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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser,

viele Menschen leiden unter Verdauungs-
problemen wie Magendriicken, Bldhun-
gen, Vollegefiihl oder anderen Erkrankun-
gen des Magen-Darm-Bereichs. Sie alle
konnen die Folge allgemeiner Schwiiche,
zum Beispiel nach einer Erkrankung, oder
von Fehlerndhrung sein. Viele reagieren
auch einfach empfindlich auf einzelne
oder mehrere Lebensmittel. Zum Glick
konnen diese Beschwerden oft bereits
durch eine Umstellung der Ernihrung auf
leichte Vollkost gelindert werden — so
nennt der Erndhrungsexperte die Schon-
kost. ,Das groffe Schonkost-Kochbuch*
erklart Thnen die Grundzige dieser Erndh-
rungsform und schldgt Thnen viele leckere
Rezepte zum Nachkochen vor.

Die leichte Vollkost ist eine seit langem
etablierte Erndhrungsform, die auf den
Prinzipien der Vollkost basiert. Damit be-
zeichnen Erndhrungsexperten ganz einfach
eine ausgewogene Erndhrung. Sie zeichnet
sich in ihrer Zusammensetzung durch eine
optimale Versorgung mit Nihr- und Vital-
stoffen aus und ist damit fir Jung und Alt
bestens geeignet. Dabei sollten Sie lediglich
all jene Lebensmittel meiden, die bei Thnen
erfahrungsgemafl Unvertriglichkeiten aus-
l6sen. Das konnen bei jedem Menschen un-
terschiedliche Nahrungsmittel oder Spei-
sen sein: Was der eine problemlos in Men-
gen vertrigt, kann bei dem anderen zu
Verdauungsproblemen fiihren. Daher gilt
der Wahlspruch: Erlaubtist, was bekommt!
Eine streng beschrinkte oder fade Kost, wie
sie frither oft empfohlen wurde, ist aus heu-
tiger Sicht nicht mehr notig.

Dieses umfangreiche Kochbuch bietet
Thnen eine grofe Auswahl an abwechs-
lungsreichen Rezepten, die leicht, schmack-
haft und gut bekommlich sind. Die Rezepte
und die Nihrstoffberechnungen wurden
nach den aktuellen Empfehlungen der
Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung
DGE entwickelt. Sie sind so konzipiert,
dass Thnen das Nachkochen Spaff macht
und leichtfillt. Bei vielen Rezepten finden
Sie Hinweise, wie Sie das Rezept je nach
Jahreszeit mit saisonalen Lebensmitteln va-
rileren konnen. Die verwendeten Zutaten
sind in den meisten Supermirkten erhilt-
lich.

Dartiber hinaus erhalten Sie viele hilf-
reiche Tipps, Informationen und Nah-
rungsmitteltabellen, die bei der richtigen
Auswahl der Lebensmittel helfen konnen.

Nun wiinsche ich Thnen viel SpaR und gu-
tes Gelingen beim Nachkochen der lecke-
ren Rezepte!

Oiiigue L0

Christiane WeilRenbetger

Staatlich anerkannte Diitassistentin
Diabetesassistentin DDG

Staatlich gepriifte Hauswirtschafterin



Voéllegefiihl, Blahungen oder
Ubelkeit miissen nicht sein

Der Verdauungsapparat vieler Menschen
ist sehr empfindlich und unsere Essens-
und Lebensweise beeinflusst seine Funk-
tion. Hiufig leiden Personen mit emp-
findsamem Verdauungstrakt an Magen-
Darm-Beschwerden, Sodbrennen, Magen-
driicken, saurem AufstoRen, Bauchweh,
Blihungen, Durchfall und Verstopfung.
Solche Beschwerden kénnen mit der rich-
tigen Erndhrung gelindert oder vermieden
werden. Dariiber hinaus empfiehlt sich fur
Menschen mit Erkrankungen des Magen-
Darm-Trakts, wie Reizdarm, Magen- oder
Darmgeschwiir und chronisch-entziind-
lichen Darmerkrankungen eine reizarme
Kost. Fiir sie ist die leichte Vollkost eben-
falls gut geeignet.

Wann kann die leichte Vollkost
sinnvoll sein?

Bei Magen-Darm-Beschwerden

Vollegefithl, Sodbrennen, Blihungen,
Durchfall und Ubelkeit zihlen zu den typi-
schen Magen-Darm-Beschwerden. Sie
konnen die unterschiedlichsten Griinde
haben. Bei Lebensmittelunvertriaglichkei-
ten verursachen nur bestimmte Speisen
oder Getrinke diese Beschwerden. Hiufig
leiden Menschen unter Reizmagen oder
Reizdarm sowie Sodbrennen und Magen-
schleimhautentzindung. ~ Gallensteinlei-
den und chronische Erkrankungen der
Leber- sowie der Bauchspeicheldriise
kommen ebenfalls hiufig vor. Aber auch
Sorgen, Angste und Stress kénnen auf den

Magen schlagen, viele Menschen reagieren
beispielsweise mit Bauchschmerzen oder
Durchfall, wenn eine Priifung bevorsteht.
In all diesen Fillen kann die leichte Voll-
kost eingesetzt werden.

Bei Infektionskrankheiten, Grippe oder
allgemeiner Schwache

Die Verdauung der Nahrung ist fiir unse-
ren Korper eine anstrengende und ener-
gieraubende Aufgabe. Es beginnt mit dem
Zerkleinern der Speisen im Mund, der
Speichelerzeugung und dem Herunter-
schlucken, geht weiter mit der Arbeit des
Magen-Darm-Trakts und der Produktion
der Verdauungssifte — etwa vier Liter am
Tag! — und endet mit der Arbeit des Dick-
darms.

