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Wie vertraglich ist
welches Lebensmittel?

Spdtestens wenn der Bauch langer als drei Monate
deutliche Symptome zeigt, wird der Ruf nach einer leicht
verdaulichen Kost laut. Doch was heif3t das eigentlich?

Fri’lher galten Speisen als ,leicht verdau-
lich®, die in ibersichtlichen Portionen ange-
reicht wurden und die je nachdem, welches
Organ betroffen war, Riicksicht auf die feh-
lende Funktionseigenschaft nahmen.
Daraus ist heute eine Kultur der Mei-
dungsempfehlungen geworden. Im Groflen
und Ganzen werden in den heute kursieren-
den Empfehlungen sinnvolle, aber auch we-
niger effektive Ratschldge in einen Topf ge-
worfen. Mit dem Ergebnis, dass eine Verbots-
kost entstehen kann, die erndhrungsphysio-
logisch nicht mehr begriindbar ist und das
Risiko von Mangelerndhrung in sich birgt.
Kein Wunder also, dass man in gdngigen
medizinischen Leitlinien, wie zum Beispiel
bei Erkrankungen der Bauchspeicheldriise
und der Leber, wieder weg von solchen sinn-

freien Pauschalempfehlungen und hin zu
verniinftigen sinngebenden erndhrungsphy-
siologischen Empfehlungen mit Maf3 und
Ziel kommt.

Holen Sie sich hier im Zweifel rechtzei-
tig Profis an die Seite, die sich iiber Ihre Er-
ndahrungsgewohnheiten, Ihre Vorlieben und
Wiinsche informieren (siehe Adressen —
Seite 197). Mit der Abfrage Ihrer Symptome
und in Kenntnis der vorliegenden Arztbe-
richte werden zertifizierte Ernahrungsfach-
krafte dann eine individuelle, an Thren Sym-
ptomen orientierte Kost gestalten. Gerade
wenn bei Ihnen krank machende Ursachen
ausgeschlossen sind, ist die Chance grof,
dass durch die Verdanderung von Essgewohn-
heiten und Lebensmittelauswahl eine Bes-
serung erreicht werden kann. Denn das Aus-




118 Verbraucherzentrale

»Essen Sie, was

Ilhnen bekommt!“

schalten einer moglichen Fehlerndhrung, die
Wahl einer anderen Kombination von Le-
bensmittelgruppen oder das Hinzunehmen
einer kleinen, bisher vernachldssigten Le-
bensmittelgruppe vermag viele Befindlich-
keitsstorungen im Magen-Darm-Trakt nach-
haltig zu verbessern.

Und vieles davon liegt in Ihrer Hand.
Es gibt geniigend Lebensmittel, die auf der
Positivliste stehen. Sie sind unbedenklich
und erwiinscht. Sie tagtaglich zu kombinie-
ren, in attraktiven Zubereitungen auf den
Tisch zu bringen, sorgt oft fiir mehr Ruhe im
Verdauungstrakt, schenkt Lebensqualitdt und
bewahrt Sie vor populdren Meidungsemp-
fehlungen.

Getrdanke

Eine geregelte Fliissigkeitszufuhr ist wich-
tig, keine Frage! Um schnell und effizient die
Beschwerden zu reduzieren, sind kalorien-
freie Getranke wie Trink- oder Mineralwas-
serideal. Ob Sifte, Nektare oder auch Limo-
naden - die Zufuhr solcher Getranke sorgt
bei den meisten Betroffenen mit Magen-

,Kein
Mensch sollte
essen, was ihm nicht

bekommt.*

Darm-Beschwerden hdufig fiir Turbulenzen
in der Verdauungsarbeit.

In einem ,guten” Apfelsaft stecken pro
Liter bereits tiber 100 Gramm fruchteigener
Zucker, fast dhnlich viel wie in Limonaden-

@ GUT ZU WISSEN

Kohlensdure - ja oder nein?

Wissenschaftliche Studien rund um das
Reizdarmsyndrom haben versucht, eine
Antwort auf diese Frage zu finden. Und
alle sind klaglich gescheitert. Ob Sie
Leitungswasser oder ein Mineralwasser
mit oder ohne Kohlensaure wahlen, ist
letztlich unerheblich. Wichtiger ist die
gleichmagBige Verteilung tiber den Tag,
und dass Ihnen |hr Getrank schmeckt.
lhr Wohlbefinden mit ,,lhrem* Getrank
ist ebenfalls entscheidend. Anreize kdn-
nen dabei Fruchtstiicke oder Krauter
oder das Verdiinnen mit einem Saft im
Verhdltnis von 1:5 sein.
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Check: Meine Fliissigkeitszufuhr und meine Verteilung

