Leichte Vollkost

Beschwerden im Magen-Darm-Trakt kénnen
unterschiedlichste Ursachen haben: So
kénnen Lebensmittel-Unvertraglichkeiten
oder Krankheiten der Verdauungsorgane
(wie z.B. Magenschleimhautentziindungen,
Geschwilire, chronisch entzlindliche Darmer-
krakungen, Tumore uvm.) zu Vollegefihl,
Bldhungen, Durchfall oder Ubelkeit fiihren.

Friher wurde bei vielen Magen-Darm-
Erkrankungen zu strengen Didten mit zahl-
reichen Verboten an Lebensmittel geraten.
Das Risiko einer Unter- und Mangelernah-
rung erhoht sich allerdings durch diese ein-
seitigen Diadten, daher werden diese heute
nicht mehr empfohlen.

Die Leichte Vollkost bietet hier eine bessere
Lésung: es geht darum, Lebensmittel, die
erfahrungsgemaf3 Symptome verursachen,
zu meiden - dennoch auf individuelle Vor-
lieben zu achten und alle notwendigen
Nahrstoffe aufzunehmen. Dies heilt zwar
die Grundursache haufig nicht, kann aber
das Wohlbefinden und die Lebensqualitat
steigern.

Beispiele zur Lebensmittelauswahl

Die nachfolgende Liste zeigt Lebensmittel
und Speisen, die erfahrungsmafiig haufig
schlecht vertragen werden, sowie mégliche
vertragliche Alternativen. Die Ubersicht
basiert auf Erfahrungswerten und dient

zur Orientierung.
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Generell gilt:
- Erlaubt ist was, vertragen wird.

- Langsam essen und gut kauen.

- Lieber mehrere kleine Mahlzeiten,
als wenige grofe.

Erlaubt ist, was vertragen wird:

Um zu ermitteln, welche Nahrungsmittel
tatsachlich Beschwerden auslésen, macht
es Sinn, ein Beschwerde- und Symptom-
tagebuch zu fihren.

In einem solchen Tagebuch schreiben Sie
liber mehrere Tage hinweg auf, was und in
welcher Zubereitungsart Sie etwas gegessen
und getrunken haben.

Auch emotionale Ereignisse, die die Verdau-
ung beeinflussen, sollten Sie mit notieren.

Aus solchen Aufzeichnungen ergeben sich
dann verlassliche und individuelle Unver-
traglichkeiten ohne die Gefahr, ,umsonst“
auf Nahrungsmittel verzichtet zu haben.

Auf Alkohol sollte bei Leber- und Bauchspei-
cheldriisenerkrankungen jedoch von Anfang
an und dauerhaft verzichtet werden.




GEEIGNETE
LEBENSMITTEL

frische und
getrocknete Krauter,
milder Essig

(z.B. Balsamico),
Zitronensaft,

mafig Salz

alle Teesorten, milde
Kaffee, Getreide-
Kaffee, Wasser ohne
Kohlensaure, stark
verdiinnte Safte

Kochen, Diinsten,
Dampfen, Garenin
Folie, im Tontopf, in
der beschichteten
Pfanne oder im
Beschichteten Topf,
im Backofen, in der
Mikrowelle, Grillen
ohne Fett

LEBENSMITTEL, DIE
HAUFIG SCHLECHT
VERTRAGEN WERDEN

grofBere Mengen
Pfeffer, Salz, Curry,
Paprikapulver, Senf,
Meerrettich, Zwiebel-
und Knoblauch-
pulver, scharfe
Gewilrzmischungen