Wenn wir gesund sind, nehmen wir das
gar nicht wahr. Doch im Krankheitsfall ist
unser Korper geschwicht und er braucht
viel Energie zur Bekdmpfung der Erkran-
kung, besonders bei Infektionen wie Er-
kiltungen, fiebrigem Infekt, Grippe oder
Durchfall. Aber auch bei allgemeiner
Schwiche oder bei Infektanfilligkeit
braucht unser Korper seine Energie drin-
gender fiir die Arbeit des Immunsystems
als fur die der Verdauung. In solchen Fil-
len ist es ratsam, wenn wir ihm durch eine
leichte Vollkost die schwere Verdauungs-
arbeit erleichtern, ohne dass er dabei auf
die wichtigen Vitalstoffe verzichten muss.
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Bei diesen Erkrankungen verordnet Ihr

Arzt die leichte Vollkost

Bei Nahrungsmittelunvertriglichkeit und

verschiedensten Erkrankungen des Ver-

dauungstrakts kann die leichte Vollkost

helfen. Bei folgenden Beschwerden und

Krankheiten wird sie von Arzten und Er-

nihrungsfachleuten verordnet:

» Unvertriglichkeiten bestimmter Spei-
sen, Lebensmittel und Getrinke

= Sodbrennen und Refluxésophagitis
(Entziindung der Speisershre durch
Magensaft, der in die Speiserohre ge-
langt)

» Entzindungen der Magenschleimhaut
(Gastritis) und der Diinndarmschleim-
haut

» Reizmagen und Reizdarm

m Chronisch-entziindliche Darmerkran-
kungen wie Morbus Crohn und Colitis
ulcerosa wihrend der nicht-akuten
Phase

» Magen- und Zwolffingerdarmgeschwiir
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» Gallenwegs- und Gallenblasenentziin-
dung, Gallensteine

» Chronische Bauchspeicheldriisen-
entziindung (Pankreatitis)

» Unkomplizierte Erkrankungen der
Leber (beispielsweise Fettleber,
Anfangsstadium einer Leberzirrhose
oder Hepatitis)

Nicht immer fiihrt die leichte Vollkost
zum Behandlungserfolg, in manchen Fil-
len hilft nur eine ganz bestimmte, auf die
Krankheit zugeschnittene Didt weiter.
Doch die Unterteilung in verschiedene
Schonkostformen wie Magen-, Galle-, Le-
ber- oder Darmschonkost, gilt heute als
tberholt. Die leichte Vollkost ersetzt in
vielen Fillen die frither empfohlenen un-
terschiedlichsten Didten und dient als Ba-
siserndhrung, die sich nach den allgemei-
nen Ernihrungsempfehlungen der DGE
(Deutschen Gesellschaft fur Ernihrung
e. V.) richtet.




1. Die Lebensmittelvielfalt genieen
Vollwertiges Essen und Trinken beinhal-
tet eine abwechslungsreiche Auswahl,
angemessene Menge und Kombination
nahrstoffreicher und energiearmer Le-
bensmittel. Wahlen Sie liberwiegend
pflanzliche Lebensmittel. Diese haben
eine gesundheitsférdernde Wirkung und
unterstitzen eine nachhaltige Ernah-
rungsweise.

2. Reichlich Getreideprodukte sowie
Kartoffeln

Brot, Getreideflocken, Nudeln, Reis, am
besten aus Vollkorn, sowie Kartoffeln
enthalten reichlich Vitamine, Mineral-
stoffe sowie Ballaststoffe. Verzehren Sie
diese Lebensmittel mit moglichst fettar-
men Zutaten. Mindestens 25 Gramm
Ballaststoffe, je nach Vertraglichkeit vor-
wiegend aus Vollkornprodukten, sollten
es taglich sein. Eine hohe Zufuhr senkt
die Risiken fiir verschiedene erndahrungs-
bedingte Krankheiten.

3. Gemiise und Obst — Nimm ,,5 am Tag“
GenieRen Sie fuinf Portionen Gemiise
und Obst am Tag, moglichst frisch, nur
kurz gegart oder gelegentlich auch als
Saft oder Smoothie — zu jeder Haupt-
mahlzeit und/oder als Zwischenmahl-
zeit: Damit werden Sie reichlich mit
Vitaminen, Mineralstoffen sowie Bal-
laststoffen versorgt und verringern das
Risiko fiir ernahrungsbedingte Krank-
heiten. Bevorzugen Sie nach Méglichkeit
saisonale Produkte.
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4. Milch und Milchprodukte téglich, Fisch
ein- bis zweimal in der Woche, Fleisch,
Wourstwaren sowie Eier in MaBen

Diese Lebensmittel enthalten wertvolle
Nahrstoffe, wie z. B. Kalzium in Milch,
Jod, Selen und Omega-3 Fettsauren in
Seefisch. Entscheiden Sie sich bei Fisch
fiir Produkte mit anerkannt nachhaltiger
Herkunft. Im Rahmen einer vollwertigen
Erndhrung sollten Sie nicht mehr als
300-600 g Fleisch und Wurst pro Woche
essen. Fleisch ist Lieferant von Mineral-
stoffen und Vitaminen (B,, B, und B,).
WeilRes Fleisch (Gefliigel) ist unter ge-
sundheitlichen Gesichtspunkten giinsti-
ger zu bewerten als rotes Fleisch (Rind,
Schwein). Bevorzugen Sie fettarme Pro-
dukte, vor allem bei Fleischerzeugnissen
und Milchprodukten.

