111 Shonkost-Rezepte
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{ Wohltuende Ernahrung bei
Verdauungsbeschwerden
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Auf einen Blick: Lebensmittel, die allgemein
als vertraglich gelten

Magenfreundliches Gemiuise:
Mohren, Fenchel, Pastinake, Kiirbis, Zucchini, Kohlrabi, Blumenkohl,
Brokkoli, Erbsen, griine Bohnen, Tomaten, griiner Salat

Gut vertragliches Obst:
reifes Obst, Apfel, Birnen, Beeren, Bananen

Magenschonendes Getreide und Getreideprodukte:
feine Vollkornbrote, altbackenes Brot, Reis, Nudeln, GrieB3, Kuchen
aus Riihr- und Hefeteig, Kartoffeln

Milch und Milchprodukte:
fettarme Milch, fettarmer Joghurt, Dickmilch und Sauermilch,
milde Kasesorten mit einem Fettanteil von maximal 45 Prozent i.Tr.

Fleisch und Fleischwaren:

mageres Rind-, Kalb-, Gefliigelfleisch (Filet, Schnitzel), Kaninchen,
Wild, magere Wurstsorten wie Bierschinken und gekochter Schinken,
Corned Beef, Gefliigelwurst

Fisch:
magere SiiB3- und Salzwasserfische, Schalen- und Krustentiere
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VORWORT

Liebe Leserinnen und Leser,

wenn bestimmte Lebensmittel, die Sie bislang gut vertragen ha-
ben, plotzlich zu Beschwerden wie Blihungen, Ubelkeit, Durch-
fall oder Verstopfung fiihren, ist es an der Zeit, dass Sie Ihre Er-
ndhrung tiberdenken. Nicht selten rebellieren Ihr Magen und Ihr
Darm gegen schlechte Essgewohnheiten — doch auch bestimmte
Erkrankungen konnen es erforderlich machen, dass Sie Ihren
Speiseplan genauer unter die Lupe nehmen.

Die Schonkost hilft Ihnen dabei, in Zukunft wieder ohne Be-
schwerden zu leben. Lange Zeit wurde der Begriff ,,Schonkost” in
Kliniken fiir den sogenannten Kostaufbau nach Operationen
oder zur didtetischen Behandlung bei Erkrankungen von Magen
und Darm verwendet: Schonkost stand fiir eine Erndhrungsform,
bei der diese Organe entlastet werden sollten. Teilweise waren die
Vorgaben dieser Kost sehr streng, und obwohl es den Betroffenen
damit besser ging, war sie doch wenig abwechslungsreich und
dementsprechend auf die Dauer wenig beliebt.

Heute gilt der Begriff Schonkost unter Erndhrungsexperten als
veraltet. Modernere Begriffe wie ,leichte Vollkost”, ,besonders
leicht verdauliche Kost“ oder gar ,gastroenterologische Basis-
diat” haben sich durchgesetzt. Und auch inhaltlich hat sich seit
den Zeiten von Haferschleim und Co. so manches gedndert: Die
leichte Vollkost gibt nicht nur Empfehlungen zur Lebensmittel-
auswahl, zu den Zubereitungsmethoden und dem Erndhrungs-
verhalten, sie lasst auch individuelle Abwandlungen zu. Heute
gilt: Alles, was vertragen wird, ist auch erlaubt!

Trotzdem: Der Begriff Schonkost hat sich gehalten und ist bis
heute fiir viele Menschen der Begriff fiir Gerichte, die besonders



gut verdaulich sind und die Magen und Darm kaum belasten.
Der Unterschied ist: Heute schmecken diese vielfaltigen Gerichte
genauso gut wie andere, so dass sie sogar fiir die ganze Familie
zubereitet werden konnen - und keiner merkt es!

In diesem Buch lernen Sie, warum manche Lebensmittel und
Ernahrungsgewohnheiten zu Verdauungsproblemen fiihren. Seit
vielen Jahren berate ich in meiner Praxis fiir Erndhrungstherapie
Menschen mit verschiedenen Erkrankungen des Magen-Darm-
Trakts sowie Lebensmittel-Unvertrdaglichkeiten und -allergien
und kann Ihnen - neben theoretischem Wissen - viele wertvolle
Tipps fiir die praktische Umsetzung bei Planung, Einkauf, Ko-
chen und Essen geben.