Alkohol in jeder
Form, kohlensaure-
haltige Getranke
z.B. Limonade,
Cola, eisgekihlte
Getranke

starkes Anbraten,
Rosten, Frittieren,
mit Speck und
Zwiebeln anbraten

GEEIGNETE
LEBENSMITTEL

fein gemahlene und
geschrotete
Vollkornprodukte, z.B.
Graham-, Roggen- und
Vollkorntoastbrot

altbackenes Brot

Reis, Nudeln, Grief3,
Mehle, Stirkemehle,
Getreideflocken

Obstkuchen ohne
Sahne, Backwaren aus
einfachen Rihr- und
Hefeteigen, Kuchen aus
Quark-Ol-Teig, Baiser

ohne oder mit sehr
wenig Fett zubereitete
Kartoffelgerichte,

z.B. Piiree,
Pellkartoffeln

leicht verdauliche
Gemiusesorten, z.B.
Auberginen, Karotten,
Fenchel, junge Kohlrabi,
Brokkoli-, und
Blumenkohlréschen,
feine Bohnen und griine
Erbsen, Tomaten,
Zucchini, griner Salat

LEBENSMITTEL, DIE
HAUFIG SCHLECHT
VERTRAGEN WERDEN

(Vollkorn) Brot mit
ganzen Kornern

frisches Brot

fette Backwaren

(z.B. Sahne-, Creme-
Torten, Blatterteig),
frisches Hefegeback

gebratene und in
Fett ausgebackene
Kartoffelgerichte,
z.B. Pommes,
Bratkartoffeln

schwer verdauliche
und blahende
Gemlsesorten,
z.B. Griin-, Rot-
Weif3-, und
Rosenkohl, Wirsing,
Sauerkraut, Lauch,
Zwiebeln, Pilze,
Paprika, Oliven,
Gurken, Rettich,
Hulsenfrichte,
Gemlisesalate, die
mit Mayonnaise
oder fetten Sof3en
zubereitet wurden

GEEIGNETE
LEBENSMITTEL

reifes Obst

leicht verdauliche
Sorten (roh oder
gegart), z.B. reife
Bananen, Erdbeeren,
Himbeeren

fettarme Milch und
fettarme (gesduerte)
Milchprodukte (z.B.
Joghurt mit 1,5 % Fett)

milde Kisesorten
Bis 45 % Fetti. Tr,,
z.B. Frisch-, Weich-,
Schmelzkase,
Schnittkase

weich gekochte Eier

fettarme Eierspeisen
wie z.B. Omlette,
Riihrei ohne Speck

LEBENSMITTEL, DIE
HAUFIG SCHLECHT
VERTRAGEN WERDEN

unreifes Obst, z.B.
griine Bananen

rohes Steinobst (z.B.
Kirsche und Pflaume),
Avocados, Nisse,
Mandeln, Pistazien

Vollmilch und
(geséduerte)
Vollmilchprodukte,
Sahne, Rahm

wiirzige und
fetthaltige
Kasesorten

Uber 45 % Fetti. Tr.,
z.B. Gorgonzola,
Roquefort, Bergkase,
Schimmelkase

hart gekochte Eier

fettreiche pikante
Eierspeisen z.B.
Rihrei mit Speck,
Spiegelei,
Mayonnaise
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GEEIGNETE
LEBENSMITTEL

mageres Fleisch, z.B.
von Rind, Kalb (Filet,
Schnitzel),

Geflligel (ohne Haut),
Wild, Kaninchen,
Lamm - gekocht,
gegrillt, in Folie ge-
gart oder geschmort

milde magere
Wurstsorten,

z.B. Bierschinken,
gekochter Schinken
ohne Fettrand,
Putenbrust, Geflligel-
Wourst, kalter Braten

magere Si3- und
Salzwasserfische,
fettarm zubereitet
(nicht paniert)

Fischerzeugnisse in
eigenem Saft

kleine Mengen
nattrlicher
Pflanzendle, Butter,
ungehéartete reine
Pflanzenmargarine

LEBENSMITTEL, DIE
HAUFIG SCHLECHT
VERTRAGEN WERDEN

fettes, gerduchertes,
gepodkeltes, scharf
angebratenes Fleisch,
mit Speck gespickte
Fleischteile, fettes
Fleisch u.a. Ente,
Gans, Geflugelhaut

fette und gerducherte
Wurstwaren, z.B.
Speck, Pasteten

fette und
geraucherte
Fischwaren, z.B. Aal,
Hering, Lachs

Fischerzeugnisse in
Sof3en oder Cremes

gréBere Mengen Ole,
Butter, normale
Margarine, Schmalz,
Talg
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