5. Wenig Fett und fettreiche
Lebensmittel

Fett liefert lebensnotwendige (essenziel-
le) Fettsauren und fetthaltige Lebensmit-
tel enthalten auch fettl6sliche Vitamine.
Da Fett besonders energiereich ist, kann
die gesteigerte Zufuhr von Nahrungsfett
jedoch die Entstehung von Ubergewicht
fordern. Zu viele gesattigte Fettsauren
erhohen das Risiko fiir Fettstoffwechsel-
storungen, mit der méglichen Folge von
Herz-Kreislauf-Krankheiten. Bevorzugen
Sie pflanzliche Ole und Fette (z. B. Raps-,
Oliven- und Sojadl). Achten Sie auf un-
sichtbares Fett, das in Fleischerzeugnis-
sen, Milchprodukten, Geback und Suf3-
waren sowie in Fast-Food und Fertigpro-
dukten meist enthalten ist. Insgesamt
60—80 Gramm Fett pro Tag reichen aus.



6. Zucker und Salz in MaRen
Verzehren Sie Zucker und Lebensmittel
bzw. Getranke, die mit verschiedenen
Zuckerarten (z. B. Glukosesirup) herge-
stellt wurden, nur gelegentlich. Wiir-
zen Sie kreativ mit Krautern und Ge-
wiirzen und wenig Salz.

7. Reichlich Fliissigkeit

Wasser ist lebensnotwendig. Trinken
Sie rund 1,5 Liter Flussigkeit jeden Tag.
Bevorzugen Sie Wasser ohne Kohlen-
saure (mit Kohlensaure verursacht
haufig Unvertraglichkeiten) und ener-
giearme Getranke. Trinken Sie zucker-
gesliBte Getranke nur selten. Diese
sind energiereich und kénnen bei ge-
steigerter Zufuhr die Entstehung von
Ubergewicht férdern. Alkoholische Ge-
tranke sollten wegen der damit ver-
bundenen gesundheitlichen Risiken
nur gelegentlich und nur in kleinen
Mengen konsumiert werden.

8. Schonend zubereiten

Garen Sie die Lebensmittel bei mog-
lichst niedrigen Temperaturen, soweit
es geht kurz, mit wenig Wasser und
wenig Fett —das erhalt den natirlichen
Geschmack, schont die Nahrstoffe und
verhindert die Bildung schadlicher Ver-
bindungen. Verwenden Sie moglichst
frische Zutaten. So reduzieren Sie liber-
fliissige Verpackungsabfalle.

9. Sich Zeit nehmen und genieRen
Gonnen Sie sich eine Pause fiir lhre
Mahlzeiten und essen Sie nicht neben-
bei. Lassen Sie sich Zeit, das fordert Ihr
Sattigungsempfinden.
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10. Auf das Gewicht achten und in
Bewegung bleiben

Vollwertige Erndhrung, viel kérperliche
Bewegung und Sport (30-60 Minuten
pro Tag) gehdren zusammen und helfen
Ihnen dabei, Ihr Gewicht zu regulieren.
Gehen Sie zum Beispiel 6fter einmal zu
Ful® oder fahren Sie mit dem Fahrrad.
Das schont auch die Umwelt und for-
dert lhre Gesundheit.

Quelle: DGE (Deutsche Gesellschaft fiirr
Erndhrung) e. V., Bonn 2016




Wie unterstitzt die leichte
Vollkost eine gesunde
Verdauung?

Erlaubt ist, was bekommt!

Die leichte Vollkost deckt also den Bedarf
an allen wichtigen Nihrstoffen, Vitaminen
und Mineralstoffen und unterscheidet sich
dadurch nur gering von den Empfehlun-
gen fiir Jedermann. Im Vergleich zur Voll-
kost, also zu der fiir jeden empfohlenen
ausgewogenen und gesunden Ernihrung,
werden jedoch schwer vertragliche Le-
bensmittel und Zubereitungen gemieden,
die erfahrungsgemifl Unvertraglichkeiten
auslosen.

Frither wurden bei Erkrankungen der
Verdauungsorgane strenge Diiten verord-
net. Typischerweise verboten sie zahl-
reiche Nahrungsmittel, Getrinke oder
Gerichte. Dadurch entstand vielfach das
Risiko einer einseitigen Erndhrung bis hin
zur Mangelerndhrung. Auflerdem waren
die empfohlenen Gerichte hiufig weder
abwechslungsreich noch besonders lecker.

Die leichte Vollkost hingegen ist geprigt
von dem Leitspruch: Erlaubt ist, was be-
kommt! Die Zusammensetzung der Haupt-
nihrstoffe Kohlenhydrate, Eiweil und Fett
unterscheidet sich nicht von den Empfeh-
lungen der ,,normalen Kost. Auch der Ki-
lokaloriengehalt (= Energiegehalt) ist mit
dem der Vollkost identisch. Die leichte
Vollkost unterscheidet sich von der nor-
malen Kost durch das Weglassen von Zu-
taten, die schlecht vertragen werden, sowie
durch Zubereitungsmethoden, die zu Be-
schwerden fithren. Dadurch ist eine opti-
male Versorgung mit allen notigen Nihr-
und Vitalstoffen gewihrleistet und der tag-
liche Bedarf an Kilokalorien wird gedeckt.
Durch das Weglassen schwer bekommli-
cher Speisen und Lebensmittel werden die

Verdauungsorgane sowie Leber und Galle
entlastet. Die leichte Vollkost ist ernih-
rungswissenschaftlich sehr gut erforscht
und damit absolut praxistauglich. Sie kann
auch von gesunden Menschen uneinge-
schriankt verzehrt werden.

Die individuelle Bekommlichkeit kann
dulferst unterschiedlich sein. Was dem ei-
nen bekommt, vertrigt ein anderer abso-
lut nicht. Daher gilt der generelle Tipp:

Nutzen Sie die Vielfalt der Lebensmittel
und stellen Sie Thren Speiseplan nach Threr
personlichen Vertriglichkeit zusammen.
Ein genereller Verzicht auf Lebensmittel,
die Thnen wichtig sind, ist nicht unbedingt
erforderlich. Sie konnen den Verzehr die-
ser Lebensmittel jedoch gezielt verringern
oder durch besser vertrigliche Lebensmit-
tel teilweise ersetzen.