Nach dem
Aufstehen

Zum Friihstiick

Am Vormittag

Zum Mittagessen

Am Nachmittag

warmes oder kaltes
Trinkwasser

1-2 Tassen Kaffee,
Tee, Friichtetee,
Krdutertee

2 Gldser Trink- oder
Mineralwasser

1-2 Glaser Trink-
oder Mineralwasser

1-2 Tassen Kaffee,
Tee, Friichtetee,

Uy
Uuy

JUUY
UU

Krdutertee

Krautertee

Zum Abendessen @ U

Vor dem
Schlafengehen

tee

AUSWERTUNG

Die empfohlene durchschnittliche Fliissig-
keitszufuhr wird altersabhangig mit 30-35 Mil-
liliter pro Kilogramm Kdrpergewicht angege-
ben. So kommen circa 2,0-2,5 Liter Fliissigkeit
fiir eine 70 Kilo schwere Person zustande.
Diese Gesamtmenge setzt sich nicht nur aus
Fliissigkeiten aus Getranken zusammen, son-
dern bezieht sich auch auf das Wasser in Le-
bensmitteln, zum Beispiel aus wasserreichen
Obst- und Gemiisesorten oder Suppen. Ins-
gesamt ist diese Zufuhrempfehlung somit von

1 Glas Friichtetee,

JUUY
JUUy

Trink- oder Mineral-
wasser, Tee, Friichte-

vielen Faktoren abhdngig (unter anderem sind
das: Alter, Sportart und -umfang, Medikamente,
Lebensmittelauswahl).

Ideal fiir Patienten mit Magen- und Darmbe-
schwerden ist es, wenn circa 70 Prozent der
empfohlenen Gesamtfliissigkeit regelmafiig
iber den Tag bis zum frithen Abend getrunken
wurden. Damit gewdhrleisten Sie ein gleichma-
Biges Anfluten der Fliissigkeit iber den Tag, so-
dass Verdauungsprozesse optimal unterstiitzt
werden kdnnen.
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Geeignete und weniger geeignete Getranke bei
Magen-Darm-Beschwerden

GEEIGNET IN MABEN GEEIGNET WENIGER GEEIGNET

Leitungswasser Kaffee, schwarzer Tee Fruchtsaftschorlen (1:1),
Mineralwasser Mineralwasser mit viel Kohlen- Fruchtsaftgetranke
(still oder mit wenig Kohlen- sdure
sdure)
ungesiifite Krauter- und Friichte- | Gemiisesdfte in kleinen Mengen | Limonaden, Brausen
tees (~120-150 ml)
gesiiBte Krduter- und Friichte-
tees
stark verdiinnte Fruchtséfte zuckerreduzierte Getranke

(1:5 mindestens)

pure Fruchtséfte in kleinen Men- | Energydrinks

gen (~100-150 ml) koffeinhaltige Getranke
Instantgetranke
— kleine Mengen gleichmafig — grof3e Mengen an kalten
iber den Tag verteilt bevor- (kohlensaurereichen) Saft-

zugen oder SiiBgetranken meiden




»lch
lasse es vorsichtshal-
ber weg, weil man das
so sagt!“

getranken. Bei Beschwerden im Magen-
Darm-Trakt geht es bei der Bewertung nicht
um die Kalorien. Trotzdem sollten Sie eher
kalorienfreie Getranke wahlen, weil Sie da-
durch deutlich mehr Spielraum fiir andere
kohlenhydrathaltige Lebensmittel haben. Es
entlastet Ihren oberen Diinndarm, wenn Sie
aufdie schwallartig anflutenden Zucker und
Siiflungsmittel aus den Getrinken verzich-
ten (siehe Leber — Seite 29; Fruktose —
Seite 89; zuckerfreie Didten — Seite 169).

Die wichtigste verdauungsharmonisie-
rende Wirkung hat aber die Verteilung der
Fliissigkeit iber den Tag. Eine ,,Druckbetan-
kung® nur um auf die idealen 1,2-1,7 Liter
Fliissigkeit pro Tag zu kommen, ist genauso
ungilinstig, wie zu wenig zu trinken. Daher
ist eine Bestandsaufnahme Ihres Trinkver-
haltens ratsam (— Seite 119).

Trinkwasser und natiirliches Mineralwas-
ser sind und bleiben eine wichtige Quelle fiir
Mineralstoffe und Spurenelemente. Den Wert
Ihres Getranks bestimmen die darin enthal-
tenen Mineralstoffe. Der Gehalt an Natrium
kann dabei den Ausschlag fiir die Wahl Th-
res Getranks geben. Natrium und Chlorid bil-
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den zusammen das Kochsalz. Da die Zufuhr
von zu viel Salz zu vermeiden ist, ist es sinn-
voll, ein eher natriumarmes Wasser auszu-
wadhlen (Natriumangabe < 20 mg/l).
Sogenannte Near-water-, Sport-, Fitness-
oder Wellnessgetranke sind iiberwiegend mit
Zusatzstoffen (Pflanzenextrakte, aber auch
Heilkrauter) und zum Teil erheblichen Men-
gen an Zucker hergestellt. Hier kann eine
Stolperfalle fiir Betroffene mit Magen-Darm-
Beschwerden lauern.

Die Verwendung von Fruchtsaft, Frucht-
nektar oder Fruchtsaftgetranken sollen Be-
troffene von Magen-Darm-Beschwerden stets
kritisch hinterfragen. Je nach Trinkmenge
und Trinkabstand kénnen die teilweise ho-
hen Zuckermengen, insbesondere der Frucht-
zucker, Darmbeschwerden Vorschub leisten.

