Ernahrung bei Magen-Darm-Beschwerden
Ziel: Blahungen, Vollegefuhl und Magenbrennen durch leichtverdauliche Ernahrung vermeiden

Grundprinzipien:

* Alkoholkonsum einschranken

* Fettgehalt des Essens reduzieren und die richtigen Fette wahlen

* Taglich mindestens 2 Stunde Alltagsbewegung

* Fettarme Zubereitungsarten bevorzugen: Dampfkochtopf, Teflonpfanne,
Dampfgaren, Ofen, Rémertopf, Pochieren

» Meiden von fettreichen, blahenden, scharfen, stark angebratenen, iberbackenen
sowie sehr kalten oder sehr heissen Lebensmitteln

* Passen Sie die Portionengrosse an: Mehrere kleine Mahlzeiten werden besser

verdaut als wenige Grosse
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Empfohlen Vermeiden

Getranke: taglich mindestens 2 Liter zuckerarme Getranke

Hahnenwasser, Mineralwasser, Tees,
verdiinnte Fruchtsafte

Koffeinhaltige Getranke massvoll
geniessen.
Keine Sussgetranke wie z.B. Cola

Friichte, Gemiise, Salate: taglich 5 Portionen

Rohes Stein- und Kernobst,
Kohlgemuse, Lauch, Zwiebeln, Pilze

Bunte und vielfaltige Auswahl

Getreide, Kartoffeln, Hiilsenfriichte: taglich 3 Portionen Trockengewicht

Ofenwarmes Brot, ,Industriebrot®, viele
ungemahlene Kerne, Hulsenfriichte

Vollkornprodukte bevorzugen
Sauerteigbrote bevorzugen

Milchprodukte: taglich 3 Portionen

Fettarme Produkte bevorzugen Fondue, Raclette, Schimmelkase

Fleisch, Fisch: mehrmals pro Woche 1 Portion (100-1209g)

Mageres Fleisch, Gefligel Gepokelte Wurstwaren / Aufschnitt, Speck

ohne Haut, Fisch

Eier: 2-3 pro Woche

Fette, Ole: taglich bis 3 Essléffel (ca. 30g)

Taglich bis 1 Essloffel (10g) Butter oder
Kaffeerahm,
Gehartete Ole meiden

Niisse, Samen: taglich 20-30g, kdnnen schwerverdaulich sein

Leindl, Walnussol, Rapsél, Olivendl,
Sonnenblumendl, Distelol

Sissigkeiten, Snacks: bis 3 mal pro Woche

Willisauerringli, Schoggischimli, Buttergeback, Chips, Salzstangeli

Leckerli, Chrabeli

Tipps

Kohlesaurehaltige Getranke kdnnen
zu Beschwerden fiihren

1 Portion entspricht
1 Handvoll oder ca. 120g

1 Portion entspricht 60-100g, bei
Kartoffeln 180-300g

1 Portion entspricht 2dl Milch oder
30g Hartkase

Geniessen Sie an vegetarischen
Tagen Tofu, Quorn o. A.

Bevorzugen Sie pflanzliche Ole
mit mehrfach ungesattigten
Fettsauren

Fettreiche Sissigkeiten sowie
salzreiche Snacks meiden

Alkohol: bis 10g (Frauen) oder 20g (Manner) pro Tag. 10g Alkohol entspricht 1 Glas Wein. Alkohol ist &hnlich kalorienhaltig

wie Fett.