Verbote gibt es keine, jeder wihlt, was
ihm am besten bekommt. Speisen und Ge-
trinke, die von vielen Menschen schlecht
vertragen werden, wie beispielsweise bla-
hende Gemiise und eiskalte Getrianke, ste-
hen bei der leichten Vollkost nicht auf
dem Speiseplan. Falls Sie diese Speisen je-
doch vertragen, spricht natiirlich nichts
dagegen, wenn Sie weiterhin davon essen
bzw. trinken.

Auf den Punkt gebracht: Die leichte

Vollkost ...

» deckt den Bedarf an Nihr- und Vital-
stoffen,

m bertcksichtigt den individuellen Kilo-
kalorienbedarf,

m ist leicht bekommlich,

m orientiert sich an aktuellen ernihrungs-
medizinischen Erkenntnissen zur Vor-
beugung chronischer Erkrankungen,

» entspricht normalen Erndhrungs-
gewohnheiten,
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ist ab dem Kleinkindalter fiir alle
Altersgruppen anwendbar, so kénnen
alle Familienmitglieder unabhingig
vom Alter das gleiche Essen geniefRen.

Besser mehrere kleine Mahlzeiten

Zu grofle, tippige Mahlzeiten belasten den

Verdauungstrakt. Stattdessen gilt fiir die

leichte Vollkost die Empfehlung, lieber

mehrere (fiinf bis sechs) kleine Mahlzeiten
am Tag zu essen. Versuchen Sie moglichst
regelmiflig zu essen, denn auch unregel-
miRiges Essen kann Beschwerden auslo-
sen. Um Verdauungsprobleme in der

Nacht zu vermeiden, sollten Sie ungefihr

zwei Stunden vor dem Zubettgehen nichts

mehr essen.

Achten Sie darauf, langsam zu essen
und gut zu kauen. Nehmen Sie sich so viel
Zeit, dass Sie Thr Essen wirklich genieRen
konnen: fir eine Mahlzeit mindestens 20
Minuten, fiir einen Snack wenigstens zehn
Minuten. Getrinke sollten Sie moglichst
schluckweise trinken. Das verbessert die
Verdauungsarbeit grundlegend.

Folgende Tipps konnen Thnen helfen:
Essen Sie langsam. Ein gutes Gesprich
beim Essen kann Ihnen helfen, das
Essen langsam zu geniefRen.

Kauen Sie griindlich.

Verteilen Sie die Mahlzeiten Giber den

Tag. Funf Mahlzeiten sind besser als

drei.

Bereiten Sie Thre Mahlzeiten schonend

zu, z. B. diinsten, garen, leicht anbraten.

Essen Sie nicht zu heif§ und nicht zu kalt.

Essen Sie nicht zu scharf und nicht zu

stark gewiirzt.

Meiden Sie Réststoffe, z. B. in Rostkaf-

fee oder Bohnenkaffee und durch in-

tensives Anbraten.

Verzichten Sie auf kohlensdurehaltige

Getranke.

Sorgen Sie fiir ausreichend Schlaf und
fur Entspannung,

Treiben Sie Sport und bewegen Sie sich
regelmiflig. Bewegung wirkt sich posi-
tiv auf den Darm aus.

Der Lebensmittelfahrplan

Wie Sie schon gelesen haben, ist bei der
leichten Vollkost grundsitzlich alles er-
laubt, was vertragen wird. Auf nachfolgen-
de Lebensmittel sollten Sie bei der Zusam-
menstellung Thres Speiseplans jedoch be-
sonders achten, denn diese Lebensmittel
vertragen sehr viele Menschen besonders
schlecht oder besonders gut.

Haufig schlecht vertragen werden:
Roststoffe und Fett in grofSen Mengen:
stark oder mit Speck angebratene, ge-
rostete, gegrillte oder frittierte Lebens-
mittel, Speisen und Backwaren
fette und geraucherte Fleisch-, Wurst-
und Fischwaren
hart gekochte Eier und fette Eierspeisen
(beispielsweise Rithrei mit Sahne) und
Mayonnaisen
vollfette Milchprodukte (Kédse mit
mehr als 40 % Fett i. Tr., Sahne, Voll-
milch, Landmilch, Créme fraiche,
Creme double, Saure Sahne)
fette Brithen, Cremesuppen, fette Sau-
cen (Sahnesaucen und Co.)
groRe Mengen Streich- oder Kochfett
(dazu gehort auch Butter)
frisches Brot und frische Backwaren,
sehr fette Backwaren (Croissants), gro-
bes Vollkornbrot
fette oder frittierte Kartoffelzuberei-
tungen
schwer verdauliche oder blihende
Gemiise wie Griin-, Rot-, WeifSkohl,
Rosenkohl, Wirsing, Sauerkraut, Lauch,
Zwiebeln, Knoblauch, Pilze (Champig-
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nons werden oft gut vertragen), Papri-
ka, Gurken und Rettich, Hiilsenfriichte
(Linsen, Erbsen, Kichererbsen oder
Bohnen — nicht aber frische griine Boh-
nen) und fettreiche Zubereitungen mit
diesen und anderen Gemiisesorten
unreifes Obst, Steinobst, Niisse, Man-
deln, Pistazien, Avocados

fette Stligkeiten

grofiere Mengen an scharfen Gewiirzen
(Chili, Cayennepfeffer, Curry, Paprika-
pulver), Zwiebel- oder Knoblauch-
pulver. Schwarzen Pfeffer dagegen ver-
tragen viele Menschen, die unter
Unvertraglichkeit leiden, relativ gut.
Alkohol in jeder Form und Menge,
kohlensiurehaltige Getrianke

