Ernahrungsempfehlung

Richtig essen und trinken

bel leichten Verdauungsstorungen

Diese Ubersicht soll Sie mit wesentlichen Zusammenhingen
zu Ihren Beschwerden vertraut machen und Ihnen helfen, die
eventuell auftretenden Symptome erheblich zu lindern. Eine
kurze Einfiihrung Uber das Verdauungssystem soll Ihnen ver-
standlich machen, warum eine angepasste Erndhrung sinn-
voll ist.

Praktische Tipps und Anregungen sollen Ihnen die Bewalti-
gung des Alltags erleichtern.

Der Verdauungstrakt

Das Verdauungssystem ist ein komplexes System aus ver-
schiedenen Organen. Sie produzieren spezielle Sekrete, die
zum Abbau der Nahrstoffe notwendig sind. Die Kohlenhy-
dratverdauung beginnt bereits im Mund (Amylasen aus den
Speicheldrisen). Im Magen wird unter sehr sauren Bedingun-
gen die Eiweillverdauung eingeleitet. Gelangt der Speisebrei
in den Diinndarm, liefern Bauchspeicheldriise und Gallenbla-
se ihre Verdauungssekrete. Die Bauchspeicheldriise bildet in
ihrem sogenannten exokrinen Teil Hilfsstoffe (Enzyme) zur
Kohlenhydrat,- Eiwei3- und Fettverdauung. Der endokrine
Teil mit den Hormonen Insulin und Glucagon ist fiir die Re-
gulation des Blutzuckerspiegels verantwortlich. Gallensauren
werden in der Leber gebildet, in der Gallenblase gespeichert
und nach der Nahrungsaufnahme in den Diinndarm abge-
geben. Sie werden zum Abtransport der Nahrungsfette vom
Darm in den Blutkreislauf benétigt. An der Darmwand des
oberen Diinndarms befinden sich zuckerspaltende Enzyme
(Disaccharidasen), die dafiir sorgen, dass Zucker in kleine
Untereinheiten gespalten wird, um dann in den Blutkreislauf
transportiert werden zu kénnen. Dieser Transport (Resorp-
tion) beginnt im oberen Dinndarm und setzt sich durch
den gesamten Darmtrakt fort. Im Dickdarm werden haupt-
sachlich Mineralien, Spurenelemente und Wasser resorbiert.
Der Darm, insbesondere der Dickdarm, enthdlt eine
groBe Anzahl Bakterien, die verschiedene Aufgaben
erflillen. Zum einen schitzen sie uns vor Infektions-
krankheiten, zum anderen liefern sie durch ihre Stoff-
wechselprodukte wichtige Nahrstoffe fiir die Darmschleim-
haut. Wahrscheinlich tragen sie auch geringfiigig zur Vita-
minversorgung bei.
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---mmmmm  Abb. 1: Pankreas und Verdauungssaft

Die gesunde Darmflora bildet eine wesentliche Voraus-
setzung fiir einen gesunden Darm! Die Bakterien im
Darm unterstiitzen nicht nur die Verdauung, sondern
gewahrleisten auBerdem in erheblichem Mafe die
Nahrstoffversorgung der Darmschleimhaut und haben
lebenswichtige Aufgaben bei der Immunabwehr.

Mégliche Ursachen fiir Storungen der Darmflora:

Infektionen
Antibiotika
Operationen
Fehlernahrung

Ballasstoffreich und trotzdem vertraglich - nicht
unbedingt ein Widerspruch

Ballaststoffe sind unverdauliche Nahrungsbestandteile mit
verschiedenen, gesundheitsfordernden Eigenschaften. Dies
gilt fir den gesunden Organismus und kann nicht unein-
geschrankt auf Patienten mit Erkrankungen des Verdau-
ungstraktes Ubertragen werden. Wenn ballaststoffreiche
Speisen zu Vollegefiihl und Blahungen fiihren, ist es ratsam,
sich an die personliche Toleranzschwelle heranzutasten und
mit leicht vertraglichen Lebensmitteln zu beginnen.
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Leichte Verdauungsstorungen

