B Finkaufs-Tabellen

So lesen Sie die Tabellen

rkrankungen des Verdauungstrakts gehen oft mit

wechselnden Beschwerden einher, das heif3t, Betroffe-
ne leiden manchmal unter Durchfall, ein anderes Mal un-
ter Verstopfung oder Bldhungen. Es ist nicht sinnvoll, bei
wechselnden Symptomen die Lebensmittel entsprechend
der akuten Beschwerdelage auszuwdhlen. Wichtiger ist es,
die Grunderkrankung und Hauptursache fiir die Beschwer-
den zu finden und die Erndhrungsweise daran anzupassen.
Beriicksichtigen Sie bitte, dass manche Lebensmittel fiir
sich allein und einzeln verzehrt weniger vertrdglich sind,
als in Kombination mit anderen. Es hat sich gezeigt, dass
besonders ballaststoffreiche Lebensmittel, die hdufig Bla-
hungen verursachen, besser vertragen werden, wenn sie
zusammen mit anderen Speisen verzehrt werden.

Die Lebensmittelindustrie bietet eine so groRe Fiille an Pro-
dukten an, dass es unmoglich ist, in einem solchen Einkaufs-
fiihrer alle zu nennen. Das vorliegende Buch soll Ihnen Hilfe
und Anregung bei der Lebensmittelauswahl bieten, kann
aber das Lebensmittelangebot auf keinen Fall vollstindig
darstellen. Die genannten Produkte sind als Beispiele zu
verstehen und nicht zu Werbezwecken aufgefiihrt. Falls Sie
Ihre Lieblingsprodukte nicht finden, studieren Sie bitte das
Etikett und lesen Sie die Zutatenliste. Ab Seite 40 finden Sie
ausfiihrliche Informationen zu den Angaben auf den Etiket-
ten. Informieren Sie sich tiber die Inhaltsstoffe, dann kon-
nen Sie viele Produkte leicht selbst beurteilen.
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Die Bewertung

Das Essen und Trinken bei Magen-Darm-Erkrankungen
muss meist auf die ganz individuelle Vertrdaglichkeit abge-
stimmt werden. Dennoch gibt es einige allgemeingiiltige
Regeln, Erfahrungswerte und wissenschaftlich tiberpriifte
Erkenntnisse. Diese wurden in den folgenden Tabellen be-
riicksichtigt. Damit die Tabellen fiir moglichst viele Betrof-
fene niitzlich sind, wurden alle Lebensmittel hinsichtlich
ihrer Vertraglichkeit bei den Beschwerden Verstopfung
und Bldhungen unter die Lupe genommen. Fiir diese beiden
Symptome werden die Lebensmittel extra bewertet. Darii-
ber hinaus gibt es die Spalte »Schonfaktor«. In dieser Rubrik
wird angegeben, wie sich die Lebensmittel und Produkte
bei Reizmagen oder Reizdarm eignen. Die Einzelbewertun-
gen flieBen in die Gesamtbewertung mit ein. Dariiber hin-
aus beriicksichtigt die Gesamtbewertung auch die Eignung
des Lebensmittels als Bestandteil einer gesunden und aus-
gewogenen Erndhrungsweise.

Gesamtbewertung — erste Spalte

@ Verdauungsfreundliche und gut bekémmliche Lebens-
mittel, bei vielen Magen- und Darm-Beschwerden gut ge-
eignet, insgesamt gesundes und empfehlenswertes Lebens-
mittel oder Produkt.

EINKAUFS-TABELLEN

Teilweise gut/teilweise weniger gut vertrdglich. Es kann
individuelle Unterschiede geben und die Vertraglichkeit ist
auch abhdngig davon, mit welchen anderen Lebensmitteln
kombiniert wird.

@ Bei Magen-Darm-Beschwerden nicht oder nur wenig
geeignet. Wenn Sie unter Magen- oder Darm-Beschwerden
leiden, sollten Sie Lebensmittel mit dieser Bewertung mei-
den oder deren Verzehr stark einschrdanken.
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Lebensmittel — zweite Spalte
In der zweiten Spalte wird das Lebensmittel genannt. Falls
ein spezielles Markenprodukt bewertet wurde, wird der
Hersteller ebenfalls aufgefiihrt. Ist das Produkt nicht im
Supermarkt erhdltlich, folgt die Angabe, wo man es kaufen/
wie man es beziehen kann:
(N): Produkte sind im Naturkosthandel/Bioladen zu kau-
fen.
(R): Produkte sind im Reformhaus erhaltlich.
(H): Produkte sind iiber einen Heimlieferservice zu be-
ziehen.