Kalorienreduzierte Erfrischungsge-
trinke enthalten anstatt Zucker andere Sii-
ungsmittel. Dies kdnnen Stif3stoffe oder Zu-
ckeraustauschstoffe sein. Zuckeraustausch-
stoffe reduzieren zwar den Energiegehalt,
flihren aber eher zu Unvertrdglichkeiten
(siehe Zuckeraustauschstoffe — Seite 164;
ohne Zucker — Seite 169).
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o INFO

In Kaffee ist tiblicherweise Koffein, in 100
Millilitern des HeiBgetranks sind 80 Milli-
gramm Koffein enthalten. Der Koffein-
gehalt im Kaffee wird vor allem durch die
Kaffeesorte (iiblicherweise Arabica oder
Robusta) mitbestimmt. Sie nehmen mit
einer Tasse Kaffee (150 Milliliter) aus Ara-
bica-Bohnen circa 60 bis 100 Milligramm
Koffein auf. Robusta-Bohnen werden fiir
die Verarbeitung in Espresso-Mischungen
verwendet, da sie aufgrund ihres niedri-
geren Olgehalts eine stabile Crema aus-
bilden. In einer Tasse Espresso (30 Milli-

Koffeingehalt

KAFFEESORTEN

KOFFEINGEHALT
PRO 100 ML

liter) sind aufgrund der kleineren Por-
tionsgrofie entgegen der gangigen Mei-
nung nur 25—-30 Milligramm Koffein pro
Tasse enthalten.

Wissenschaftliche Studien konnten keinen
Beweis vorlegen, dass Koffein an sich zu
Magen-Darm-Beschwerden fiihrt. Viel-
mehr konnte gezeigt werden, dass es wie
immer um Portionsgrofen und Essverhal-
ten geht: ,,Die Menge macht das Gift!“ Und
daher wird von den Erndhrungsfachgesell-
schaften empfohlen, eine tagliche Ein-
zeldosis von 200 Milligramm Koffein —

KOFFEINGEHALT
IN MG PRO

EMPFOHLENE
TAGESDOSIS
PRO PORTION
IN %

PORTION

Filterkaffee, handaufgebriiht, 150 ml | 40-66 mg 60-100 mg 15 %-25 %
Filterkaffee, Kaffeemaschine, 150 ml 26,6-60 mg 40-90 mg 10 %-22,5%
Loslicher Kaffee, 150 ml 40 mg 60 mg 15 %
Entkoffeinierter Kaffee, 150 ml 2mg 3mg 0,75 %
Espresso, 25 ml 100-120 mg 25-30 mg 6,25 %-7,5 %
Milchkaffee, 200 ml halb/halb 40-66 mg 40-66 mg 10 %-16,6 %
Cappuccino, 200 ml 25-30 mg 40-48 mg 10 %-12 %
(40 ml Espresso + 160 ml Milch)

Latte Macchiato 200 ml 25-30 mg 40-48 mg 10 %-12 %
(40 ml Espresso + 160 ml Milch)
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nicht zu tiberschreiten. Und solange Sie
diese tiblichen Mengen nicht tiberschrei-
ten, entwdssert Koffein auch nicht.

Auch siiBe Softdrinks wie Cola oder Ener-
gydrinks konnen Koffein enthalten. Der
durchschnittliche Koffeingehalt reicht von
mindestens 60 bis zu maximal 250 Mil-
ligramm Koffein pro Liter. Eine Dose Cola
mit 0,33 Millilitern Inhalt hat rund 40 Mil-
ligramm Koffein und liegt damit eher im
unteren Bereich. Es miissen also deutlich

Limonaden werden {iblicherweise mit
Fruchtausziigen, Zucker, Genusssduren (Ap-
fel-, Wein- oder Zitronensaure) aus Trink-
oder Mineralwasser hergestellt. Der Zucker-
gehalt betrdgt ungefdhr sieben Prozent und
natiirliche Farbstoffe diirfen zugesetzt wer-
den, wobei Sie dies am Etikett erkennen kon-
nen. Wertgebende Zutaten enthalten Limo-
naden und Brausen nicht. Sie sollten diese
Getranke auf ein Minimum reduzieren.

Gemiise

Gemiseverzehr ist die Grundsdule einer
darmgesunden Kost im Rahmen einer aus-
gewogenen Mischkost. Gemiise ist eine Sam-
melbezeichnung fiir alle essbaren Teile von
einjdhrigen Pflanzen, wobei uns frisches Ge-
miise das ganze Jahr Uber zur Verfiigung
steht. Saisonal wird es IThnen als frisches Frei-

hohere Mengen verzehrt werden, um ei-
nen dhnlich hohen Koffeingehalt wie bei
dem Genuss einer Tasse Kaffee zu errei-
chen.

Und tibrigens: Selbst in Zartbitterschoko-
lade finden sich je nach Sorte und Kakao-
gehalt Werte von 15 bis 115 Milligramm
Koffein pro Tafel.

Daher achten Sie auf die Gesamtbilanz,
falls lhnen der Verzicht auf einen Es-
presso oder eine Tasse Kaffee schwerfallt.

landgemiise angeboten. Bei vielen Gemiise-
sorten ist dann auch eine lingere Lagerung
moglich: Moéhren, Kohlrabi, Kohlriiben oder
andere Kohlarten, aber auch Zwiebeln kon-
nen saisonunabhdngig angeboten werden.

