Ernahrung bei Magen-Darm-Beschwerden
Ziel: Blahungen, Vollegefuhl und Magenbrennen durch leichtverdauliche Ernahrung vermeiden

Grundprinzipien:

* Alkoholkonsum einschranken

* Fettgehalt des Essens reduzieren und die richtigen Fette wahlen

« Taglich mindestens %2 Stunde Alltagsbewegung

* Fettarme Zubereitungsarten bevorzugen: Dampfkochtopf, Teflonpfanne,
Dampfgaren, Ofen, Rémertopf, Pochieren

» Meiden von fettreichen, blahenden, scharfen, stark angebratenen, iberbackenen
sowie sehr kalten oder sehr heissen Lebensmitteln

* Passen Sie die Portionengrosse an: Mehrere kleine Mahlzeiten werden besser
verdaut als wenige Grosse

MAGEN-DARM

Getranke: taglich mindestens 2 Liter zuckerarme Getranke

Friichte, Gemiise, Salate: taglich 5 Portionen

Getreide, Kartoffeln, Hiilsenfriichte: taglich 3 Portionen Trockengewicht

Milchprodukte: taglich 3 Portionen

Fleisch, Fisch: mehrmals pro Woche 1 Portion (100-1209)

Eier: 2-3 pro Woche
Fette, Ole: taglich bis 3 Essléffel (ca. 30g)

Niisse, Samen: taglich 20-30g, kdnnen schwerverdaulich sein

Sissigkeiten, Snacks: bis 3 mal pro Woche

Alkohol: bis 10g (Frauen) oder 20g (Manner) pro Tag. 10g Alkohol entspricht 1 Glas Wein. Alkohol ist ahnlich kalorienhaltig
wie Fett.
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