Tipps zur Ernahrung bei Gastritis

ALLvannseercer
el

@ Diese Ernahrungsregeln helfen bei Gastritis:

® Horen Sie auf Ihr Bauchgefiihl — im wahrsten Sinne des Wortes: Beobach-
ten Sie, welche Lebensmittel Ihnen gut bekommen und welche nicht. Las-
sen Sie alles weg, was Magenprobleme verursacht.

® Setzen Sie bevorzugt leicht verdauliche, nahrstoffreiche Lebensmittel auf
den Speiseplan, wie zum Beispiel feinkrumiges Vollkornbrot, Vollkornnu-
deln, Naturreis, Gemuse, Obst und Hulsenfruchte — je nach Vertraglich-
keit. Wenn Sie Brot fur mindestens zwei Tage in den Kuhlschrank legen,
bevor Sie es verzehren, ist es meist besser bekdmmlich.

@® Essen Sie nicht zu fettig, ein Schuss Sahne in der SoRe darf aber durchaus
sein: In MalRen kann Fett die Saureproduktion des Magens bremsen
und die Magenbewegung verringern.

® Gehen Sie sparsam mit Salz und Zucker um.

® Nehmen Sie sich Zeit zum Essen und Trinken. Kauen Sie die Nahrung in
Ruhe durch. Trinken Sie moglichst in kleinen Schlucken und nicht aus der
Flasche.

® Es bekommt dem Magen besser, wenn Sie funf bis sechs kleine Mahlzei-
ten Uber den Tag verteilt zu sich nehmen als drei grof3e.

® Wiirzen Sie mit Bedacht: Verfeinern Sie Gerichte lieber mit Kichenkrau-
tern anstatt mit scharfen Gewdrzen.

® Gedlnstet oder dampfgegart sind Speisen besser verdaulich als scharf
angebraten, gegrillt oder gar frittiert.

® \Werfen Sie verdorbene oder abgelaufene Lebensmittel konsequent weg.

(%) Meiden Sie:

® kohlensaurehaltige Getranke

® sehr heilde oder kalte Speisen und Getranke

® Kaffee

® Zitrusfrichte

@ saurereiche Fruchtsafte

® SuRigkeiten

@® geraucherte Fisch- und Fleischwaren

@ frittierte, scharfe oder stark fettreiche Gerichte

® alkoholische Getranke wie Bier, Wein oder Sekt

® Nikotin



Tagliche Lebensmittel auf einen Blick

Brot-/Teigwaren

Gemiuse

Obst

Tierische Produkte

Gewlrze

Getranke

@ Geeignete Lebensmittel

Fein gemahlene Vollkornpro-
dukte, Zwieback, weichge-
kochter Griel3, Reis oder Qui-
noa, Brot vom Vortag

Junges, gegartes Gemise wie
Mohrriiben, Kirbis, Kartoffeln,
Fenchel und Spinat

Reife, sdurearme Sorten wie
Bananen, Melone, Weintrau-
ben, gekochtes Obst

Fettarme Milch, Joghurt, Frisch-
kase, Quark, milder Kase,
mageres Fleisch (zum Beispiel
Putenbrust, Kalbfleisch, Koch-
schinken),
magere Fischsorten (zum
Beispiel Zander, Forelle, See-
lachs), magere Meeresfriichte
(wie Garnelen und Muscheln)

Frische Krauter

Stilles Wasser, Gemtusesaft,
Krautertee, Obstschorlen, Ge-
tranke auf Zimmertemperatur

@ Ungeeignete Lebensmittel

Frisches Brot mit ganzen
Kdrnern, Blatterteig, fettiges
Geback

Blahende Sorten wie Kohl,
Zwiebeln, Paprika oder Pilze

Unreifes, saurereiches Obst
wie Zitrusfrichte, Trocken-
obst, gezuckerte
Dosenfriichte, Steinobst

Vollmilch, Sahne, Schmand,
wurziger und fettiger Kase,
Schimmelkase, fettiges und
gerauchertes Fleisch (zum
Beispiel Hack, Brathahnchen,
Salami, Wirste), fettige Fisch-
sorten (zum Beispiel Sardine,
Aal, Raucherfisch)

Scharfe Gewiirze wie Chili und
Curry

Sprudelwasser, Fruchtsafte,

Kaffee, Limonaden, alkoho-

lische Getranke, heilde oder
eisgekuhlte Getranke
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