In erster Linie geht es fiir Betroffene von
Magen-Darm-Beschwerden darum, die tig-
lich empfohlene Gemiiseverzehrmenge nach
Moglichkeit zu erreichen, denn aus vielen Un-
tersuchungen ldsst sich schliefien, dass die
meisten Erwachsenen eine ausreichende Ge-
miisezufuhr von 400 bis 600 Gramm pro Tag
nicht erreichen.

Wie sah es gestern bei Thnen aus? Werten
Sie mit dem folgenden Check Ihren person-
lichen Gemiiseverzehr aus.
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Check: Meine Gemiise-Bestandsaufnahme
Mein Gemiiseverzehr in den letzten drei Tagen

Mittlere Portion Grof3e Portion Riesenportion
2508 3008 400 g

Tag 1
Tag 2
Tag3

AUSWERTUNG

Hervorragend! » 400 g/Tag an allen drei Tagen!
Liegen Sie an allen drei Tagen iiber 400 g/Tag? Spitze! Es empfiehlt sich, diese
Vielfalt beizubehalten! Lesen Sie in den folgenden Zeilen, warum!

Ok! ~ 400 g/Tag gelegentlich

Liegen Sie an allen drei Tagen nur so circa bei 400 g/Tag und eher darunter?
Dann lesen Sie auf den ndchsten Seiten, wie Sie ganz leicht, einfach durch eine
andere Auswahl, Ihre Menge erhéhen kdnnen. Vielleicht findet sich — Ihrer Ver-
dauung zuliebe — auch ein bisher unbekanntes Gemiise, dass Sie gerne aus-
probieren mochten?! Nur Mut!

Das kann besser werden! < 400 g/Tag an allen drei Tagen

Liegen Sie an allen drei Tagen unter 400 g/Tag? Dann ist Handlungsbedarf da!
Es empfiehlt sich, nicht nur die Menge zu erh6hen, sondern auch die Auswahl
zu erweitern. Lesen Sie auf den ndchsten Seiten, wie lhnen dies gelingen wird.
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Kein Mensch beschwert sich iiber die immer
gleiche Brotauswahl ... - Weizen bleibt Wei-
zen —und ob nun als reines Weizenbrot oder
als Nudel ... nach dem Verdauen im Magen
bleibt es ein Zuckermolekiil, das aufgenom-
men werden will.

Das ist bei Gemiise anders. Die enthal-
tenen Nahrstoffe, vor allem die Ballaststoff-
qualititen im Gemiise, sind grundverschie-
den (siehe Ballaststoffe — Seite 107). Mit Th-
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rer Gemiiseauswahl und deren Portionsgrofie
konnen Sie deutlichen Einfluss auf Ihre Be-
schwerden nehmen. Daher ist Abwechslung
und Vielfalt Pflicht!

Ideal ist ein Wechsel bei der Gemiiseaus-
wahl und einfache Empfehlungen kénnen
den Weg dahin ebnen: Meist liegt es an Ge-
wohnheiten und eingefahrenen Einkaufs-
strategien beziehungsweise Kochkiinsten,
dass wir hdaufig auf die immer wieder glei-

Wasser- und Ballaststoffgehalt in Gemiise

Fruchtgemiise || Wurzel- Zwiebel-
Gurke sprosse gemiise
Paprika Spargel Gemiise-
Kiirbis zwiebeln
Tomate Porree
Zucchini Knoblauch

Wurzeln und Kohlgemiise Hiilsenfriichte
Knollen- Wirsing (getrocknet)
gemiise Weikohl Bohnen
Mairiibchen, Rotkohl Erbsen
Mé&hren, Ret- Spitzkohl Linsen

tich, Radies- Blumenkohl Kichererbsen
chen, Knol- Brokkoli

lensellerie,

Bleichselle-
rie, Rote Bete,
Schwarzwur-
zeln, Fenchel,
Meerrettich

hoher Wassergehalt

mittlerer Ballaststoffgehalt

hoher Ballaststoffgehalt
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chen Gemiisesorten zuriickgreifen und selbst
die dann irgendwann auf der Strecke blei-
ben, weil unser Geschmack nicht auf Einto-
nigkeit steht. Mit Gewohnheiten zu brechen,
ist nicht einfach, aber moéglich. Um dies zu
erreichen, kdnnen Sie hier (= Seite 124) erst
einmal Ihre personliche Gemiisevielfalt zu-
sammenstellen!

— TIPP
Was ist gerade reif?
Im Internet finden Sie Schaubilder, wel-
ches Gemiise im aktuellen Monat ge-
rade saisonal verfiigbar ist. Einen Sai-
sonkalender fiir das ganze Jahr finden
Sie unter: www.verbraucherzentrale.
de/saisonkalender
Drucken Sie sich die Kalender aus und
markieren Sie, welche Gemiisesorten
Sie gerne essen, welche Sie nicht mo-
gen und welche Sie probieren méchten.

