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Leichte Vollkost

Basiserndhrung bei Erkrankungen
der Verdauungsorgane

INFOTHEK ERNAHRUNG



Die Leichte Vollkost ist eine Basisdidt bei Leber-,
Gallen-, Magen-, Darm- und Bauchspeichel-
drusenerkrankungen. Zur Schonung oder als
unterstiitzende Therapie bei Behandlungen des
Verdauungstraktes ist sie die optimale Erndh-
rungsgrundlage.

Friher wurden Uberwiegend organspezifische
Diaten (Magenschonkost, Leberschonkost,
Gallenschonkost usw.) angewendet, die sehr
streng und starr aufgebaut waren, oftmals aber
die Beschwerden nicht beseitigen konnten.
Nach neueren wissenschaftlichen Erkenntnissen
bendtigt die didtetische Behandlung des Magen
— Darmtraktes in der Regel keine starren allge-
meingultigen Vorschriften. Vielmehr sind die
individuellen Unvertréaglichkeiten mafRgeblich,
das Austesten der personlichen Toleranzgrenze
bei Speisen und Getrdnken ist entscheidend.

Die Leichte Vollkost stellt eine leicht verdau-
liche, im Hinblick auf N&hrstoffe, Vitamine und
Mineralstoffe vollwertige Erndhrungsform dar.
Sie richtet sich nach den Empfehlungen fir die
Erndhrung des Gesunden, unterscheidet sich
aber von der normalen Vollkost durch Nicht-
verwendung derjenigen Lebensmittel und Zu-
bereitungsweisen, die erfahrungsgemdB hau-
figer (bei mehr als 5% der Patienten) zu Unver-
traglichkeitserscheinungen fthren.

Lebensmittel, bei denen haufig Unvertraglich-
keiten beobachtet wurden
(Nennung in absteigender Reihenfolge)

Hulsenfriichte

Gurkensalat

Frittierte Speise

WeiBkohl
Kohlensdurehaltige Getranke
Grlinkohl

Fette Speisen
Paprikagemuse

Sauerkraut

Rotkraut



stiRe + fette Backwaren
Zwiebeln

Wirsing

Pommes Frites
Hartgekochte Eier
Frisches Brot
Bohnenkaffee

Kohlsalat

Mayonnaise
Kartoffelsalat
Gerduchertes

Eisbein

zu stark gewdirzte Speise
zu heife und zu kalte Speisen
SuBigkeiten

Erndhrungsprinzip

e Mehrere kleine Mahlzeiten (5 — 6) Uber den
Tag verteilt

o Ubereiltes oder hastiges Essen vermeiden;
immer ausreichend und langsam kauen

e Abwechslungsreiche und vielseitige
Kostgestaltung (téglich frisches Obst,
Gemuse oder Frucht- und Gemiuseséfte,
verschiedene Brotsorten:; Fisch und
Fleischgerichte mit appetitanregender
Zubereitung und Wirzung)

e einseitige Erndhrung vermeiden: kein
ausschlieBlicher Verzehr von Kartoffelbrei,
hellen Brotsorten, groBen Fleischportionen
mit MehlsoRen und wenig Gemdise

* Meiden Sie reichhaltige StBspeisen

e Vermeidung von Lebensmitteln, die
mehrmals eine Unvertraglichkeit hervorriefen

o Ausreichend trinken: 1,5 bis 2 Liter/Tag, z. B.
Krautertee, stilles Mineralwasser oder
Trinkwasser



-

e RegelmaRige Bewegung ist sehr hilfreich fur
den Verdauungstrakt

Fur die individuelle Lebensmittelauswahl muss
eine Einteilung in gut vertragliche und nicht
empfehlenswerte Lebensmittel vorgenommen
werden. Fir das schnellere Erkennen der
personlich weniger bekdmmlichen Speisen und
Getranke ist es ratsam, ein Erndhrungstagebuch
zu fuhren. Darin sollten nicht nur die
gegessenen Lebensmittel notiert, sondern auch
die allgemeine (kdrperliche und psychische)
Tagesverfassung festgehalten werden. Dies ist
insbesondere dann hilfreich, wenn an
unterschiedlichen Tagen ein und dasselbe
Nahrungsmittel einmal gut und einmal
iberhaupt nicht vertragen wurde. Stress, Arger
oder andere mentale Belastungen kénnen dafiir
verantwortlich sein. In diesem Fall ist die
Bekdmmlichkeit der zugefiihrten
Nahrungsmittel noch wichtiger. Mit Hilfe eines
Lebensmittelplanes féllt die tdgliche
Speisenzusammenstellung einfach leichter.