Fiir meine Rezepte sind keine aulergewohnlichen oder schwer
zu beschaffenden Lebensmittel notwendig. Auch besondere Kii-
chenkenntnisse sind nicht erforderlich. Meine Tipps fiir Ihr Er-
ndhrungsverhalten lassen sich leicht zu Hause und unterwegs
umsetzen - schlieflich sollte eine gesunde Erndhrung heute
iiberall funktionieren!

Ich wiinsche Thnen viel Freude beim Nachkochen und einen
guten Appetit!

Ihre

St

Staatlich gepriifte Didtassistentin

Vorwort







SCHONKOST - DAS
SOLLTEN SIE WISSEN

Es ist nicht egal, was wir essen: Unsere Nahrung hat einen Einfluss
auf unser Wohlbefinden und unsere Gesundheit. Wie sie von unse-
rem Korper verarbeitet wird und welche Bestandteile sie umfassen
sollte, erfahren Sie im Folgenden. Auferdem erhalten Sie Tipps zur
richtigen Erndhrung bei Beschwerden und lernen die geeigneten
Nahrungsmittel dafiir kennen. Tipps und Regeln zur problemlosen
Umstellung auf die leichte Vollkost runden das Kapitel ab.

L)




8 Schonkost — das sollten Sie wissen

Jeder Verdau-
ungstyp hat seine
Zu- oder Abneigung
gegeniiber Lebens-
mitteln und
braucht die richtige
Auswahl, damit es
ihm gut geht.

Was mit der Nahrung in unserem
Korper passiert

Wenn Sie genussvoll in ein Kdsebrotchen beifien, ist hnen nicht
unbedingt bewusst, was wohl mit dem Brotchen auf der Reise
durch Thren Magen und Darm passiert. Tatsdchlich lohnt es sich
aber, dariiber nachzudenken, denn nicht alle Menschen vertra-
gen so ein Késebrotchen gleich gut. Die Auswahl der einzelnen
Bestandteile eines Brotchens triagt dazu bei, wie gut oder weniger
gut es mit unserer Verdauung lduft. Wir kénnen uns entscheiden:
helles Brotchen oder Vollkornbrotchen, fettreicher oder fettar-
mer Kise, mit Tomate und Salatblatt oder ohne Tomate und Sa-
latblatt, Streichfett unter dem Kise oder lieber nicht. All das be-
einflusst den Verdauungsvorgang. Entweder unterstiitzt unsere
Nahrung eine gute Verdauung oder sie behindert diese.

Jeder Mensch tickt etwas anders. So unterscheiden wir uns
auch in den unterschiedlichen Verdauungstypen voneinander.
Der eine neigt eher zur Verstopfung, der andere eher zum Durch-
fall. Manche plagen sich nach dem Essen mit Bldhungen herum,
andere verspiiren immer wieder Ubelkeit oder Sodbrennen.
Manchmal ist die Situation so verzwickt, dass der Magen schein-
bar auf alle moglichen Lebensmittel gereizt reagiert. So wie jeder
Verhaltenstyp seine Vorlieben hat und darauf achten sollte, was
ihm guttut, so hat auch jeder Verdauungstyp seine Zu- oder Ab-
neigung gegeniiber Lebensmitteln und braucht die richtige Aus-
wahl, damit es ihm gut geht.

Im besten Fall 1duft alles glatt. Im Mund wird das Brotchen
mit Hilfe der Zdhne griindlich zerkleinert und auf die Verdauung
vorbereitet. Griindlich meint wirklich gut gekaut, denn der Ma-
gen hat keine Zahne. Deshalb heifdt es so schon: Gut gekaut ist
halb verdaut. Fiir unser Brotchen bedeutet das: Bereits der Spei-
chel startet die Verdauung der Kohlenhydrate (Brotchen, Tomate
oder Salatblatt). Im Magen wird durch die Magensdure die Ei-



Was mit der Nahrung in unserem Korper passiert

weilverdauung (Kdse) vorbereitet. Die Bewegung des Magens
durchmischt den Nahrungsbrei und gibt alles weiter an den
Diinndarm.

Unser Diinndarm umfasst eine Strecke von drei bis sechs Me-
tern und ist in drei Segmente aufgeteilt, der Zwolffingerdarm be-
findet sich mit 25 bis 30 Zentimetern Liange gleich am Anfang. Er
kann Gallensdure und Verdauungsenzyme aus der Bauchspei-
cheldriise aufnehmen. Die Gallensdure sorgt dafiir, dass die Fette
(Streichfett und Kase) in kleine Fett-Tropfchen zerkleinert wer-
den, um spiter im weiteren Diinndarm besser aufgenommen zu
werden. Die Enzyme aus der Bauchspeicheldriise spalten Kohlen-
hydrate, Fette und Eiweifse nochmals in kleinere Fragmente, da-
mit diese durch die Diinndarmschleimhaut besser in die Blutge-
fafle aufgenommen werden konnen.