Der Verzehr von Gem{se bietet Ihrer Verdau-
ung immer eine gute Mischung aus vorran-
gigloslichen Ballaststoffen und je nach Her-
kunft, Reifezustand und Sorte auch einen An-
teil an unléslichen Ballaststoffen. Eher von
geringer Bedeutung fiir Bauchpatienten sind
die erndahrungsphysiologischen Qualitdten,
also die Vitaminzufuhr und so weiter, die der
Gemiiseverzehr aber zweifellos immer be-
inhaltet. Die Stuhlbildung, der Abtransport
der Gase, die im Verdauungstrakt entstehen,

Q GUT ZU WISSEN
Tiefkiihlgemiise

Bei den meisten Tiefkiihlgemiisesorten
hat sich die Vertraglichkeit durch den
Einfriervorgang erhdht. Denn zum Bei-
spiel werden Kohlsorten vorab geputzt,
zerkleinert und durch den Blanchiervor-
gang (Uberbriihen mit kochendem Was-
ser) vorhandene Keime und Bakterien
verringert. Vor allem die kurze Hitzeein-
wirkung und das Tiefgefrieren an sich
verdndert die Struktur der Zellsubstan-
zen und erhoht die Vertraglichkeit der
enthaltenen Ballaststoffe. AuBerdem:
Tiefgekiihltes Gemiise schont Ihr Zeit-
budget.

Fiir die Beurteilung der Nahrstoffquali-
tdt sind die Lager- und Transportbedin-
gungen von Bedeutung. Tiefgefrorene
Gemiisesorten sollen bis zum Zeitpunkt
der Abgabe an Verbraucher ununterbro-
chen bei circa -18 °C oder kélter gelagert
werden. Transportieren Sie Tiefkiihlkost
in einer Kithltasche nach Hause, um
starke Temperaturschwankungen zu ver-
meiden. Weifle oder braunliche Verfar-
bungen an gefrorenen Lebensmitteln
lassen auf zu starke Temperaturschwan-
kungen beim Transport oder undichte
Verpackungen schliefien.


https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/gesund-ernaehren/saisonkalender-obst-und-gemuese-frisch-und-saisonal-einkaufen-17229
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Check: Meine Gemiisevielfalt — 5 aus 15!

Unabhangig davon, ob es genau diese Gemiisesorten waren, die in den
letzten Tagen oder Wochen bei Ilhnen auf den Tisch gekommen sind: Tragen
Sie der Reihe nach die Gemiisesorten ein, die Sie mogen und gerne essen.
Je mehr Felder Sie ausfiillen konnen, umso besser!

AUSWERTUNG

5 Gemiisesorten

Hier tite mehr Abwechslung gut! Die fehlende
Vielfalt kann zu Nahrstoffunregelmafigkeiten
fithren. Stobern Sie auf unserer Internetseite
www.verbraucherzentrale.de/rezepte

und lassen Sie sich inspirieren. Ihre Verdau-
ungsorgane werden es mit weniger Symptomen
und deutlich mehr Beschwerdefreiheit quittie-

ren. Zudem bringen Sie Schwung und Abwechs-

lung in mogliche Rezepte, da Sie nicht immer
das Gleiche kochen miissen.

6-10 Gemiisesorten
Eine gute Auswahl, die Vielfalt erkennen ldsst.

Weiter so! Vielleicht konnen Sie aus den folgen-

den Anregungen noch die eine oder andere
neue Idee mitin Ihrem Speisenplan aufnehmen.
Eine breite Gemiiseauswahl erhdht die Robust-
heit Ihres Verdauungstraktes. Er wird weniger
anféllig fiir Fehlverhalten.

11-15 Gemiisesorten

Super! Mit dieser Auswahl konnen Sie lhren
Speiseplan der Jahreszeit und lhre verschiede-
nen Vorlieben der Saison entsprechend anpas-
sen. Das wird Ihren Verdauungstrakt freuen, da
Sie — je nach Symptomen — wirklich aussuchen
und tber lhre Lebensmittelauswahl fiir sich sor-
gen konnen! Prima. Weiter so!



https://www.verbraucherzentrale.de/rezepte
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Check: So beeinflusse ich durch die richtige
Gemiiseauswahl meine Stuhlmenge!

‘ A Niedriger
Cellulosegehalt

e Champignons

e Minimdhren

e Salatgurken

e Spargel

e Spinat

* Tomate

e Zucchini

Mittlerer
| & Cellulosegehalt

¢ Blumenkohl
* Brokkoli

® Fenchel

e Lauch

e M6hren

e Paprika

Hoher
é' Cellulosegehalt
e Artischocken
* Bohnen
¢ Griinkohl
e Kichererbsen
e Knollensellerie
e Rosenkohl
¢ Rotkohl

Gemiise: Bei welchem Symptom welche Sorte?