Verdauungsstorungen kdnnen verschiedene Ursachen ha-
ben. lhre Schwere und Auspragung richtet sich nach den
betroffenen Organen. Liegt beispielsweise eine Lebererkran-
kung oder ein Leiden der Gallenblase bzw. des Gallengangs
vor, muss mit einer verminderten Fettverdauung gerechnet
werden. Da die Bauchspeicheldriise unter anderem Sekre-
te fir die Verdauung aller Hauptnahrstoffe (Kohlenhydrate,
Fett und Eiweil) liefert, ist bei einer Erkrankung des Organs
die Verdauungsleistung bei diesen Nahrstoffen verringert.
Meist tritt die mangelnde Fettverdauung in den Vordergrund
(fettige Durchfélle). Bildet der Magen nicht ausreichend
Magensdure, wird die Eiweilverdauung nicht ausreichend
angeregt. Vollegefiihl und Bldhungen sind maogliche Fol-
gen. Schadigungen des Dinndarms kdnnen, je nach be-
troffener Region, eine verminderte Kohlenhydratverdau-
ung (z.B. Milchzucker) oder allgemein eine reduzierte
Nahrstoffaufnahme in den Blutkreislauf nach sich ziehen.
Nahrungsriickstinde im Darm werden von den dort le-
benden Bakterien unter Bildung von Gasen, Sduren und
anderen Abbauprodukten verstoffwechselt. Es kann zu be-
schleunigten Darmbewegungen, Bldhungen und Durch-
fallen kommen. Die Bildung von Darmgasen durch Bak-
terien kann im Extremfall auf das Zehnfache ansteigen.
Im Dickdarm findet die Aufnahme (Resorption) von Wasser
und Elektrolyten statt. Er ist also der Ort, an dem der Stuhl
eingedickt wird. Besteht eine Erkrankung des Dickdarms,
kann dem Stuhl nicht ausreichend Wasser entzogen werden.
Es kommt zum Durchfall mit Elektrolytverlusten.

Prinzip der Erndahrungstherapie

Die mit der Nahrung aufgenommenen Néahrstoffe werden
nicht vollstdndig verwertet. Das Hauptziel ist daher, einem
Mangel vorzubeugen oder einen bereits bestehenden Man-
gel auszugleichen. Gleichzeitig sollen zur Vermeidung von
Beschwerden unvertragliche Lebensmittel ausgeschaltet
werden. Dies wird durch eine leicht verdauliche, nahrstoff-
reiche Kost (leichte Vollkost) erreicht. Wichtig ist eine Auftei-
lung in mindestens finf kleine Mahlzeiten, sowie immer gut
zu kauen, um die Verdauungsleistung zu verbessern. Bereits
vor iber 100 Jahren wurden den Bad Homburger Kurgdsten
grundlegende Ratschlage nahegelegt, die nichts an Aktuali-
tat eingebilt haben:

B Halte Maf3 in allen Dingen und genieBe nicht mehr,
als du zur Sattigung brauchst.

B |ss und trink nur tadellos Gutes.

B Geniel3e wahrend der Kur leicht verdauliche Speisen.
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Gut vertraglich sind meistens:

zartes, junges Gem{se, Blattsalate

leichte Vollkornprodukte wie Schleime oder Breie
aus Flocken oder Schrot

ungesuiiBte Fertigmslis

Naturreis, Hirse, Amaranth,

Quinoa, Buchweizen

feinkrumige Vollkornbrote,

Vollkornknackebrot und Zwieback

Teigwaren, Kartoffeln

Eier, Quark, magerer Fisch,

Gefllgel, Kalbfleisch

Obst, moglichst reif und sdurearm, insbesondere

ballaststoffarme Sorten wie Melonen und Pas-
sionsfrlichte, aber auch Bananen, Honig, Obst-
kraut und Obstmus in kleinen Mengen

B in kleinen Mengen kalt gepresste Ole,
ungehartetes Kokos- und Palmfett

B Butter, MCT-Fett

B Nussmus in kleinen Mengen

2 Tassen Maismehl, 1 gute Tasse
warmes Wasser und etwas Salz durch-
kneten, eine Stunde ruhen lassen, zu
Kugeln formen, ausrollen und in einer
fettfreien Pfanne von beiden Seiten
backen, dazu Kompott oder ge-
dinstetes Gemiise oder eine milde
HackfleischsoBe
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feine Vollkornbackwaren !