Hiufig gut vertragen werden:

Mischbrot, Weifdbrot, Vollkornbrot aus
fein gemahlenem Vollkornmehl,
Knickebrot. Alle Brotsorten ochne
Niisse oder grobe Korner, Reiswaffeln
wenig Butter und Margarine, bei Un-
vertriglichkeit gegentiber normaler
Butter oder Margarine bieten sich
Halbfettbutter oder -margarine bzw.
MCT-Margarine oder -Ol an (siehe
Seite 16)

Putenwurst, fettarmer Kise, fettarme
Wurst, Marmelade, Honig, fettarmer
Brotaufstrich

sidurearme Obstsorten wie siiffe Apfel,
Bananen, Birnen, Feigen, Mangos, Papa-
yas, Weintrauben, reife Beeren, Obst-
saft, Kompott

Auberginen, Brokkoli, Chicorée, Fen-
chel, Karotten, Kiirbis, Mangold, Spinat,
Pastinaken, Rote Beete, Schwarzwur-
zeln, Sellerie, Spargel, Tomaten, Zucchi-
ni, Blattsalat, Gemiisesifte

fettarme Fleisch- und Fischsorten bei
schonender Zubereitung

Kartoffeln, Salzkartoffeln, Pellkartof-
feln, Reis, Vollkornreis, Nudeln, Voll-
kornnudeln, Couscous, Bulgur, Griin-
kern, Hirse, Polenta, Amaranth, Quinoa
Getreideflocken (eingeweicht), Corn-
flakes, wenig Niisse und Kérner
Joghurt, Kefir, Dickmilch, Buttermilch
Friichte- oder Kriutertee, stilles Mine-
ralwasser

Die folgende Tabelle zeigt Thnen, wie Sie
durch einen geschickten Austausch von
Lebensmitteln und Zubereitungsformen
Thre Mabhlzeiten bekommlicher gestalten
konnen:
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Lebensmittel-Austauschtabelle

Lebensmittel

Backwaren

Kartoffeln

Reis, Teigwaren

Gemiise
und Salat

Obst

Fleisch

Wourstwaren

Fisch

Eier

Milch und
Milchprodukte

Getranke

Leicht verdaulich

Abgelagerte und fettarme Back-
waren, Brot aus fein gemahlenem
Vollkorn

Salzkartoffeln, Pellkartoffeln,
Kartoffelbrei

Fettarme Zubereitung

Fettarm zubereitete zarte
Gemusesorten, z. B. Karotten,
Zucchini, Fenchel, Spinat,
Mangold, Blattsalate

Reifes Obst, Kompott, Obstsafte,
Obstkonserven (moglichst ohne
Zucker!)

Mageres, zartes Fleisch, gekocht,
gegrillt oder in Folie zubereitet

Magere Wurstsorten, z. B. Gefli-
gelwurst, gekochter Schinken,
deutsches Corned Beef, Roastbeef

Magere Seefische, Forelle,
gekocht, gediinstet

Weich gekochte Eier, Eierstich,
Rihreier, Pfannkuchen (mit wenig
Fett zubereitet)

Alle fettarmen Sorten wie fett-
arme Milch, Buttermilch, Molke,
Kefir, Dickmilch, Quark, fettarme
Kasesorten

Malzkaffee, verdiinnte Gemiise-
und Obstsafte, Krautertees,
Friichtetee, stilles Wasser

Schwer verdaulich

Frisches Brot und Hefegeback,
grobe Brotsorten, fettreiche Back-
waren

Fettreiche Zubereitungen wie
Pommes frites, Bratkartoffeln,
Rosti

Fettreiche Zubereitung

Schwer verdauliche, blahende
Gemisesorten, z. B. Gurken, Kohl,
Zwiebeln, Paprika, Hiilsenfriichte

Unreifes, sdurehaltiges Obst,
zuckerreiche Obstkonserven,
Fruchtsaftgetranke

Fettreiche, stark gewiirzte Stiicke,
paniert oder gerauchert

Fettreiche Wurstsorten, z. B. Sala-
mi, Leberwurst, Mettwurst, Brat-
wiirste, gerducherte Wurstwaren

Fettreiche Fischsorten, Raucher-
fisch, Fisch in Konserven

Hart gekochte Eier, stark gezu-
ckerte und fettreiche Eispeisen

Fettreiche Milchprodukte, fett-
reiche und stark gewiirzte Kase-
sorten, Sahne

Bohnenkaffee, Alkohol, Limona-
den, Colagetranke, kohlensaure-
haltiges Mineralwasser
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Die optimale Zubereitung

Gut geeignete Zubereitungsarten sind
Diinsten, Kochen, Sieden, Garziehen (Po-
chieren), Garen im Dampfdrucktopf, im
Romertopf oder im Folienschlauch sowie
Garen in der Mikrowelle. Nutzen Sie
Kochgeschirr, das fiir fettarmes Garen ge-
eignet ist: Beschichtete Topfe und Pfannen
sind ideal. Nicht empfehlenswert ist schar-
fes Anbraten bei hohen Temperaturen,
weil Sie reichlich Fett benotigen und viele
Roststoffe entstehen.

Ein Riihrei, das in einer beschichteten
Pfanne mit wenig Ol zubereitet wurde, ist
fiir viele empfindsame Migen gut vertrag-
lich. Natiirlich ist es moglich, Gemiise mit
wenig Ol und geringer Hitze anzubraten.
Wenn Sie normales Bratol nicht vertragen,
konnen Sie auch MCT-Ol verwenden (sie-
he Kasten). Auch Backen — egal ob es sich
um siifle oder herzhafte Gerichte handelt
— ist fur die meisten Betroffenen bei gerin-
ger Braunung hiufig unproblematisch.