GEMUSE UND GEMUSEPRODUKTE, DIE VERDAUUNGSPROZESSE
SYMPTOMORIENTIERT UNTERSTUTZEN KONNEN

HILFREICH BEI WEICHEN

HILFREICH BEI SCHMERZEN

HILFREICH BEI VERSTOPFUNG

STUHLEN UND DURCHFALL

Brokkoliroschen, Fenchel,
Gurke, Kiirbis, Mohre, Spargel,
Zucchini

Blattsalate in kleinen Mengen
TK-Ware, passierte

piirierte Gemiise und Suppen
sind meist besser vertraglich

— TIPP unverarbeitete TK-Ware
und gegarte, eventuell piirierte
Gemiisespeisen bevorzugen

UND BLAHUNGEN

Chinakohl, Fenchel, Gurke,
Mahre, Kiirbis, gelbe und rote
Paprika, rote Bete, Spargel
Spitzkohl, Tomate, Zucchini

— TIPP unverarbeitete TK-Ware
und gegarte Gemiisespeisen mit
moderatem Fettgehalt bevorzu-
gen, Roh- und Knabbergemiise
statt Blattsalaten

Bohnen, Blumenkohl, Brokkoli,
Champignon, Chicorée, Kohl-
rabi, Mais, Rosenkohl, Sauer-
kraut, Sellerie, Spinat, Spitz-
kohl, Steckriibe, Weif3kohl,
Wirsing

— TIPP Roh- und Knabberge-
miise statt Blattsalaten verzeh-
ren, den Gemiiseanteil der
Mahlzeiten grof3 halten
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Gemiise am Abend girt nicht!

Entgegen der Wahrnehmung in der Be-
volkerung gdrt Gemiise im Magen nicht.
Dies wird durch die ,,Sduredusche* (=
Seite 25) verhindert. AufstoBen oder
Unwohlsein ist allerdings moglich,
wenn eine Mahlzeit liberwiegend aus
Blattsalaten besteht. Sie sind vornehm-
lich wasserreich, enthalten aber nur
sehr wenige Ballaststoffe, sodass fast
kein Motilitatsreiz im Diinndarm ausge-
ibt wird. Daher sollten Sie Blattsalate
immer mit Rohkost kombinieren.

aber auch die Vorwartsbewegung oder das
Innehalten bei Transportprozessen wird
mafigeblich durch die Verzehrmenge und
Qualitdt von Gemiise bestimmt (siehe Bal-
laststoffe — Seite 107). Daher geht es bei Ma-
gen-Darm-Beschwerden hdufig um die ge-
eignete Gemiiseauswahl und fast immer um
eine Anpassung der Mahlzeitenkomponen-
ten, also der passenden Fett- und Protein-
beilagen, die eine Mahlzeit komplettieren
miissen, damit die Verdauungsorgane wie-
der fehlerfreier arbeiten kénnen.
Insbesondere wenn Sie bei der Gemiise-
bestandsaufnahme ( = Seite 124) zu kleine
Verzehrmengen bei sich festgestellt haben,
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erreichen Sie durch die Bevorzugung von Ge-
miisesorten mit einem hohen Anteil an Cel-
lulose, dem unloslichen Ballaststoff, eine ef-
fiziente Moglichkeit, um fiir eine erste Ver-
besserung zu sorgen. Auch Menschen, die
eherzuden ,kleinen Essern“zdhlen, eher un-
ter Obstipation leiden, eher kleine Portions-
groflen und eher zdgerlich im gesamten Ess-
verhalten sind, konnen so fiir Abhilfe bei den
Beschwerden sorgen.

Rohkost ist nicht (nur) Blattsalat!

Unter Rohkost werden Frucht-, Kohl- und
Wurzelgemiise verstanden, die auch im roh
verzehrten Zustand keine nattirlichen Gift-
stoffe enthalten und daher kiichentechnisch
ohne Hitzeeinwirkung verzehrfertig zuberei-
tet werden kdnnen. Die Auswahl an vertrag-
lichen Rohkostgemiisen ist grofl: Chinakohl,
Chicorée, Gemiisefenchel, Gurken, Paprika,
Mohren, Radieschen, Rettich, Stangen- und

Blattsalate aufpeppen!

2y 13 PROTEIN/
ROHKOST BLATTSALAT | FETTANTEIL

Tomaten Endivien Ei (wachsweich
gekocht)

Orangen- Feldsalat Pinienkerne

filets

Radieschen | Kopfsalat Sahne-Dillsof3e

gelbe Eichblatt- gekochter

Paprika salat Schinken
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Blattsalate werden iiberbewertet!

Zu den Salaten und Blattgemiisen zahlen
alle blattartigen Pflanzenteile, die meist
in sehr kurzen Vegetationszeiten wach-
sen. Sie werden roh verzehrt und zu ihnen
gehoren Chicorée, Eichblattsalat, Eisberg-
salat, Endiviensalat (Escariol, Frisée),
Feldsalat, Gartenkresse, Kopfsalat, Lollo
(Rosso/Bionda), Mangold, Radicchio, Ro-
mano (Romersalat), Rucola (Rauke) und
Spinat.

Einige wenige verfligen zwar iber nen-
nenswerte Mengen an Nadhrstoffen (Feld-

Knollensellerie, Tomaten und Zucchini zah-
len unter anderem dazu.

Oftmals wird bei einer Umstellung auf
eine darmgesunde Kost der Anteil an Roh-
kost zu schnell erh6ht. Bei Verzehr von Roh-
kost tiberlassen Sie Ihrem Verdauungstrakt
die ganze Arbeit. Je nachdem, wie geschwacht
und ungetlbt Ihr System ist, kann das zu Be-
schwerden fiithren. Idealerweise lassen Sie
es daher langsam angehen. Wenn der tagli-
che Gemiiseverzehr an gegarten und vorge-
fertigten Gemiusen bereits regelmdf3ig tiber
250 bis 300 Gramm pro Tag liegt, kann auch
der Rohkostanteil bei empfindsamen Bdu-
chen problemlos erh6ht werden.

salat/Folat) oder auch sekundare Pflan-
zenstoffe, aber eine deutlich wertge-
bende Verdauungsfunktion iben wasser-
reiche Blattsalate nicht aus. Denn sie
haben keine Fiill- oder Volumenfunktion
im Magen.

