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Ernahrung bel Reizdarmsyndrom

Verbotsiisten

Diatr!ane

Erndhrungsvorschriften

ausgewogene und adaquate Ernahrung
Berlicksichtigung von ind. Unvertraglichkeiten




Zlele der Ernahrungstherapie

e symptomorientierte Therapie zur Linderung der
Beschwerden

* Vermeidung einseitiger, unausgewogener Ernahrung

» auftretende Mangelzustanden abklaren und
behandeln




Nahrungsfaktoren, die
Unvertraglichkeiten auslosen konnen

Milch- und Milchprodukte (Laktose),
Pilze, Weizenerzeugnisse 30-35 %

Eier, Kaffee, Schokolade 20-30 %

NUsse, Zitrusfriichte, Tee 10-20 %

Fruktose, Sorbit




Hukose
[Troubenzucker]
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Therapie
Praktische Umsetzung



Ernahrunagsempfehlungen



Ernahrungsempfehlungen

Wie ist eine ausreichende Kalziumzufuhr moglich?



Fruktose und Sorbit

Fruktose (Fruchtzucker)

Sorbit (E 420)
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DGE— Ernahrungskreis- eine Checkliste fur den Tag
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Ein haufiger Fehler:

ZU wenig Ballaststoffe




Ballaststoffe: Nicht zum Wegwerfen



Wichtig !!!

Ballaststoffe



leicht vertragliche
Ballaststoffe
100 g

schwer vertragliche/
blahende Ballaststoffe
100 g




Ballaststoff - Supplemente

Flohsamenschale
(Quellmittel und Stuhlaufweicher)




Darmflora



Zahlenmalige Vertellung der Mikroorganismen

entlang des Verdauungskanals




Darmflora - Aufgaben

|

ballaststoffreiche Erndhrung schafft

gutes Wachstumsklima



Einteillung der Darmbakterien

Protektiv Neutral Schadigend




Inulin

Oligofructose

Pektin

Lactulose

Prabiotika

Vor dem Leben*



Probiotika
Fur das Leben*



Probiotische Milchprodukte

Wirkung



Symptomatische Therapie

Obstipation



Symptomatische Therapie

Obstipation



Symptomatische Therapie

Durchfall



Symptomatische Therapie

Meteorismus



Beschwerdetagebuch

Lebensmittel / Aktivitat Bemerkung
Getranke Wohlbefinden

Symptome



Allgemeine Empfehlungen



Erste-Hilfe-Maldnahmen



Fragen 777