In den anderen beiden Abschnitten des Diinndarms werden
dann fast alle Bestandteile aus der Nahrung aufgenommen: Fette,
Eiweifle, Kohlenhydrate fiir die Energiegewinnung und den Auf-
bau unseres Korpers, Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente
und sekundire Pflanzenstoffe fiir alle wichtigen Stoffwechselvor-
gange.

Alle Nahrungsbestandteile, die im Diinndarm nicht aufge-
nommen werden, werden weiter in den Dickdarm geschoben.
Unser Dickdarm ist etwa 1,5 Meter lang. Er steigt auf der rechten
Seite auf bis unter den Rippenbogen, verlauft quer zur linken Sei-
te und steigt dort wieder ab. Abschlieflend macht er zwei enge
Kurven, am Schluss steht der Ausgang. Der Dickdarm zieht das
Wasser und weitere Mineralstoffe aus dem restlichen Speisebrei
heraus und dickt durch den Wasserentzug den Stuhl ein. Die ent-
haltenen Ballaststoffe dienen zum Teil den Dickdarmbakterien
als Nahrung oder sie werden ausgeschieden. Ein- bis dreimal am
Tag, bei einigen Menschen auch nur alle drei Tage, bewegt sich
die Muskulatur des Dickdarms in einer Welle vom Anfang bis
zum Ende durch, und der Stuhl wird abgesetzt: Das Kidsebrotchen
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RegelmaRBige
Mabhlzeiten tragen
mafgeblich zu
einer guten Verdau-
ung bei.

bzw. was davon noch {ibrig ist, verldsst den Magen-Darm-Trakt
wieder.

Regelmafiige und ballaststoffreiche Mahlzeiten sorgen dafiir,
dass der Verdauungsvorgang gleichmdflig und ohne Probleme
lauft. Leider ist das aber nicht immer der Fall. Bei manchen Men-
schen macht das Essen Probleme. Dafiir gibt es ganz unterschied-
liche Griinde, die Sie auf den nichsten Seiten kennenlernen
werden.

Die richtige Ernahrung — ausgewogen
und gesund

Mit den Lebensmitteln, die wir tdglich essen, nehmen wir gleich-

zeitig wichtige Nahrstoffe auf:

e Sie versorgen uns mit Energie durch Kohlenhydrate, Eiweif3
und Fett.

e Sie liefern uns Bau- und Hilfsstoffe fiir die Erhaltung aller Kor-
perzellen durch Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente
und sekundire Pflanzenstoffe.

e Sie bringen uns Wasser fiir ausreichend Fliissigkeit in unserem
Korper.

e Sie haben geniigend Ballaststoffe, um den Darm zu trainieren
und dadurch gesund zu erhalten.

Zu den energieliefernden Ndhrstoffen zdahlen wir Eiweify, Fett
und Kohlenhydrate. Andere Nahrstoffe wie Ballaststoffe, Wasser,
Vitamine und Mineralstoffe liefern keine Energie, sind aber fiir
unzdhlige Stoffwechselvorgdnge unverzichtbar.
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Eiweil3

Eiweifle, auch Proteine genannt, sind ein wichtiger Bestandteil
unseres Korpers. Aus ihnen werden Haare, Haut, Muskeln, Orga-
ne und Enzyme zusammengesetzt. Um gentigend Proteine fiir
diese Aufgaben zur Verfiigung zu haben, ist es wichtig, jeden Tag
ausreichend Aminosdauren (Bausteine der Proteine) mit der Nah-
rung zu sich zu nehmen. Dabei sollten pflanzliche und tierische
Nahrungsquellen gewdhlt werden. Eiweifle bestehen aus ver-
schiedenen Aminosduren, und in pflanzlichen Lebensmitteln
kommen zum Teil andere Aminoséduren vor als in tierischen Le-
bensmitteln. In der Kombination sind sie fiir unseren Kérper am
besten zu verwerten.

Die Aufgabe der Eiweif3e, den Organismus zu erhalten, ist so
wichtig, dass die Gewinnung von Energie aus eiweifsreicher Nah-
rung bei normaler Stoffwechsellage nicht an erster Stelle steht.
Energie konnen wir einfacher aus Kohlenhydraten und Fetten zu
uns nehmen.