Zwar empfiehlt die DGE kurz gegartes
Gemiise, um die Nihrstoffe moglichst zu
erhalten, aber viele Menschen vertragen es
schlechter als lianger gegartes Gemdiise.
Probieren Sie bitte aus, welchen Gargrad
Sie bei Gemtiise am besten vertragen, denn
die Nihrstoffe kommen nur dann wirklich
in Threm Organismus an, wenn er das Ge-
miise auch verwerten kann. Auch Obst ist
aus der Konservendose oder dem Glas
hiufig bekommlicher als frisches Obst,
weil es bereits vorgegart wurde. Bei guter
Bekommlichkeit von frischen Produkten
oder kurz gegarten Lebensmitteln sollten
Sie diese ganz klar bevorzugen.

MCT-Fette

MCT bezeichnet Fette mit mittelket-
tigen Triglyzeriden (MCT = medium
chain triglycerides). Sie werden emp-
fohlen, wenn ,,normales” Fett nicht
verdaut werden kann. Diese MCT-
Fette werden im Darm leichter auf-
gespalten und gelangen auf direk-
tem Weg in die Leber, wo sie zligiger
abgebaut werden kénnen.

Fiihren Sie Protokoll

Bei der leichten Vollkost gelten keine
strengen Vorschriften, festen Vorgaben
oder starren Erndhrungspliane. Unvertrag-
lichkeiten konnen sehr unterschiedlich
auftreten, daher ist eine einheitliche Emp-
fehlung nicht moglich und sinnvoll. Die
Rezepte in diesem Buch sind gepriift, die
Hinweise und Tipps entsprechen den ak-
tuellen wissenschaftlichen Empfehlungen.
Aber nattirlich kann kein Arzt oder Diitas-
sistent wissen, was jeder einzelne Mensch
vertragt.

Um Thren personlichen problemati-
schen Lebensmitteln auf die Spur zu kom-
men, fithren Sie ein Erndhrungsprotokoll:
Notieren Sie sich, was Sie wann in welcher
Menge gegessen und getrunken haben,
und halten Sie eventuell auftretende Be-
schwerden fest. Schreiben Sie bitte auch
auf, welche Besonderheiten fiir die Mahl-
zeit vorlagen, wie z. B. ,aufgewirmt®, ,be-
sonders kalt“, ,besonders heiR“, , beson-
dere Wiirzung®, ,in Eile“, ,sehr spit
abends“ oder spezielle Zubereitungsme-
thoden.

So finden Sie nach und nach heraus,
welche Nahrungsmittel oder Besonderhei-
ten Unvertriglichkeiten auslosen. Diese
sollten Sie voriibergehend meiden. Nach
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einiger Zeit (mehrere Wochen oder Mona-
te) sollten Sie die Bekommlichkeit noch
einmal iberpriifen. Daftir essen Sie das
entsprechende Lebensmittel an einem
»guten Tag®, also an einem Tag ohne Be-
schwerden. Danach konnen Sie entschei-
den, ob Sie es erneut in Thren Speiseplan
aufnehmen mochten, denn manche Un-
vertriglichkeiten  verschwinden, wenn
sich das Verdauungssystem insgesamt be-
ruhigt und neu eingespielt hat. Entschei-
dend ist immer Thre personliche Erfah-
rung.

Die richtigen Getranke

Nehmen Sie tiglich 1,5 bis 2 Liter Fliissig-
keit zu sich. Diese Empfehlung gilt fiir eine
gesunde Ernihrung und damit auch fur
die leichte Vollkost. Bei Erkrankungen mit
Flissigkeitsverlust (z. B. Durchfall oder
Erbrechen), bei groRer Hitze oder starker
korperlicher Betitigung sollten Sie mehr
trinken, um den Fliissigkeitsverlust auszu-
gleichen. Die Getrinke sollten moglichst
30 Minuten vor oder 30 Minuten nach
dem Essen getrunken werden.

Grundsitzlich gut bekémmlich sind
Wasser und Mineralwasser ohne Kohlen-
sdure und nicht stark gekiihlt. Die Kohlen-
sdure konnen Sie mit einer Gabel aus Ge-
tranken , herausrithren®.

Alkoholische Getrinke sind bei einer
gesunden Erndhrung generell nicht zu
empfehlen und grundsitzlich gar nicht
im Zusammenhang mit Verdauungsbe-
schwerden. Inzwischen gibt es alkoholfrei-
en Wein bzw. Sekt, sodass Sie bei festli-
chen Anlidssen mit anstofen konnen. Falls
Sie doch einmal etwas Alkoholisches trin-
ken wollen, besprechen Sie das mit Threm
behandelnden Arzt, denn er kennt Thre
Krankheitsgeschichte und kann Thre Fra-
gen am besten beantworten.
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Viele Menschen haben Probleme mit
Fruchtsiften. Das ist auf die enthaltene
Fruchtsdure zuriickzufithren. Bei chro-
nisch-entzindlichen Darmerkrankungen
(Morbus Crohn oder Colitis ulcerosa)
konnen Fruchtsifte den Darm iibermifSig
reizen. Als Schorle, am besten im ,,Drittel-
mix“ (zwei Teile Wasser, ein Teil Saft),
sind Sifte jedoch in der Regel recht gut
vertraglich. Probieren Sie es aus.

Krauter- und Friichtetees sind hiufig
gut bekommlich, doch Friichtetees sollten
Sie wegen der Fruchtsiure mit reichlich
Wasser aufgieRen. Schwarztee sollten Sie
ebenfalls mit mehr Wasser aufgieffen und
kiirzer ziehen lassen. Malzkaffee und reiz-
stoffarmen Bohnenkaffee (Schonkaffee)
vertragen Menschen mit Verdauungsprob-
lem hiufig auch gut. Schonkaffee wird
nach einem speziellen Verfahren herge-
stellt und enthilt dadurch weniger Reiz-
stoffe, die bei der Réstung der Kaffeeboh-
nen entstehen konnen. Gut bekémmlich
ist er auch, wenn Sie ihn mit Milch ge-
mischt trinken. Koffeinfreier Kaffee dage-
gen bereitet oft Beschwerden, weil er nicht
reizstoffarm ist.




