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Der Korper scheidet bei einer Durchfallerkrankung viel Flissig-
keit aus. Diesen Verlust sollten Sie unbedingt ausgleichen und
mindestens 2-3 Liter pro Tag, bevorzugt Wasser (ohne Kohlen-
saure) und verdinnte Séfte, beispielsweise Blaubeersaft, zu sich
nehmen. Auch langer gezogener schwarzer und griner Tee
eignen sich als Getrank.

Stopfende Nahrungsmittel
Bei Durchfall ist eine schonende, magenfreundliche Erndhrung
empfehlenswert.

- Karottensuppe

- Kartoffelbrei

- Kakao und bittere Schokolade

- Weilsbrot

- Blaubeeren

- Bananen

- Apfel (gerieben mit einem Schuss Zitrone)

- Muskatnuss

- Naturjoghurt oder probiotischer Joghurt

(enthalt lebende Kulturen, die zum Aufbau einer gesunden
Darmflora beitragen kénnen. Da auch Joghurt Milchzucker

Spezielle Produkte, die gut gegen Durchfall wirken:

- Indischer Flohsamen
(bindet Flussigkeit durch Aufquellen und bildet Schleimstoffe.
Wirkt bei Durchfall und Verstopfung.)

- Heilerde
(entzieht dem Stuhl Feuchtigkeit -Kapseln oder Pulverform im
Wasserglas gelost trinken)

- Apfelpektin
(Pektine sind Ballaststoffe, die gut Wasser binden kénnen.)
enthdlt, testen Sie, ob Sie ihn vertragen.)

VERMEIDEN SIE...

...abfiihrende Nahrungsmittel
(Milchzucker, Alkohol, starker Kaffee, frisches Steinobst (z.B.: Kirschen,
Pflaumen), rohes Gemdise, Zitrusfriichte (Saure!), kalte und kohlenséure-
haltige Getranke, Sauerkrautsaft.)

...schwer verdauliche und bldhende Nahrungsmittel
(Kohl, Hulsenfriichte, Zwiebeln, Eier, frisches Vollkornbrot,
fettreiche oder scharf gewUlrzte Speisen.)

...Zuckeraustauschstoffe




Verstopfung

Sie sollten mindestens 2 Liter pro Tag an FlUssigkeiten wie
Wasser, Obst- und Gemdusesaften, Saftschorlen, Buttermilch,
Tee oder Kaffee zu sich nehmen.

TIPP: Trinken Sie morgens auf niichternen Magen ein Glas Wasser,
in das Sie etwas Milchzucker geben kdnnen!

Ballaststoffreiche Kost
Bei einer Verstopfung sind ballaststoffreiche Nahrungsmittel
empfehlenswert.

- Vollkornprodukte

- Hulsenfrlchte

- frisches Obst & GemUse sowie Salate als Rohkost
- Joghurt

- Sauerkraut und Sauerkrautsaft

- Pflaumensaft oder eingelegte Trockenpflaumen

- Weizenkleie oder Leinsamenschrot
(20 - 50 g pro Tag mit viel FlUssigkeit)

TIPP: Ein Essloffel Olivendl am Abend verbessert die Gleitfahigkeit
des Stuhles.

Spezielle Produkte, die gut gegen Verstopfung wirken:
- Indischer Flohsamen (Plantago ovata Samenschalen)
- Milchzucker

(20-40g pro Tag, probieren Sie, ob Sie ihn vertragen (kann zu
Blahungen fihren!)

VERMEIDEN SIE...

...stopfende Nahrungsmittel
(Kakao und bittere Schokolade, starken schwarzen/griinen Tee, Blaubeeren
(auch als Saft.), Bananen, WeiRbrot, Karottensuppe, Kartoffeln.)

WICHTIG!

Stellen Sie lhre Ernahrung nur langsam um und kauen Sie gut, da sonst
die Gefahr besteht, dass Sie Bldhungen und Bauchschmerzen bekom-
men!

In hartndckigen Fallen kann es 4 bis 8 Wochen dauern, bis die
Nahrungsumstellung erfolgreich ist. Verlieren Sie nicht die Geduld und
bedenken Sie, dass sich der Erfolg nur einstellen kann, wenn Sie sich
téglich daran halten und die Kostumstellung zur Gewohnheit wird!

Bewegungsmangel fihrt zu Darmtragheit und Verstopfung; sorgen Sie
deshalb fur ausreichende Bewegung.
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