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Volles Korn:

Drei Portionen täglich 

Anmoderation:

Lebensmittel aus vollem Korn sind gesund, beugen dem schnellen Hunger vor und schmecken nach mehr – trotzdem finden sich in vielen Küchen häufig Weißmehlprodukte. Warum man öfter mal zum Vollkornkräcker statt zum Puddingplätzchen greifen sollte, berichtet Kristin Sporbeck. 


Länge: 2.04 Minuten

------------------------------------------------------------------------------------------     

Text: 
Vollkornprodukte sind Alleskönner. Sie machen länger satt als Lebensmittel aus Weißmehl und enthalten mehr Vitamine, Mineralstoffe, Ballaststoffe und sogenannte sekundäre Pflanzenstoffe. Warum die vollen Körner so gesund sind, erklärt Anita Zilliken, Ernährungsexpertin der AOK:

Anita Zilliken:

Wir haben mehr Mineralstoffe drin, zum Bespiel Zink oder Selen - das ist für die Wundheilung wichtig - mehr Magnesium, mehr Eisen für die Blutbildung. Und man weiß heute, dass Vollkornprodukte auch zu einer niedrigeren Darmkrebsrate beitragen können.

Text: 
Außerdem senken sie das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen  und Diabetes-Typ-2. Mindestens drei Portionen Vollkornprodukte sollte man täglich zu sich nehmen. Das beginnt beispielsweise mit einem Müsli oder mit einer Scheibe Vollkornbrot. 
Anita Zilliken:

Beim Mittagessen kann man zum Bespiel den ungeschälten Reis nehmen, den sogenannten Vollkornreis oder die dunklen Nudeln, die einen höheren Vollkornanteil enthalten, und das wären so die Standardbestandteile in einer gesunden Ernährung, auf die man achten sollte.

Text:  
Wer gerade erst mit einer vollkornhaltigen Ernährung beginnt, sollte schrittweise starten. Wichtig ist auch, viel zu trinken, um Verstopfungen zu vermeiden. Wie man Kinder von den vollen Körnern überzeugen kann, erklärt Anita Zilliken.  

Anita Zilliken:

Man muss austesten, was mögen Kinder gern. Haferflocken sind auch ein Vollkornprodukt. Haferflocken kann man zum Beispiel gut im Müsli unterbringen. Man kann zum Beispiel auch Knäckebrot geben, das ist interessant von der Konsistenz, das knackt schön, das kann man Kindern vielleicht auch zwischendurch zum Knabbern mal anbieten. Man kann bei Nudelprodukten helle und dunkle, also Vollkornnudeln mischen und über den Weg ist das relativ unproblematisch.

Text: 
Beim Einkauf von Vollkornprodukten sollte man auf die Zutatenliste achten. Nur weil ein Produkt mit einem hohen Ballaststoffgehalt wirbt, ist es noch kein Vollkornprodukt. Erst wenn das Getreide wie etwa Vollhafer, Vollkornmais oder Vollweizenmehl genannt ist, ist es wirklich volles Korn. Weitere Infos zum Thema gesunde Ernährung gibt es im Internet auf www.aok.de unter Gesundheit und unter Essen und Trinken.  


