aks Gesundheitsbildung

Erndhrungsberatung und Diattherapie
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\ fir eine verdauungsférdernde Erndhrung
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Grundlagen

Ein Thema, Uber das niemand so gerne spricht:
Verstopfung, auch Obstipation genannt.

RegelmaBiger Stuhlgang, von dreimal taglich bis
dreimal wochentlich, gilt als ,normal”.

Bei seltenem und unregelmaBigem Stuhlgang
oder Darmentleerung unter starkem Pressen sollte
man genauer untersuchen, woher dieses Problem
kommt. Denn haufiges Véllegefthl, Blahungen und
Krampfe im Verdauungstrakt sind unangenehme
Begleiter im Alltag.

Sie mochten eine persénliche Beratung?

Die Diatologinnen der aks gesundheit beraten
und begleiten Sie individuell.

\

Essen.
Trinken.
Gesundheit leben.

Telefonische Terminvereinbarung unter
T 0664 /802 83 664

MO-DO  08:30- 11:30 Uhr
15:00 - 16:00 Uhr  [fi<orariberg
FR 08:30 - 11:30 Uhr

www.aks.or.at/aks-angebote/ernahrungsberatung

Das Informationsblatt vermittelt Ihnen grundlegende Informationen. Das persdnliche und individuelle
Beratungsgesprach mit einer Diatologin oder einem Didtologen kann dadurch nicht ersetzt werden.




Ernahrungsempfehlungen

» Ballaststoffe in pflanzlichen Lebensmitteln fordern die Verdauung. Steigern Sie langsam die Menge an
Gemuse, Hulsenfrichten, Rohkost, Obst, Trockenobst und Vollkornprodukten auf dem Speiseplan.

» Empfehlenswert sind 3 Portionen GemuUse bzw. Salat und 2 Portionen Obst am Tag sind empfehlenswert.
Obst und Gemdse eignen sich auch als Zwischenmahlzeiten.

» Tauschen Sie WeiBbrot gegen Vollkornbrot aus. Es darf auch aus fein gemahlenem Vollkornmehl
sein.

= \erwenden Sie beim Kochen und Backen ebenfalls VVollkornmehl.
= Als Alternative zu Brot liefert auch ein MUsli aus Getreideflocken wertvolle Ballaststoffe.

» Hulsenfrichte wie Linsen, Erbsen und Trockenbohnen sind 1-2 Mal die Woche besonders gunstig.
Gut vertraglich sind junge grine Erbsen und rote Linsen.

= Um die Darmfunktion zu férdern, trinken Sie Gber den ganzen Tag verteilt mindestens 1,5 bis 2 Liter
Wasser oder ungesuf3ten Tee.

» Sauermilchprodukte wie Joghurt, Sauermilch, Kefir und Buttermilch wirken sich sehr positiv auf den Darm
aus.

» Lactose (Milchzucker) hat eine abfiihrende Wirkung und ist im Handel in Pulverform erhaltlich.
» Milchsauer vergorene Gemisezubereitungen wie Sauerkraut wirken ebenfalls verdauungsférdernd.

» Auch Leinsamen, Sonnenblumenkerne, Kurbiskerne oder Trockenfriichte und tber Nacht in Wasser einge-
weichte Dorrpflaumen sind férderlich.

Was konnen Sie noch Gutes flr \Was sollten Sie vermeiden?
sich tun?

Ballaststoffarme Lebensmittel wie z. B. Nudeln
Bewegen Sie sich regelmaBig! Laufen, Radfah-

ren, Schwimmen etc. férdern die Verdauung!
Ubungen, die die Bauchmuskulatur starken,
kédnnen die Darmfunktion ebenfalls

anregen.

und WeiBmehlprodukte.

Mahlzeiten ohne Gemdise bzw. Salat.
Nahrungsmittel, welche Sie nicht gut vertragen
und die zu Bldhungen oder Vollegefihl fihren.

Eine sanfte Darmmassage (kreisende Bewegung
im Uhrzeigersinn auf der Bauchdecke) kann sich
positiv auf die Verdauung auswirken.

Besprechen Sie die Verwendung von Weizen-
kleie, Flohsamen, Guarkernmehl mit Ihrer Arztin
bzw. Ihrem Arzt oder lhrer Didtologin bzw. Ihrem
Diatologen.

Nehmen Sie sich gentigend Zeit auf der Toilette
und achten Sie auf einen regelmaBigen Rhyth-
mus (z. B. taglich nach dem Frihstick).
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