18

Gewiirze fiir die Verdauung
Die meisten Krauter und Gewiirze
fordern die Gesundheit, mit Salz und
scharfen Gewiirzen sollten Sie je-
doch sparsam umgehen. Bei Magen-
Darm-Beschwerden ist es ratsam,
tiefgefrorene Krauter zu verwenden
oder die Krauter mitzugaren.
Nicht nur beim Reizdarmsyndrom
konnen scharfe Gewiirze wie Pfeffer,
Chili und Curry zu Irritationen der
Diinndarmschleimhaut fihren. Die
Nahrstoffe gelangen unverdaut in
den Dickdarm, durch die dortige
bakterielle Fermentation entstehen
Gase, die den Darm aufbldhen und
ein Vollegefiihl verursachen, das sich
schmerzhaft ausweiten kann.
Es gibt aber auch Gewtirze und Kii-
chenkrduter, die gezielt den Darm
beruhigen und seine Funktion giins-
tig beeinflussen.
Wiirzen Sie lhre Mahlzeiten kreativ
mit darmberuhigenden Krautern:
Anis ist der Klassiker bei Verdau-
ungsbeschwerden. Er wirkt
krampflosend und lindert daher
Blahungen. Anis wird oft zusam-
men mit Fenchel und Kimmel
eingesetzt.
Artischocke hat eine appetitanre-
gende, cholesterinsenkende Wir-
kung und kann bei Gallenbe-
schwerden lindernd eingesetzt
werden.
Basilikum mildert Blahungen und
Krampfe.
Fenchelsamen sind besonders be-
kommlich, sie wirken krampfl6-
send und lindern Blahungen.
Flohsamen helfen sowohl bei Ver-
stopfung als auch bei Durchfall.

Ingwer kann bei Ubelkeit, Appe-
titlosigkeit und Magenproblemen
angewendet werden.

Kamille ist bekannt fiir ihre ent-
ziindungshemmende Wirkung.
Kiimmel férdert die Durchblutung
der Magen- und Darmschleim-
haute und wirkt krampflosend.
Kurkuma hilft bei vielen Verdau-
ungsbeschwerden, z. B. Appetit-
losigkeit, Vollegefiihl, Ubelkeit,
Erbrechen, Gallenbeschwerden
und Blahungen.

Muskat ist geeignet bei Ubelkeit,
Durchfall und Blahungen.
Nelkenwurz regt die Driisen im
Magen-Darm-Trakt an und hilft
gegen Krampfe.

Pfefferminze besitzt eine krampf-
|6sende Wirkung und lindert Bla-
hungen.

Thymian enthalt dtherische Ole
und Bitterstoffe, die verdauungs-
fordernd sind.

Zitronenmelisse wirkt krampf-
I6send und lindert Blahungen.

Nahrstoffzusammensetzung der
leichten Vollkost

Wie bereits beschrieben, unterscheidet
sich die leichte Vollkost in der Zusammen-
setzung hinsichtlich der Nihrstoffmengen
nicht von der normalen Vollkost, das gilt
auch fur die empfohlene Zusammenset-
zung der Hauptnihrwerte. Die DGE emp-
fiehlt fiir die Energiezufuhr folgende Richt-
werte: 55 bis 60 Prozent Kohlenhydrate,
10 bis 15 Prozent Eiweiff und 30 Prozent
Fett. Ebenso ist auch der Gehalt der tigli-
chen Energiezufuhr mit der Vollkost ver-
gleichbar. Um nicht zuzunehmen, sollten



Sie jedoch darauf achten, dass die zuge-
fahrte Kalorienmenge mit dem téglichen
Verbrauch ,harmoniert®.

Bei der leichten Vollkost kommen, wie
Sie schon gelesen haben, nur gut vertrigli-
che Nahrungsmittel zum Einsatz. Auf Le-
bensmittel, die oft Beschwerden auslésen,
wird verzichtet. Aus diesem Grund sind
bei den einzelnen Nihrstoffen einige Be-
sonderheiten zu beachten.

Kohlenhydrate

Kohlenhydrate gehoren neben Eiweiff und
Fett zu den wichtigsten Nihrstoffen unse-
rer tiglichen Nahrung. Ein Gramm Koh-
lenhydrate liefert vier Kilokalorien. Koh-
lenhydrate sind der schnelle Energieliefe-
rant fiir die Muskeln unseres Korpers.

Kohlenhydrate sind in Getreide, Brot,
Kartoffeln, Obst, Gemiise, Hiilsenfriichten
und Salaten, allerdings auch in SiRigkei-
ten, Siften, Limonaden, Honig, Kuchen,
Keksen oder Schokolade enthalten. Koh-
lenhydrate werden in Einfachzucker, Dop-
pelzucker und Vielfachzucker unterteilt.
Zu den Einfachzuckern gehéren Trauben-
zucker (Glukose), Fruchtzucker (Fruktose)
und Schleimzucker (Galaktose). Zu den
Doppelzuckern zihlen zum Beispiel Haus-
haltszucker und Milchzucker (Laktose), zu
den Vielfachzuckern gehort Stirke.

In der leichten Vollkost sollte der grof-
te Anteil der tdglich gegessenen kohlenhy-
drathaltigen Lebensmittel aus der Gruppe
der komplexen Kohlenhydrate stammen.
Das bedeutet, dass Sie bei Kartoffeln, Ge-
treideprodukten, Gemise, Salaten und —
je nach Vertriglichkeit — auch bei frischem
Obst und Hiilsenfriichten reichlich zugrei-
fen sollten. Diese Nahrungsmittel liefern
reichlich ,gesunde“ Kohlenhydrate, Vita-
mine, Mineralstoffe und darmgesunde
Ballaststoffe.