Gute EiweiBlieferanten

Tierische Quellen:

e Fleisch, Gefliigel, Fisch und Eier

* Milch und Milchprodukte

Pflanzliche Quellen:

e Hiilsenfriichte, z. B. Soja, Linsen, Erbsen
e Hirse, Amarant, Quinoa

* Nisse und Samen

¢ Brot, Getreide und Getreideprodukte

Eiweiflreiche Lebensmittel gehoren in jede Mahlzeit. Sie verwei-
len langer im Magen als die Kohlenhydrate und machen uns des-
halb ldnger satt: Milch, Joghurt oder Quark zu Miisli und Obst;
Kase oder fettarmer Aufschnitt mit Gemiise aufs Brot; Fleisch oder
Fisch mit Gemdiise zu Kartoffeln, Reis oder Nudeln: Eiweifshaltige

In pflanzlichen
Lebensmitteln
kommen zum Teil
andere Amino-
sauren vor als in
tierischen Lebens-
mitteln.
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Alle Fette helfen
dabei, die fettlos-
lichen Vitamine
besser im Darm
aufzunehmen.

Lebensmittel machen das Essen zu einer vollwertigen Mahlzeit.
Gesauerte Milchprodukte wie Joghurt und Buttermilch sind in der
leichten Vollkost von besonderer Bedeutung. Sie sorgen fiir eine
gleichmaflige Aufnahme der Nahrung im Diinndarm.

Fette

Fette (Lipide) haben unterschiedliche Aufgaben in unserem Or-
ganismus. Sie sind sehr gute Energielieferanten, weil sie doppelt
so energiereich wie Kohlenhydrate oder Eiweif3 sind. Fette kon-
nen als Energiereserve in den Fettzellen gespeichert werden. Sie
werden fiir den Aufbau von Hormonen genutzt und sind Be-
standteil unserer Blutkdrperchen und Zellwdnde. Fette bilden
eine Schutzschicht um unsere Organe, die sie bei Stoflen vor Ver-
letzungen schiitzt. Auch unter der Haut bilden sie eine Fett-
schicht, die uns vor Kilte schiitzt.

Alle Fette helfen dabei, die fettloslichen Vitamine besser im
Darm aufzunehmen. Das Fett und die fettloslichen Vitamine A,
D, E, Kin den Nahrungsmitteln verbinden sich im Darm, und die
fettloslichen Vitamine werden mit dem Fett in der Darmschleim-
haut aufgenommen. Fett triagt als ,Schmierstoff” dazu dabei, dass
die Nahrung ziligiger durch den Verdauungstrakt geschoben wird
und hilft auf diese Art bei Verstopfung. Unsere tiglichen Mahl-
zeiten sollten also nicht unbedingt mager sein.

Gute Fettlieferanten

Tierische Quellen:

* Fleisch, Gefliigel, Kaltwasserfisch und Eier
e Schmalz, Butter

e Aufschnitt, Kase, Milchprodukte
Pflanzliche Quellen:

« Pflanzenmargarine, Ole

¢ Niisse und Samen
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Besonders gut vertrdglich sind Fette mit mittellangen Fettsdure-
ketten wie MCT-Fette und Kokosfett, denn sie brauchen keine
Gallensduren, um im Diinndarm aufgenommen zu werden. Die-
se sind aufgrund ihrer Struktur jedoch nicht gesundheitsfor-
dernd, ihr hoher Gehalt an gesittigten Fettsduren kann bei zu
hoher Aufnahme sogar gesundheitsschadlich sein. Ich empfehle
Thnen, beispielsweise Kokosfett nur dann zu verwenden, wenn
etwas sehr hoch erhitzt werden muss: Dafiir ist es aufgrund seines
hohen Rauchpunktes gut geeignet. Deutlich gesiinder sind Pflan-
zenole, Niisse, Soja und fettreiche Kaltwasserfische (Hering,
Lachs, Makrele, Thunfisch): Sie enthalten Omega-3- und Omega-
6-Fettsduren. Diese essentiellen Fettsauren spielen fiir unsere Ge-
sundheit eine wichtige Rolle, da sie unter anderem Entziindun-
gen im Korper regulieren.

Kohlenhydrate

Kohlenhydrate dienen uns vor allem als zuverldssige Energieliefe-
ranten. Der einfache Zucker (Traubenzucker, Fruchtzucker) ist ein
schneller Sattmacher. Er ist leicht zu spalten und bringt uns in
kurzer Zeit reichlich Energie und Warme.