Weitere Abkiirzungen:
F.i.Tr.: Fettgehalt in der Trockenmasse
TK: Tiefkiihlprodukt

Blahungen — dritte Spalte
@ Gut bekémmliche Lebensmittel, die nur in sehr seltenen
Fdllen Bldhungen verursachen.

Teilweise gut/teilweise weniger gut bekoémmlich. Es
kann individuelle Unterschiede geben und die Vertrdglich-
keit ist auch abhdngig davon, mit welchen anderen Lebens-
mitteln kombiniert wird.

@ Bei Blihungen nicht oder nur wenig geeignet. Wer hiu-
fig unter Blahungen leidet, sollte diese Lebensmittel mei-
den oder deren Verzehr stark einschrdanken.

Verstopfung - vierte Spalte
@ Geeignet, um Verstopfung vorzubeugen oder entgegen-
zuwirken.

Neutral im Hinblick auf Verstopfung, d.h. weder eine
vorbeugende noch eine begiinstigende Wirkung.
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Getrdanke P

@ Nicht geeignet, um Verstopfung vorzubeugen oder ent-
gegenzuwirken. Lebensmittel und Produkte mit dieser Be-
wertung konnen bei hdufigem Verzehr eine Verstopfung
begiinstigen. Das gilt insbesondere dann, wenn auf Ihrem
Speiseplan gleichzeitig nur wenige sehr gut bewertete Le-
bensmittel stehen und Sie kaum oder gar nicht kérperlich
aktiv sind.

Schonfaktor - fiinfte Spalte
@ Verdauungsfreundlich und gut bekémmlich, gut geeig-
net bei Magen- und Darmbeschwerden.

Teilweise gut/teilweise weniger gut bekdmmlich. Es
kann individuelle Unterschiede geben und die Vertrdglich-
keit ist auch abhdngig davon, mit welchen anderen Lebens-
mitteln kombiniert wird.

@ Generell nicht gut bekémmlich, 16st bei den meisten
Menschen, die unter Magen-Darm-Beschwerden leiden,
Bldhungen oder andere Beschwerden aus. Lebensmittel mit
dieser Bewertung sollten von Menschen mit Reizdarm eher
gemieden oder nur in geringen Mengen verzehrt werden.

EINKAUFS-TABELLEN

Getranke

asser ist das beste Getrdnk, damit sollten Sie Ihren

Durst 16schen. Bei Beschwerden des Magen-Darm-
Trakts sind stille Wdsser ohne oder mit ganz wenig Koh-
lensdure am besten geeignet. Auch Krdutertees sind emp-
fehlenswert. Viele Krduter entfalten eine wohltuende und
heilende Wirkung bei Magen- und Darm-Beschwerden.
Friichtetees konnen wegen ihres Sduregehalts Sodbrennen
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verursachen, auch Schwarztee wird nicht immer vertragen.
Kaffee kann ebenfalls Sodbrennen hervorrufen, auerdem
regt er die Darmtdtigkeit an. Empfindliche Menschen kon-
nen deshalb nach Kaffeekonsum unter Blihungen leiden.
Dasselbe gilt fiir Alkohol.

Alkoholfreie Getrdanke

Bewer- Lebensmittel Bla- Ver- Schon-
tung hungen stopfung faktor

Apfelsaft [ )
Colagetrdanke

Colagetranke, light oder
zuckerfrei

Eistee

Energy Drink
Fruchtsaftschorle
Friichtetee
Gemiisebriihe
Gemiisesaft
Getreidekaffee

Kaffee, schwarz
Kaffee mit Milch
Krautertee
Latte macchiato
Limonade

Limonade, light oder
zuckerfrei

Mineralwasser, still

Mineralwasser, spritzig
(mit Kohlensdure)

Mé&hrensaft ()
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