Wegen haufiger auftretenden
Unvertréaglichkeiten sind zu meiden:

e Grobblidhende Gemuse, z.B. Rot-, Weil’- und
Grlnkohl, Hulsenfriichte, Zwiebeln, Pilze
(auBer Champignons)

e GroBere Mengen (ca. 200g und mehr zu
einer Mabhlzeit) von nicht vollausgereiftem
und besonders hartschaligem Stein- und
Kernobst (z.B. Pflaumen, Stachelbeeren,
Johannisbeeren)

e GroBere Mengen (50 g und mehr) von
Nussen, Mandeln und Kokosnlissen

o Frittierte Kartoffelgerichte, Kartoffelsalat



Mayonnaise, in schwimmendem Fett
Gebackenes, fette und panierte Fleisch- und
Fischgerichte, fette Wurstsorten

Fette Backwaren, z.B. Creme- und
Sahnetorten, Bldtterteig, fettes Hefegeback

StBwaren, insbesondere mit gleichzeitig
hohem Fettgehalt wie Nougat, Pralinen,
Marzipan

Sehr stark gewdlrzte, gesduerte, gesalzene
oder gerducherte Speisen;
zu heife und zu kalte Speisen

Kohlensdurehaltige Getranke, eisgekthlte
Getrdanke, alkoholische Getranke,

Giinstig fiir die Lebensmittelauswabhl (in der
Regel gut vertraglich) sind:

Mehl, GrieB, Getreideflocken, Cornflakes und
MUsli ohne Zucker, Toast, Kndckebrot,
Grahambrot, Zwieback und feines
Vollkornbrot

Reis, Hirse, Teigwaren, Kartoffeln

Karotten, Sellerie, Zucchini, Klrbis, Brokkoli,
Spargel und Champignons

gut ausgereiftes und gut gekautes Obst, alle
Sorten Obst in Form von Kompott oder Mus

alle mageren Sorten von Fisch und Fleisch/
Fleischwaren

kleine Mengen Milch und Milchprodukte,
milde Kéasesorten

Krautertees, stilles Mineralwasser,
Leitungswasser, verdiinnte Obst- und
Gemuseséfte, sdurearme, mild gerdstete
Kaffeesorten, entkoffeinierter Kaffee



Die Einhaltung dieser Regeln fordert im allge-
meinen die Bekdmmlichkeit sowie die optimale
Aufnahme und Verwertung zugefihrter
Nahrstoffe. Die Empfehlungen erheben keinen
Anspruch auf Vollstandigkeit, da weitere indi-
viduelle Unvertraglichkeiten durchaus vorkom-
men konnen. Vielfach werden jedoch die auf-
gefuhrten Nahrungsmittel auch von Anfang an
oder sehr schnell wieder gut vertragen.

Lesetipps und Hinweise:

o Kasper, Heinrich:
Magen- und Darmerkrankungen.
143 S. (Schlttersche VIg.) 2000, 9.95 EUR
ISBN: 3-87706-567-8

e Hofele, Karin:
Richtig einkaufen bei
Magen — Darm - Beschwerden.
112 S. (TRIAS) 2003, 7.95 EUR
ISBN: 383043085x

Haben Sie weitere Fragen?
Wir stehen lhnen gerne zur Verfiigung.

Gesundheitsamt Bremen
Erndhrungsokologie
Horner Str. 60-70 o 28203 Bremen
Tel: 0421/ 361 — 15124
eMail:

ernaehrungsoekologie@gesundheitsamt.bremen.de
www.gesundheitsamt.bremen.de
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