielt eine Rolle beim
Wachstum sowie beim Eiweissstoff-
wechsel und beeinflusst auch die Blut-
bildung.

* Niacin: ebenfalls ein B-Vitamin, besitzt
zahlreiche Funktionen im Gesamtstoff-
wechsel und ist auch wichtig fUr das
Nervensystem.
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e Vitamin B,: wird far den Eiweissstoff-
wechsel sowie fur die Blutbildung und
das Nervensystem bendtigt.

* Folsaure: Ein Folsduremangel bei ei-
ner Frau in den ersten Wochen ei-
ner Schwangerschaft kann schwere
Missbildungen (Spina bifida, «offener
Ricken») beim Kind zur Folge haben.
Durch eine erhdhte Folsdurezufuhr in
der kritischen Zeit lasst sich die Zahl
der Missbildungen deutlich senken.

MINERALSTOFFE VON C BIS M

Brot ist auch reich an den folgenden, le-
bensnotwendigen Mineralstoffen:

» Calcium: ein wichtiger Bestandteil/
Baustein von Knochen und Z&hnen.

» Kalium: wird zur Regulation des Was-
serhaushaltes, fUr den Ausgleich des
Saure-Basen-Haushaltes sowie fur die
Muskel- und Nervenreizbarkeit bend-
tigt.

* Magnesium: ist Bestandteil von Kno-
chen und Zahnen und dusserst wichtig
fOr den Energiestoffwechsel sowie fir
die Muskelfunktionen.

* Eisen: ist notwendig fur die Blutbildung
sowie fur den Transport von Sauerstoff
in die Zellen.



GETREIDE — REICH AN SPURENELEMENTEN

Brot enthalt das Spurenelement Selen.
Selen ist ein essenzieller Bestandteil von
mehreren Enzymen, die zusammen mit
den Vitaminen C und E sowie B-Carotin
ein Schutzsystem bilden, das Zellen vor
schadigenden Einfliissen durch Sauer-
stoff und Radikale bewahrt. Eine langfris-
tige Unterversorgung mit Selen wird heu-
te in Zusammenhang gebracht mit einer
erhohten Anfalligkeit fUr Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und gewisse Tumorarten.

Getreide enthalt neben Selen aber auch
andere wichtige Spurenelemente. Es lie-
fert rund 20% des im Durchschnitt zuge-
fUhrten Zinks und Kupfers. Das Angebot
an Mangan in der Nahrung stammt sogar
rund zur Halfte aus Getreide.

NAHRUNGSFASERN FUR EINE GUTE
VERDAUUNG

Brot ist reich an Nahrungsfasern — den
so genannten Ballaststoffen. Diese kon-
nen durch die menschlichen Verdau-
ungsenzyme nicht abgebaut werden. Sie
werden weitgehend unverdaut wieder
ausgeschieden. Da sie Wasser an sich
binden, wirken sie der weitverbreiteten,
chronischen Verstopfung entgegen, so-
fern taglich gentgend Flussigkeit getrun-
ken wird.

«GESCHUTZTE» STARKE!

Fir die Gesundheit des Darms eben-
so wichtig ist die resistente Starke, also
derjenige Anteil der Starke, der durch die
menschlichen Verdauungsenzyme eben-
falls nicht abgebaut werden kann. Die
als Darmflora bezeichneten Bakterien
im Dickdarm bauen diese zu kurzketti-
gen Fettsduren ab. Diese Verbindungen
werden zusammen mit Wasser und Mi-
neralstoffen in die Schleimhautzellen des
Dickdarms aufgenommen und ans Blut
weitergeleitet. FUr die Aufrechterhaltung
der Funktionsfahigkeit der Dickdarm-
schleimhaut ist neben einer intakten
Darmflora auch eine gentigende Versor-
gung mit Starke eine unabdingbare Vor-
aussetzung. Dem Brot als einem wichti-
gen Starkelieferanten in unserer Nahrung
kommt somit eine grosse Bedeutung fur
die Gesunderhaltung des Darms zu.

Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemen-
te, Nahrungsfasern und resistente Stéar-
ke befinden sich in den Randschichten
des Getreidekorns. Ihr Anteil schwankt je
nach Brotsorte. Vollkornbrot enthalt den
grossten Anteil.
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DIE SEKUNDAREN
PFLANZENINHALTSSTOFFE

Neben Vitaminen, Spurenelementen und
Fasern enthalten die Randschichten von
Getreide auch unzahlige weitere Verbin-
dungen, die zwar keine Energie liefern,
aber fUr das Getreidekorn funktionell
wichtig sind. Vielen von ihnen werden
gesundheitsférdernde Eigenschaften zu-
geschrieben.

In den Zellwéanden der aussersten Korn-
schichten sind Phenolsauren, Phytinsau-
ren und Lignine zu finden. Sie tragen zur
mechanischen Stabilitat der Schalenbe-
reiche bei und schitzen so die Kornin-
haltsstoffe. Sie schitzen diese Inhalts-
stoffe aber auch durch ihre Eigenschaften
als wirkungsvolle Antioxidantien vor dem
schédigenden Einfluss von Sauerstoff.
Als weitere Eigenschaft bindet Phytin-
saure Metallionen dusserst stark an sich
und verhindert damit, dass durch freie
Metallionen in den Zellen oxidative Ket-
tenreaktionen ausgel6st werden.
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FUr verschiedene dieser Verbindungen
mit antioxidativen Eigenschaften wurde
im Tierexperiment oder in Zellkulturen
nachgewiesen, dass sie imstande sind,
das Wachstum von Krebszellen zu hem-
men. Auch fur den Menschen wurde in
verschiedenen Studien ein Schutzeffekt
gegen einige Krebserkrankungen gefun-
den, wenn regelmassig Vollkornprodukte
verzehrt werden.

Aus sehr gross angelegten Studien, in
denen Uber mehrere Jahre die Erndh-
rungsgewohnheiten von Arzten und
Krankenschwestern erhoben wurden,
geht zudem hervor, dass das Risiko fur
Herz-Kreislauf-Erkrankungen durch ei-
nen vermehrten Verzehr von Vollkornpro-
dukten deutlich gesenkt werden kann.

Welche Getreidearten oder Getreide-
inhaltsstoffe  fur diesen Schutzeffekt
verantwortlich sind, bleibt bislang offen,
denn er lasst sich weder durch den Ge-
halt an Nahrungsfasern noch durch an-
dere im Getreide reichlich vorhandene
Inhaltsstoffe erklaren. Aus den bis heute
vorliegenden Daten darf aber geschlos-
sen werden, dass der regelmassige Ver-
zehr von Vollkornbrot mit dazu beitragen
kann, verbreiteten Zivilisationskrankhei-
ten vorzubeugen.
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ROIZUM FRUHSTUCK
N DER PAQSE!



Wie wichtig es ist, den Tag mit einem
Frihstlck zu beginnen und nicht mit lee-
rem Magen zur Arbeit zu gehen, weiss
inzwischen jedermann und jedefrau. Nur,
manchmal bleibt es leider beim guten
Vorsatz oder bei der Entschuldigung,
man bringe frthmorgens keinen Bissen
hinunter.

Wenn wir jedoch eine Viertelstunde fru-
her aufstehen, um nicht nur eine Tasse
Kaffee hinunterzustirzen, sondern um
richtig zu frihstticken — mit Brot, Frucht-
saften, Obst, fettarmen Milchprodukten
usw. —, tun wir uns selbst etwas zuliebe.
Wir versorgen uns ausreichend mit Ener-
gie, Eiweiss, Vitaminen, Mineral- und
Ballaststoffen. Der unangenehme Hun-
gerast oder das Magenknurren im Lauf
des Vormittags fallen weg, und wir sind
garantiert leistungsfahiger und koénnen
uns besser konzentrieren.

MACH PAUSE - NIMM BROT!