Ubrigens: Aufgrund der hohen Nitratmen-
gen von (insbesondere Gewdchshaussalat
wie zum Beispiel Eisbergsalat und Spinat)
empfiehlt es sich, Blattsalate immer mit
einer Rohkost zu kombinieren.

— TIPP
Fiir empfindsame Bduche
Verzichten Sie auf abgepackte Rohkost
und Blattsalate. Da diese Produkte
hauptsdchlich roh verzehrt werden, ist
eine strikte Einhaltung der Hygiene-
regeln wichtig. Durch die Anschnitte,
Zerkleinerung und nachfolgende Lage-
rung ist eine hohere Keimbelastung
moglich. In Untersuchungen wird bei
tiber einem Drittel dieser Waren eine
auffallige Keimbelastung festgestellt.
Diese ware zwar nicht krank machend,
wiirde aber ein angegriffenes Verdau-
ungssystem zusatzlich schwéchen.
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Check: Gemiise — das ist mir wichtig!

Ideale Verzehrte Verwendete
Gemiisemenge Gemiiseart Gemiisevielfalt

® 150-200 g pro ¢ Bevorzugung e Wechsel von
Portion ballaststoff- Frucht-, Kohl-,
e mindestens 2 reicher Gemiise- Wurzel und Zwie-
Mabhlzeiten pro sorten belgemiisen
Tag e Kombination von
nur wasserhalti-
gen Gemiise-
sorten mit geeig-
neteren Sorten

Die optimale Telleraufteilung

Proteinquelle
(pflanzlicher oder tierischer
Ursprung)

Gemiise

Kohlenhydratquelle
(bevorzugt Vollkornprodukte)
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Das Zusammenspiel von verschiedenen En-
zymen und die Eigenbeweglichkeit im Darm
wird vornehmlich durch physikalische und
chemische Reize mithilfe des Speisebreis
ausgelost. Das kann eine Mahlzeit, die ,,nur
aus Blattsalaten“ besteht, nicht leisten. Kom-
binieren Sie Rohkost mit Blattsalaten — so
unterstiitzen Sie die Verdauungsfunktion im
Diinndarm deutlich besser.

Frische Pilze bestehen zu 90 Prozent aus Was-
ser und haben maximal drei Prozent Protein.
Sie konnen blahend wirken, da sie im rohen
Zustand eine Kohlenhydratverbindung ent-
halten, die nicht enzymatisch aufgespalten
werden kann. Diese Eigenschaften machen
sie nicht zum idealen Gemuiise fiir Betroffene
mit Magen-Darm-Beschwerden. Durch den

e GUT ZU WISSEN

Pilze und Schwermetall-
belastung

Nur bei wild wachsenden Pilzen kann
die Schwermetallbelastung tiber Cad-
mium und Quecksilber erheblich hoher
sein als bei anderen Lebensmitteln.
Deshalb sollten Sie nicht mehrals 200
bis 250 Gramm Wildpilze pro Woche
verzehren.

hohen Wassergehalt verderben sie rasch und
miissen kurzfristig verzehrt werden. Vor dem
Verzehr miissen sie daher stets kithl und luf-
tig gelagert werden.

Im Vergleich zu den Pilzen sind frische Gar-
tenkrduter flir empfindsame Bauche sehr
wertvoll. Ob essbare Bliiten oder zarte frische
Triebe oder Blitter, die meisten Krauter kon-
nen fein geschnitten eine verdauungsfor-
dernde Wirkung tibernehmen. Allein durch
ihre Geruchs- und Geschmackswirkung in-
tensivieren sie den Speichel- und Magensaft-
fluss. Gerbstoffe, Flavonoide oder auch schwe-
felhaltige Substanzen in Estragon, Kresse, Pe-
tersilie, Sauerampfer oder Schnittlauch wir-
ken antibakteriell. Das heifdt, sie nehmen
wiinschenswerten Einfluss auf die Bakterien
im Darm und unterstiitzen das physiologische
Miteinander im Darmmikrobiom.

Die Hiilsenfriichte sind eine grof3e und viel-
faltige botanische Familie. Bei der kiichen-
technischen Verwendung werden nur die rei-
fen getrockneten Samen und Schoten als Hiil-
senfriichte bezeichnet, die in den Friichten
enthalten sind. Getrocknete Bohnen, Erbsen,
Kichererbsen, Linsen, Lupinen oder Soja lie-
fern eine abwechslungsreiche, qualitativ gute
Eiweiflquelle. Dazu kommen beachtliche
Mengen an Mineralstoffen und Spurenele-
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HULSENFRUQHTE QUELLZEIT IN
(JE NACH GROSSE) STUNDEN
Bohnen etwa 12
Sojabohnen etwa 12
Erbsen, halb, geschalt keine

Erbsen, ganz, ungeschalt etwa 12
Kichererbsen etwa 12
Linsen (Beluga-, Berg-, Puy-) | keine

Rote Linsen keine

menten, zum Teil auch Fett, aber das Beste fiir
Betroffene mit Magen-Darm-Beschwerden
sind die guten Ballaststoffqualititen (siehe
Ballaststoffe — Seite 107). Daher ist ein fast
taglicher Verzehr anzuraten.

