VK/antes

Angepasste Vollkost (ehemals leichte Vollkost)

Liebe Patientin, lieber Patient,

bei der angepassten Vollkost handelt es sich um eine Erndhrungsform zur Vermeidung von Beschwerden wie Blédhungen, Druck-
und Vollegefuhl, Ubelkeit oder Sodbrennen.

Bei dieser Erndhrungsform werden Lebensmittel und Speisen gemieden, die erfahrungsgema haufig Unvertraglichkeiten aus-
|6sen. Da die Vertraglichkeit von Lebensmitteln, Speisen sowie Getranken von Person zu Person unterschiedlich ist, sollten die
Lebensmittel jeweils individuell ausgetestet werden.

Hier einige Praxisempfehlungen:

— Essen Sie mehrere kleine Mahlzeiten am Tag.
Nehmen Sie sich Zeit beim Essen und kauen Sie grundlich.
Trinken Sie nur wenig wahrend des Essens.

Vermeiden Sie fettige, schwerverdauliche oder bldhende Lebensmittel (z. B. Zwiebeln, Kohlgemuse, Pilze,
Pommes, Pizza). Fettreiche und ballaststoffreiche Speisen haben eine ldngere Verweildauer im Magen
und werden nur langsam verdaut. Dies kann zu Beschwerden wie Druck- und Vollegefuihl oder Blahungen
fahren.

Wabhlen Sie fettarme Zubereitungsarten: Dinsten, Grillen oder Garen in Folie.

Verzehren Sie keine zu heiBen oder zu kalten Speisen, denn diese konnen den Magen-Darm-Trakt reizen.
Vermeiden Sie stark gewtrzte oder scharfe Gerichte und stark angebratene Speisen.

Essen Sie wenig Zucker und SuBigkeiten.

Rauchen Sie, wenn moglich, nicht und versuchen Sie auf alkoholische Getranke zu verzichten.
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Speisen
EMPFEHLENSWERTE LEBENSMITTEL ACHTUNG BEI
Kartoffeln, Plree, Pellkartoffeln, Knddel, Reis, Nudeln, Getreideflocken,  frischem Brot, siiBen und fetten Backwaren, fetten und
fein gemahlenes Vollkornbrot, getoastetes Brot frittierten Speisen (z. B. Pommes), Hulsenfrlichten,

Trockenfrlichten

gedunstetes Gemuse, gegartes GemUse, Mohren, Blumenkohl- oder Zwiebeln, Sauerkraut, Rotkraut, Wirsing, Pilzen, Lauch,
Brokkoliréschen, Zucchini, Spinat, Fenchel, Spargel, Aubergine, rote Kohlsalaten, WeiBkohl, Griinkohl, Paprika, Bohnenkaffee
Bete, Tomaten

Honig, Marmelade, Gelee, weiches und reifes Obst, Kompott unreifem Obst, Gurkensalat, Steinobst (z. B. Pfirsich,
Pflaumen, Kirschen)

Milch1,5% , Joghurt, Quark, Kése bis 30% Fett in Trockenmasse, hart gekochten Eiern, Mayonnaise
Butter, Speisedle

magere Wurstarten, gekochter Schinken, mageres Fleisch vom Huhn,  Eisbein, fette Fleisch- und Wurstsorten, Gerauchertem
Rind, Wild oder Schwein, gekochter/gedUnsteter/gegrillter Fisch

Tee, kohlenséurearme Getranke, saurearme Fruchtséfte Getranken mit Kohlensaure, Spirituosen, Rotwein

Fur Ihren weiteren Weg winschen wir lhnen alles Gute.

Herzlichst
lhr Team des Zentrums fiir Erndhrungsmedizin und Diabetologie

Diese Hinweise ersetzen in keinem Fall eine kompetente Erndhrungsberatung.
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