Ballaststoffreiche Lebensmittel wie Gemiise, Obst, Vollkorn-
produkte und Stédrke sorgen dafiir, dass wir auch fiir einen linge-
ren Zeitraum satt sind. Wahrend der Zucker nach kurzer Zeit ver-
brannt ist, kann aus Stiarke und ballaststoffhaltigen Lebensmit-
teln fiir mehrere Stunden Energie bereitgestellt werden. Die
Kohlenhydratketten der ballaststoff- und starkereichen Lebens-
mittel werden langsamer im Magen und Darm aufgespalten und
sorgen dadurch fiir einen gleichmifiigen Anstieg des Blutzuckers.

Die langsamere Weiterleitung dieser Kohlenhydrate ist auch
bei der leichten Vollkost ein wichtiger Faktor. Unser Diinndarm
mag es durchaus lieber, wenn er Zeit hat, die Nihrstoffe aufzu-
nehmen. Wenn der gesamte Zucker in Form von siifer Limonade
oder Obstsaft wie ein Wasserfall iiber den Diinndarm stiirzt, flief3t

Kohlenhydrate sind
unsere wichtigsten
Energielieferanten.
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Zucker in Form von
siiBer Limonade
oder Obstsaft
gelangt in den
Dickdarm und sorgt
dort bei empfind-
lichen Menschen
fiir Blahungen und
Durchfall.

viel an den Diinndarmzotten vorbei. Der Zucker gelangt in den
Dickdarm und sorgt dort bei empfindlichen Menschen fiir Bli-
hungen und Durchfall.

Bestimmte Ballaststoffe wie die aus Gemdiise und Obst kdnnen
aufgrund ihrer Form nicht im Diinndarm resorbiert werden. Sie
gelangen ebenfalls in den Dickdarm, sind dort aber herzlich will-
kommen, denn sie dienen den Dickdarmbakterien als Nahrung.
Das macht sie fiir unsere Darmgesundheit so wichtig, denn die
Darmbakterien sind Teil unseres Immunsystems.

Andere Ballaststoffe aus Apfel, Beeren, Karotten, Hafer und
Gerste sind wasserldslich. Sie haben die Eigenschaft, besonders
viel Wasser aufzunehmen, und rutschen so besser durch den
Darm als andere Ballaststoffe. Dieser Effekt kann bei Menschen
mit Verstopfung hilfreich sein und bremst durch die gute Fliissig-
keitsaufnahme auch den Durchfall.

Gute Kohlenhydratlieferanten

Pflanzliche Quellen:

¢ Getreide, Getreideprodukte wie Flocken, Mehl, Starke
 Hirse, Griinkern, Dinkel, Gerste, Bulgur

e Gemiise und Obst

¢ Hiilsenfriichte

e Milch

e Saft, Zucker

Tierische Lebensmittel enthalten tibrigens viel weniger Kohlen-
hydrate als pflanzliche, da Tiere, wie wir Menschen auch, ihre
Energie vorwiegend in Form von Fett speichern. Eigenschaften
wie Energielieferung oder Stoffwechselaufgaben sind fiir die
leichte Vollkost iibrigens nicht relevant. Vielmehr ist wichtig, wie
gut diese von Magen und Darm vertragen werden.



Wie Sie erndhrungsbedingte Beschwerden vermeiden

Wie Sie ernahrungsbedingte
Beschwerden vermeiden

Ein Wort voraus: Die Umstellung der Erndhrung auf eine Schon-
kost bzw. leichte Vollkost ist keine Therapie. Sie heilt keine Er-
krankungen und hilft nicht bei Lebensmittelintoleranzen oder
Lebensmittelallergien. Die leichte Vollkost kann aber helfen, Be-
schwerden, die bei manchen Menschen durch Lebensmittel ver-
ursacht werden, durch eine gezielte Auswahl der Lebensmittel
und Garmethoden zu verhindern.

Die im Folgenden aufgefiihrten Beschwerden treten oft durch
ungeeignete Lebensmittel, Garmethoden und Erndhrungsge-
wohnheiten auf. Wenn Sie unter solchen Beschwerden leiden
und etwas an Threr Erndhrung verdandern mochten, lohnt sich fiir
Sie die Erndhrungsumstellung auf die leichte Vollkost. So konnen
Sie mit einem guten Bauchgefiihl das Essen genieflen.