Die Vertraglichkeit und die Verdaulich-
keit der verschiedenen Hiilsenfriichte ent-
scheidet sich beim Einweich- und Kochvor-
gang. Durch sachgemadfles Einweichen und
Kochen werden Enzym-Inhibitoren, Lektine
und Saponine, in den Hiilsenfriichten ent-
haltene verdauungsbeeinflussende Substan-
zen, deutlich reduziert. Deshalb sind ausrei-
chend lange Garzeiten auch wichtig fir die
Vertraglichkeit.

Zu haufig wird die Einweichdauer ver-
kiirzt oder gar das Einweichwasser mit ver-
wendet. Hillsenfriichte verdienen ihre Zeit

Quell- und Garzeiten verschiedener Hiilsenfriichte

GARZEIT IN

MINUTEN
60-90

90
45-60
60-90
90-120
30-45

10-15

und belohnen gute kiichentechnische Vor-
bereitung und einen ausreichend langen
Kochprozess durch gute Bekdmmlichkeit und
Vertraglichkeit.

Wenn Sie sich aufgrund Ihrer Symptome
bisher noch nicht an Hiilsenfriichte heran-
getraut haben, beginnen Sie zuerst mit Lin-
sen, Lupine oder Soja. Sie sind durch ihren
vergleichsweise hoheren Anteil an Eiweif3
leichter verdaulich als die anderen Hiilsen-
friichte. Da Linsen kleiner sind, bendtigen
sie auch weniger Kochzeit.

Wenn Sie Hiilsenfriichte zubereiten,
sollten Sie sie als Proteinbeilage wahlen
und immer ein Gemiise dazu servieren.
Dann kann auch der zum Teil hohe Stiarkege-
haltvon Kichererbsen oder Bohnen Ihre Ver-
dauung nicht negativ beeinflussen. Denn die
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Omas Weisheiten haben heute
noch Bestand

Bei den meisten Hiilsenfriichten gilt
nach wie vor zwingend die Regel, das
Einweichwasser und das Kochwasser zu
verwerfen.

Heute wissen wir um eine Vielzahl von
beeintrachtigenden Inhaltsstoffen. Zum
Teil lassen sich diese bereits durch den
Einweichprozess, andere Stoffe aber
erst durch Hitzeeinwirkung zerstdren. Si-
cherheitshalber verwerfen Sie daher bei
Bohnen, Erbsen und Kichererbsen das
Einweichwasser und das Kochwasser.
Die einzige Ausnahme sind Linsen. Hier
bedarf es weder des Einweichens noch
des Verwerfens von Kochwasser.

in allen Hilsenfriichten enthaltenen Oligo-
saccharide konnten bei ungeiibten Bauchen
eine Gasbildung verursachen, kénnen aber
durch die Gemiiseballaststoffe besser abtrans-
portiert werden. Einer ibermaf3igen Gasbil-
dung nach Verzehr von Hiilsenfriichten wir-
ken Sie durch eine ausreichende Gemiisepor-
tion (Die optimale Telleraufteilung — Seite 131)
und ausreichende Kochzeiten entgegen.
Von der Anzucht und dem Verzehr von
Keimlingen sollten Sie als von Magen-
Darm-Symptomen betroffene Person auf-

grund der moglichen Keimbelastung und der
schnellen Verderblichkeit lieber Vorsicht
walten lassen und Abstand nehmen.

Es ist weniger der Gehalt an Vitaminen und
Mineralstoffen, die den gesundheitlichen
Wert einer Obstsorte ausmachen, sondern
vielmehr der hohe Wassergehalt. Zusammen
mit den verschiedenen Ballaststoffqualititen
stellen die meisten Obstsorten eine wertvolle
»,Magenfiillkomponente” im Speiseplan dar.

Auch mit kleinen Portionen Obst erzie-
len Sie eine effektive Zufuhran 16slichen Bal-
laststoffen, die die Verdauungsfunktion der
Bakterien im Dickdarm unterstiitzen.

Uberpriifen Sie daher auch IThren Obstkon-
sum und Ihre Auswahl! Lassen Sie das Poten-
zial, das frisches Obst fiir einen beschwerde-
freien Bauch leisten kann, nicht ungenutzt.

Bei Obst ist es entscheidender als bei Ge-
miise, auf die Portionsgréfie und ,die Beglei-
tung”zu achten. Auch wenn es meist das Eti-
kett ,gesund“ bekommt, lohnt sich die Kon-
trolle der Menge und der Auswahl der bevor-
zugten Obstsorten. Denn erst einmal liefert
Obst Wasser, die enthaltenen Ballaststoff-
mengen pro Portion sind im Vergleich zum
Gemiise eher niedrig.

Dafiirenthdlt Obst aber leicht verdauliche
Kohlenhydrate. Deshalb profitieren Bauch-
patienten davon, das Obst zu ,verpacken”. Es-
sen Sie zum Beispiel zum Apfel auch ein paar



