VK/antes

Meteorismus und Flatulenz

Liebe Patientin, lieber Patient,

als Meteorismus, Blahbauch oder Blahsucht wird eine GbermaBige Ansammlung von Luft bzw. Gas im Verdauungs-
trakt (meist Dickdarm) bezeichnet, die mit Schmerzen verbunden ist. Zu einem wesentlichen Abgang von Darmgasen
kommt es dabei nicht.

Flatulenz hingegen bedeutet Abgang von Winden. Oft kommt es nebenbei auch zu Gerduschen im Bauch wie Glu-
ckern, Blubbern und Rumoren. Ein gewisser Gasgehalt im Verdauungstrakt ist jedoch physiologisch und von Person zu
Person unterschiedlich: 15—20 Mal pro Tag Luft ablassen ist normal.

Zu Beginn jeder Erndhrungsumstellung sollten mégliche medizinische Ursachen abgeklart werden.

Praxisempfehlungen:

— Verzehren Sie taglich 2 Portionen fermentierte naturbelassene Sauermilchprodukte wie z. B.
Buttermilch, Quark, Kefir oder Dickmilch. Aber auch ein , Stichfester” oder ,,im Becher gereifter”
Naturjoghurt ist gut.

— Verzehren Sie ca. 400 g GemUse tdglich, idealerweise aufgeteilt auf 2 - 3 Portionen.
— Gekochtes oder gedlinstetes Gemdise ist hdufig besser vertraglich und sollte bevorzugt werden.

@ GUT VERTRAGLICH SIND Q BLAHENDE LEBENSMITTEL EHER MEIDEN
Aubergine, Artischocke, Kohlrabi, Fenchel, Kurbis, Hulsenfrlichte (Erbsen, Linsen, Bohnen), unreifes
Mangold, Rote Bete, Sellerie, Rucola, Spargel, Obst, Birnen, Kirschen, Pflaumen, Gurke, Knoblauch,
Spinat, Tomaten, Zucchini, Karotte, feine Blattsalate, Lauch, Zwiebeln, grobe Kohlsorten, Paprika, rohe
Blumenkohl oder Brokkoli als Réschen Pilze, Mais, Rettich, Radieschen, Artischocken,

frisches Brot, frisches Hefegeback, kohlensdurehaltige
Getranke
— Verzehren Sie nicht mehr als 2 Portionen Obst pro Tag.

Fruchtzuckerreiche Obstsorten wie Pflaumen, Aprikosen und Apfel kénnen in gréBeren Mengen
Blahungen hervorrufen. Vor allem in Form von Fruchtsaften oder Smoothies wird die gut
vertragliche Menge an Fruchtzucker schnell Gberschritten.

— In der Regel ist Obst besser vertraglich, wenn es zusammen mit Quark (20 % F.i.Tr.), stichfestem
Naturjoghurt (3,5 %) oder Nissen verzehrt wird.

— Trinken Sie Uber den Tag verteilt ca. 2 | (geeignete Getrénke sind Wasser ohne Kohlensaure oder
ungesUBter Tee). Bitte Uberprufen Sie Ihre Flussigkeitsverteilung Uber den Tag.

Bevorzugen Sie fein vermahlenes Vollkornbrot anstatt grobe Schrotbrote.
Kauen Sie Ihre Speisen grundlich.

Nehmen Sie sich Zeit zum Essen, die Einnahme einer Hauptmahlzeit sollte mindestens 20 Minuten
betragen.

Achten Sie auf die PortionsgroBe (lieber kleiner als zu groB3).
Vermeiden Sie haufiges Bonbon lutschen oder Kaugummi kauen.
Auch Nikotin steigert die Beschwerden, Rauchen sollte deshalb vermieden werden.
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— Evtl. kann eine Warmflasche oder eine Bauchmassage mit Fenchel-/Anis-/Kimmel-/Lavendeldl
lhnen Linderung verschaffen. Massieren Sie lhren Bauch im Uhrzeigersinn, damit die Gase besser
entweichen kénnen.

— Hinter Blahungen kann sich eine Milchzuckerunvertraglichkeit verbergen. Versuchen Sie ggf.
Lebensmittel mit Laktose (z. B. Milch, KaffeeweiBer, SGBmolke) fur etwa eine Woche zu vermeiden
und notieren Sie sich, ob dies eine Linderung der Beschwerden bringt. Probieren Sie aus, ob Sie
laktosefreie Lebensmittel besser vertragen.

— Zuckeraustauschstoffe wie Sorbit, Xylit und Mannit haben in gréBeren Mengen eine bldhende
und abfthrende Wirkung. Sie sind in vielen light-Produkten und zuckerreduzierten Getranken zu
finden.

Weite mdgliche symptomlindernde Empfehlungen:
Empfohlene Teesorten bei Magen-Darm-Beschwerden:
— Anis-/Fenchel-/Kimmel als Tee zubereitet
— Kummel Aufguss der zerkleinerten Samen
— Lavendelbliten als Aufguss
— Pfefferminzblatter als Aufguss
— Brennnesseltee
Ein Rezeptbeispiel:
- Zu gleichen Teilen: Fenchelfriichte und Fenchelsamen, Kimmelfriichte, Anisfrichte,
Kamillenfriichte

- 2 gehaufte Teeloffel der moglichst gemorserten Mischung, mit einem % Liter kochendem Wasser
UbergieBen, nach 10 Minuten abseihen.

- Bitte die Teesorten im Wechsel trinken.
- Max. 2-3 Mal taglich jeweils 1 Tasse nach den Mahlzeiten.

Anregungen fir einen gesunden Lebensstil:

— Ist Ihr Stuhlgang regelméaBig ? Mlisste etwas daran optimiert werden ?

— Psychische Belastungen und Stress kénnen auf den Magen-Darm-Trakt schlagen.
Entspannungsibungen und regelmdBige Bewegung kénnen lhnen helfen, Stress abzubauen.

— Uberpriifen Sie Ihre Bewegung: evtl. sollten Sie die Beweqgung steigern oder eine alternative
Sportart ausprobieren. Bewegung regt die Darmbewequng an und férdert somit die
Luftentweichung.

Fur Ihren weiteren Weg wiinschen wir Ihnen alles Gute.

Herzlichst
lhr Team des Zentrums fiir Erndhrungsmedizin und Diabetologie
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