Getreideprodukte: Vollkornbrot, Voll-
kornreis und Vollkornnudeln sind bes-
ser als WeiRmehlprodukte. Beachten Sie
Thre individuelle Vertriglichkeit, ggf.
probieren Sie vorsichtig einzelne Voll-
kornprodukte aus.

Gemiise, Salat, Kartoffeln und Obst:
Diese Nahrungsmittel sind duferst ge-
sund. Frisches Obst bzw. Rohkost wird
jedoch nicht von jedem gut vertragen.
Testen Sie daher, in welcher Menge Roh-
kost und frisches Obst fiir Sie geeignet
sind. Gekochtes, geschiltes oder zerklei-
nertes Gemiise oder Obst ist oft be-
kommlicher.

Zucker: Ob Haushaltszucker, brauner
Zucker oder Honig — zu viel davon
macht dick und férdert die Entstehung
von Karies.

Ballaststoffe fordern die Verdauung
Ballaststoffe werden zur Gruppe der Koh-
lenhydrate gezihlt. Frither dachte man, sie
seien unnotiger Ballast, weil sie unverdaut
wieder ausgeschieden werden. Heute weifl
man, dass sie viele wichtige Funktionen im
menschlichen Verdauungsapparat tber-
nehmen.

Sie kommen vorwiegend in Getreide-
und Vollkornprodukten vor, liefern jedoch
keine Kalorien. AuRerdem regen sie zum
griindlichen Kauen an und verhindern so,
dass das Essen zu hastig hinuntergeschlun-
gen wird. Ballaststoffe quellen im Dick-
darm auf und beschleunigen dadurch die
Darmpassage. Dadurch beugen sie Ver-
stopfung, Darmerkrankungen und sogar
Krebs vor.

Gute Lieferanten fur Ballaststoffe sind
Kleie, Leinsamen, Vollkornmehl, Voll-
kornprodukte, Vollkornteigwaren und
Misli, Gemiise, Kartoffeln sowie Obst.
Achten Sie auf eine ausreichende Trink-
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menge, da Ballaststoffe reichlich Fliissig-
keit benotigen, um gut quellen zu kénnen.
Falls Sie bisher wenig ballaststoffreiche
Lebensmittel gegessen haben und dies nun
indern mochten, sollten Sie auf eine aus-
reichende Flussigkeitszufuhr (1,5 bis 2 Li-
ter pro Tag) achten.

In der leichten Vollkost sollte die Bal-
laststoffmenge etwas niedriger liegen als
bei der normalen Ernidhrung. Mindestens
25 Gramm Ballaststoffe sollten Sie aber
taglich zu sich nehmen, um eine geregelte
Verdauung zu gewihrleisten und dennoch
keine Unvertriglichkeiten zu riskieren.
Die Vertraglichkeit vieler ballaststoffrei-
cher Lebensmittel ist individuell sehr ver-
schieden. Daher ist es fur Sie wichtig, vor-
sichtig auszuprobieren, welche ballast-
stoffreichen Nahrungsmittel Sie vertragen.
Ballaststoffarme Lebensmittel werden von
empfindlichen Menschen besser vertragen
als ballaststoffreiche. Beobachten Sie bei
ballaststoffreichen Speisen Vollegefiihl
und Blihungen, stellen Sie Thren Speise-
plan auf leichter vertriagliche Lebensmittel
um. Tasten Sie sich langsam an Thre per-
sonliche Toleranzschwelle heran.

So sieht ein Tag mit einer optimalen
Ballaststoftverteilung aus:

1 Scheibe Vollkornbrot, 1 Scheibe

Mischbrot, oder: 1 Portion Miisli,

ungezuckert (ca. 2 EL Miislimischung,

100 g Naturjoghurt, 2 geriebener

Apfel),

1 Apfel, 1 Banane (oder 2 Portionen

anderes frisches, vertrigliches Obst),

3 mittelgroRe Kartoffeln,

1 groRe Portion gekochtes Gemiise

(200 g) und eine kleine Schiissel

gekochter Salat (ca. 150 g).

Sonderfall Kohlenhydrat-
unvertraglichkeiten

Laktoseintoleranz

Viele Magen-Darm-Patienten leiden
auch unter Laktoseintoleranz. Die Be-
troffenen kdnnen Milchzucker nicht
verdauen, weil das milchzuckerspalten-
de Enzym Laktase in zu geringer Men-
ge vorhanden ist. Der Milchzucker ge-
langt unverdaut in den Dickdarm und
verursacht Ubelkeit, Bauchschmerzen
und Durchfélle. Eine deutliche Besse-
rung der Beschwerden beobachten Be-
troffene, wenn sie milchzuckerhaltige
Lebensmittel meiden bzw. reduzieren.

Laktosearme
Lebensmittel:

Laktosereiche
Lebensmittel:

Vollmilch laktosefreie Milch
oder Sojamilch
Eis selbstgemachtes
Fruchtsorbet oder
laktosefreies Eis
Milch- Zartbitterschoko-
schokolade lade oder laktose-

freie Schokolade

Schmelzkase Camembert,

Emmentaler

Wichtig bei diagnostizierter Milchzu-
ckerunvertraglichkeit ist, die personli-
che Toleranzgrenze herauszufinden.
Haufig bessern sich die Beschwerden
schon, wenn nur ein bestimmtes
milchzuckerreiches Lebensmittel redu-
ziert oder weggelassen wird. Teilweise
kénnen geringere Mengen auch nach
einiger Zeit erneut probiert und tole-
riert werden.
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