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Leichte Vollkost

Es handelt sich um eine vollwertige, ausgewogene Erndhrungsweise (nach den
Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft fur Erndhrung), die zur Entlastung des
gesamten Stoffwechsels und Magen-Darm-Trakt beitragen kann.

Es lassen sich Beschwerden, wie Ubelkeit, Erbrechen, Durchfall und Vollegefihl
reduzieren, indem verschiedene Lebensmittel weggelassen werden, die haufig bei
gastroinstestinalen Beschwerden zu Unvertraglichkeiten fiihren.

Empfohlene Nahrstoffrelation ist gleichzusetzten mit der Vollkost

Kohlenhydrate 55-60 %
Fette 30%
Eiweil3 10-15%

Umsetzung der leichten Vollkost:

Meiden von stark sdurehaltigen Lebensmitteln und Getranken
* Keine vermehrten Zitronensaftkonzentrationen, sehr stark sdurehaltiger Essig
(kleine Mengen Zitronensaft und milder Essig sind gut einsetzbar), sdurehaltiger
Kaffee, hohe Obstsaftkonzentrationen, sdurehaltige Teesorten (Friichtetee), stark
kohlensaurehaltiges Mineralwasser
Nutzen von roststoffarmen Getradnken und Garmethoden
* Roststoffarmer Kaffee, Getreidekaffee
* Garmethoden wie Dampfen, Diinsten, Kochen, nicht dunkles Backen, Garen im
Romertopf und in Folie nutzen
Meiden von blahenden LM
* Z.B. Kohlsorten, rohe grine Salatsorten, hefehaltige Lebenmittel
Meiden von scharfen Lebensmitteln
* Z.B. Pfeffer, Chili, scharfer Curry
Meiden von hochosmolaren Lebensmitteln (Salz und Zucker in groRen Mengen)
* Brihen in grozen Mengen, Gewlrze mit hohem Salzgehalt, gepdkelte Waren,
Limonaden, stark gesiifdte Sif3speisen
Meiden von Fett- und Zuckerkonzentrationen
» Frittierte Speisen, eingelegte Speisen, kandierte Speisen
Meiden von frischen Backwaren
* Nutzen von altbackenes Brot und Brétchen (Fein ausgemahlene Brotsorten nutzen)
Meiden von grobfaserigen Obst und Gemiusesorten
* Nutzen von Tomatenconcasse, geschalten und entkernten Gurken, ggf. geschélte
Obst und Gemusesorten, purierte und passierte Beerenfrichte (meiden von
Erdbeeren und Kirschen)
Kein Alkohol

Vorerst kleinere Mahlzeiten

Sich Zeit zum Essen nehmen und ausreichend Kauen
Weder zu heil3e noch zu kalte Speisen wahlen

Trotzdem gilt: Alles was vertragen wird, kann auch gegessen werden.