Tortillas aus Maismehl ===




Welche Lebensmittel sind moglichst zu meiden?

Die Vertraglichkeit von Lebensmitteln kann individuell sehr
unterschiedlich sein, so dass Sie selbst herausfinden missen,
welche Speisen Ihnen bekommen. Daher sind die gezeigten
Ubersichten nicht als pauschale Erlaubt- oder Verbotslisten
zu verstehen. Sie spiegeln nur die Erfahrungen wieder, wel-
che Lebensmittel in der Regel gut oder weniger gut vertra-
gen werden. Ist in dieser Liste das eine oder andere lhrer
Lieblingsnahrungsmittel aufgefiihrt, testen Sie es am besten
einmal in ganz kleinen Mengen aus oder versuchen Sie ein-
fach, es etwas schonender zuzubereiten.

Leckeres fur zwischendurch

B Fruchtgelee: Obstsaft mit Johannisbrotkernmehl anriih-
ren, dazu Vanillejoghurt
Porridge aus Haferflocken, Wasser, Obst und etwas Milch

Flockenmisli aus Sauermilch, Banane, geriebenem Apfel,
4 EL Flocken (z. B. Hirseflocken) und etwas Honig

B Nussmix aus 1 EL Haselnussmus, je 1/2 Glas Aprikosen-
saft und stillem Wasser, etwas Vanille

Gemdisesaft mit Instanthaferflocken und wenig Sahne

B Gemisecremesuppe mit Toast

Reiswaffeln oder Kndckebrot mit Frischkdse und Banane
oder Krautern

Apfelreis

kochen, Apfelkompott untermischen und mit etwas
Zimt und Vanille abschmecken

-- Vollkornreis in Reisdrink oder Magermilch weich

Auf die richtige Zubereitung kommt es an

Vitamine sind oft empfindlich gegeniber Hitze und Licht.
Wasserlosliche Vitamine, aber auch Mineralien und Spu-
renelemente werden leicht durch Koch- oder Waschwasser
aus dem Lebensmittel ,ausgewaschen”. Durch eine ndhr-
stoffschonende Zubereitungsweise zu leicht verdaulichen
Speisen bleibt ein groBer Teil dieser Ndhrstoffe erhalten.

Speisen erst kurz vor der Mahlzeit zubereiten
Lebensmittel unter flieBendem Wasser waschen
Gemdse nicht zu fein zerkleinern

Gemdise nur kurz im zugedeckten Topf mit wenig Wasser
garen, dass es noch einen knackigen Biss hat

Kochwasser von Gemise weiterverwenden (auBler bei

Spinat)

B gekochtes Gemuse mit feingeschnittenem rohen
aufwerten

B Gebratenes mit Kiichenkrepp abtupfen

B Kartoffeln mit der Schale garen
(Pell- oder Ofenkartoffeln)

B Reis oder Quinoa nur mit der doppelten Menge Wasser
garen, so dass Sie kein Wasser wegschiitten missen
(Es enthalt wertvolle Mineralien.)

B Fleisch oder Fisch fettfrei diinsten oder backen, nicht
oder nur leicht braten

B Rihrei oder Omelett im oder Giber dem Wasserbad her-
stellen. Bei Omelett geniigt die Zugabe von 5 g Butter.

B mit reichlich frischen oder tiefgefrorenen Krautern

wiirzen, wenig salzen

Welche Lebensmittel sind méglichst zu vermeiden?

fettgebackene, frittierte und gebratene Speisen
gepokelte und gerducherte Fleischwaren

fettes Fleisch und Fisch

Schweineschmalz

Fischkonserven und Marinaden

fette oder scharfe Kasesorten

unreifes Obst, sdurereiche Obstsaften

Pflaumen, Kirschen, Nisse, Hllsenfriichte, Pilzen
Paprika, Lauch, Zwiebeln

grobes Vollkornbrot, frisches Brot und ganze

Getreidekorner

SuBigkeiten, Blatterteiggeback

gehartete Fette

Bohnenkaffee (nicht von Reizstoffen und Koffein befreit)
kohlensaurereiche Getranke und Alkohol
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