Aber auch in der Pause bendtigen wir ei-
nen gesunden Pausensnack, um unsere
Zellen wieder aufzuladen. Ein Zntni oder
ein Zvieri bietet nicht nur eine willkomme-
ne Abwechslung zur Arbeit, sondern un-
ser Kdrper bendtigt von Zeit zu Zeit auch
einen Energienachschub, damit wir vital
bleiben. Stsse Riegel und Blichsenge-
tranke sind jedoch ein schlechter Ersatz
flr eine gesunde Zwischenmahlzeit.
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HAUPTSACHE FANTASIEVOLL

Weit besser, gestnder, séattigender und
nicht dick machend ist ein sorgféltig be-
legtes Pausenbrot: ein Brétchen oder
ein herzhaftes Stick Brot mit Gemduse,
Obst und Milchprodukten. Der Fantasie
sind keine Grenzen gesetzt bei der Zu-
sammenstellung brotiger Késtlichkeiten:
vom  klassischen Schinkensandwich,
einem Brotchen mit Kése, einem Stlck
Schwarzbrot mit Butter und Schnittlauch,
einem Laugenbrétchen mit Salat bis zum
gefllliten Mohnbrétchen mit Ei.

GROSSE AUSWAHL - TAG FUR TAG

Wer viel sitzen muss, achtet zu seinem
eigenen Vorteill auf vitamin-, mineral-
stoff- und nahrungsfaserreiche Zwi-
schenmahlzeiten, bevorzugt also eher
dunkle Brote und Vollkornbrot. Pausen-
brote kdnnen fixfertig von zu Hause mit-
gebracht werden. Backereien und Filialen
von Grossverteilern bieten aber auch von
frOh bis spat eine ganze Palette frisch zu-
bereiteter Sandwiches und geflliter Brot-
chen aus allen moéglichen Brotsorten an.
Guten Appetit!



DIE SCHWEIZERISCHE
BROTINFORMATION SBI

Die SBI verfolgt das Ziel, den Konsum
von Schweizer Brot sowie Geback und
damit den Getreide- und Mehlverbrauch
zu férdern. Hierzu betreibt sie Infor-
mationsarbeit zu den Produkten, der
Verarbeitung und zum Getreideanbau
vorwiegend gegeniiber der breiten Of-

fentlichkeit, den Medien, Schulen und
Weiterbildungsinstitutionen. Die SBI pro-
duziert und vertreibt Broschuren, Videos
sowie Unterrichtshilfsmaterialien und tritt
an Messen auf. Mitglieder des Vereins
sind der Dachverband Schweizerischer
Mdller, der Schweizerische Getreidepro-
duzentenverband und der Schweizeri-
sche Bécker-Confiseurmeister-Verband
mit der Fachschule Richemont.
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Ein  Nahrungsmittel mit 2000-jahriger
Tradition erlebt ein beeindruckendes Re-
vival: Brot passt in all seinen Variationen
wie kaum ein zweites Lebensmittel in die
Schnelllebigkeit unserer Zeit. Es lasst
sich hervorragend transportieren, portio-

nieren und liefert dem Korper in Form ei-
ner eigentlichen Rundumversorgung eine
enorme Zahl wichtiger Nahr- und Wirk-
stoffe: Starke, Eiweiss, Nahrungsfasern,
Vitamine und elementare Spurenelemen-
te. Wer Brot isst, lebt gesund.

IMPRESSUM

Broschre: «Brot und Gesundheit», 16 Seiten

Herausgeber:  Schweizerische Brotinformation SBI, Bern

Text: Frau Dr. phil. nat. Christine Romer-LUthi, Laupen
und Stoll, Hess und Partner AG, Bern

Kreation: Stoll, Hess und Partner AG, Bern

Druck: Vogeli AG, Langnau

Vertrieb: Dokumentationsstelle

Schweizerische Brotinformation SBI

c/o swiss granum, Belpstrasse 26, Postfach 7957, 3001 Bern
Tel. 031 385 72 79, Fax 031 385 72 75

www.schweizerbrot.ch

Geschéftsstelle: Schweizerische Brotinformation SBI

¢/o swiss granum, Belpstrasse 26, Postfach 7957, 3001 Bern
Tel. 031 385 72 72, Fax 031 385 72 75

© 2013 by SBI, Bern - 6. Uberarbeitete Auflage 5000 Ex. dt

Schweizerische Brotinformation
Information suisse sur le pain
Informazione svizzera sul pane