Verstopfung und Blahungen

Eine ,normale” Stuhlgangfrequenz reicht von ein bis drei Toilet-
tengdngen am Tag bis zu alle drei Tage ein Toilettengang. Wer
seltener aufs Klo muss oder Beschwerden beim Stuhlabsetzen hat,
weil der Stuhl sehr fest ist und Schmerzen verursacht, sollte
sicherheitshalber vom Arzt abkldren lassen, ob es sich um eine
funktionelle Storung handelt oder ob eine organische Erkran-
kung der Grund fiir die Verstopfung ist.

Bei einer Funktionsstorung des Darms kann Thnen die Um-
stellung der Erndhrungs- und Lebensgewohnheiten helfen, Ihren
Darm wieder auf Trab zu bringen. Je linger der Speisebrei im
Darm verweilt, umso mehr Wasser wird ihm wieder entzogen.
Das bedeutet, umso schwieriger wird es, den Stuhl schmerzfrei
auszuscheiden. Gleichzeitig wird durch die Darmbakterien im-
mer mehr Luft produziert, die sich dann ebenfalls im Darm fest-
setzt und Schmerzen verursacht, weil sie schlecht entweichen

15
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Ballaststoffe sind
ein gutes Kraft-
training fiir den
Dickdarm.

kann. Verstopfungen und Bldhungen konnen im Alltag sehr sto-
rend und unangenehm sein. Wenn Sie es schaffen, den Darm mit
der richtigen Lebensmittelauswahl und Bewegung wieder zu akti-
vieren, konnen Sie sich tiber einen deutlich flacheren und ent-
spannten Bauch freuen.

Was Sie tun kénnen

Ballaststoffe nehmen viel Fliissigkeit auf und quellen, bis sie das
Mehrfache ihres Volumens erreicht haben. Im Darm erhoht sich
so der Druck auf die Auflenwédnde des Dickdarms. Durch den
Druck kann die Muskulatur besser arbeiten und den Speisebrei
zligig vorwarts transportieren. Ballaststoffe sind also ein prima
Krafttraining fiir den Dickdarm.

Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) empfiehlt ge-
sunden Menschen, mindestens 30 Gramm Ballaststoffe taglich
mit den Mahlzeiten aufzunehmen. Das ldsst relativ leicht umset-
zen, wenn Sie taglich mindestens drei Portionen (drei Handvoll)
Gemiise oder Hilsenfriichte und zwei Portionen Obst essen. Zu-
satzlich sollten bei den Beilagen haufig Vollkorngetreideprodukte
gewdhlt werden. Sogar bei den Snacks gibt es ballaststoffreiche
Varianten: Niisse, Kerne und Trockenobst enthalten viele Ballast-
stoffe.



Wie Sie erndhrungsbedingte Beschwerden vermeiden

Tauschtabelle fiir Ballaststoffe

BALLASTSTOFFARM BALLASTSTOFFREICH

Cornflakes Basismiisli
Buttertoast Vollkorntoast
Mischbrot Vollkornbrot
heller Reis Quinoa
Blattsalat Karottensalat
Spinat Rotkohl
Apfelsaft Apfel

Banane Ananas
Erdnussflips Niisse
Gemlisesuppe Linseneintopf
Vanillepudding Rote Griitze

Sollten Sie von heute auf morgen Ihre Erndhrung von einer bal-
laststoffarmen auf eine ballaststoffeiche Erndhrung umstellen,
miissen Sie damit rechnen, dass der Darm eine Zeit der Einge-
wohnung bendétigt. Wenn es erst einmal zu vermehrten Blahun-
gen kommt, horen Sie nicht gleich erschrocken wieder auf mit
Miisli und Co., sondern greifen Sie weiterhin zu den leckeren Ge-
miisesorten: Nach einer Weile hat sich Ihr Darm daran gewohnt,
kréftiger zu arbeiten, und der Nebeneffekt verschwindet wieder.

Haferflocken, Gerste, Leinsamen, Karotten, Apfel, Birnen und
Beerenfriichte enthalten besonders viele wasserlosliche Ballast-
stoffe. Sie bilden eine Art Gelee und verhelfen zu einem ziigigen
Transport der Nahrung durch den Darm, weil sie so besser
,rutscht”.

Milchsdurebakterien aktivieren den Darm und helfen gegen
Blahungen, indem sie die gesunden Darmbakterien unterstiitzen.
Milchsaures eingelegtes Gemiise wie Sauerkraut ist ein Tipp aus
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