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Ballaststoffe schiitzen vor Lungenkrankheiten :’".: C RS UNDHEN

Ballaststoffe in Lebensmitteln

Lebensmittel Ballaststoffe pro 100 g
Haferflocken 10g
“\};ilkornbrot“ H H H 8g
“\};ilkornnudéln (ungekscht) H H 9¢g
W\/(/‘('e‘issmehlnl;deln H H H 35¢g
W\/(/;issbrot H H H H 3g
“I‘\./‘Iusyl‘ndeln H H H H 13¢g
legrrpﬂaume“n H H H 19¢g
“I:é{nsamen H H H H 35¢g
Kleie ” ” ” 45g
Baobab ” ” ” is5g
..I‘:.‘I.;isch, FiscH, Kise, Eieur H H 0g
Ole und Fettﬂ H H H 0g
Gemise ” ” ” 2-6g
Frichte ” ” ” 2-4g

Gesunde Ballaststoffe fiir gesunde Lungen

Lebensmittel Ballaststoffe pro 100 g
1 EL Kokosmehl 5 g Ballaststoffe (38 g/100 g)
1 EL Brennnesselpulver 2,5 g Ballaststoffe (25 g/100 g)

6,3 g Ballaststoffe pro Portion (125 g)

Konjaknudeln bei nur 10 kcal

5 - 8 g Ballaststoffe pro30 g

Hanfprotein (18 - 26 /100 g, je nach Marke)

https://www.zentrum-der-gesundheit.de/krankheiten/lungenerkrankungen/copd-uebersicht/ballaststoffe-lungen
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