Der gesunde Darm
Im menschlichen Darm leben
Billionen Mikroorganismen, die man

in ,gute” und ,,schlechte“ Bakterien
oder Pilze einteilen kann. Durch eine
gesunde und ausgewogene Ernahrung
reich an Gemiuse, Hilsenfriichten

und Vollkorn fordern Sie die ,,guten“
Darmbewohner. Mit einer sehr fett-
oder zuckerreichen Ernahrungsweise
lassen Sie die Keime wachsen, die
lhren Darm zusétzlich belasten kénnen.
Allgemein wirkt sich ein gesunder
Darm positiv auf das Immunsystem
und das Wohlbefinden aus.

Probiotika

Probiotika haben eine positive
Wirkung auf den Darm und kdnnen
auch bei Durchfall natzlich sein. Sie
sind in fermentierten Milchprodukten
wie Joghurt und Joghurtdrinks (bei
Bedarf auch laktosefrei) enthalten.
Durch ihre Zufuhr wird ein saures
Milieu im Darm erzeugt, wodurch das
Wachstum schadlicher Bakterien ein-
gedammt wird. Bei Krebspatient:innen
zeigte sich durch Probiotika eine
Reduzierung der Magen-Darm-
Probleme nach einer Chemo- oder
Strahlentherapie.

Ballaststoffe
Ballaststoffe gelten als Schllissel zu
einem gesunden Darm. Empfohlen
wird eine tagliche Zufuhr von 30 g.
Ballaststoffreich sind pflanzliche
Lebensmittel wie Obst und Gemiuse
(besonders mit Schale), Hillsen-
frichte und samtliche Vollkorn-
produkte.

Vielleicht haben Sie auch schon
mal von Prabiotika gehort? Diese
Stoffklasse der Ballaststoffe, z.B.
das Inulin in Chicorée, Topinam-
bur, Artischocken, Knoblauch und
Zwiebeln, dienen gesunden Darm-
bakterien als Nahrung. AuBerdem
kénnen Ballaststoffe, wie Zellulose,
Wasser binden. Deshalb wirken sich
Flohsamenschalen sowie pektin-
reiches Obst oder Gemuise (z.B.
Apfel) positiv auf den Darm aus.

Nach Abklingen des Durchfalls sollten
Sie den Darm wieder langsam an

eine ballaststoffreiche Ernahrung
gewoOhnen. Starten Sie beispielsweise
mit schonend gegartem Gemiuse

und erhdhen Sie nach und nach den
Rohkostanteil.
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Leben mit Brustkrebs

Die richtige Ernizhrung wihrend

und nach Durchfall

Bei Krebspatient:innen tritt Durchfall oft aufgrund der Einnahme von Medi-
kamenten auf. Eine weitere Ursache ist die Schiadigung der Darmschleimhaut
durch eine Chemo- oder Strahlentherapie. Durchfall sollten Sie nicht unter-
schiatzen, denn er kann zu Fliissigkeits- und Elektrolytstérungen, Mangel-
erndhrung und einem damit verbundenen geschwiachten Immunsystem fiihren.

Schweregrad des Durchfalls
Grad O: Keine Beschwerden
Grad 1: Erh6hung um

< 4 Stuhlgange pro Tag

Uber Normalfrequenz

Grad 2: Erhéhung um

4-6 Stuhlgéange pro Tag
Uber Normalfrequenz

Grad 3: Erhéhung um

=7 Stuhlgange pro Tag

Uber Normalfrequenz
Inkontinenz; Krankenhaus-
einweisung angezeigt; starker

Ein Service von Lilly Deutschland GmbH

Anstieg der Stuhlmenge liber
die Normalmenge hinaus;
Einschriankung der selbstver-
sorgenden Aktivitédten des
taglichen Lebens

Grad 4: Lebensbedrohliche
Folgen

Eingreifen dringlich angezeigt
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Anzeichen einer Dehydration
Bei einer Verminderung des
Wasseranteils im Kérper um 0,5 %
entsteht bereits ein Durstgefihl.
Ein FlUssigkeitsverlust von 3 %
fahrt zu Einschrankungen der
geistigen und korperlichen
Leistungsfiahigkeit. Bei einer
Durchfallerkrankung verlieren Sie
nicht nur Wasser, sondern auch
wichtige Elektrolyte wie Natrium,
Kalium oder auch Bicarbonat.

TIPP: Der Hautfalten-Test
Ist mein Korper mit
ausreichend Fliissigkeit
versorgt?

Ziehen Sie eine Hautfalte
an der Riickseite Ihrer Hand
nach oben und lassen sie
wieder los. Zieht sich die
Hautfalte gleich wieder
zurlck, ist alles ok. Bleibt
die Hautfalte, sollten Sie
unbedingt mehr trinken!
Weitere Anzeichen fiir eine
Dehydration kdnnen u.a.
Kopfschmerzen, Schwindel,
Kreislaufprobleme oder
sogar Fieber sein.

Viel trinken ist erstes Gebot!
Waéhrend Sie unter normalen Um-
standen ca. 21 FlUssigkeit pro Tag

zu sich nehmen sollten, kann sich
diese Menge bei Durchfall auf 31 oder
mehr erhéhen. Am besten geeignet
sind Wasser (ohne Kohlensaure) und
Getranke, die eine stopfende Wirkung
haben:

Schwarzer oder griiner Tee

(20 min ziehen lassen), diese
haben einen hohen Gerbsaureanteil
Matetee, Pfefferminztee,
Kamillentee (ohne Zucker)
Brombeer-, Heidelbeer- und
Erdbeertee

Wasserkakao: Reines Kakaopulver
mit heiBem Wasser mischen und
leicht stiBen

Elektrolytlosung selbstgemacht
(nach WHO)

In einen Liter abgekochtes Leitungs-
wasser oder stilles Mineralwasser
werden je ¥4 TL Kochsalz und
Backpulver geriihrt. Dazu kommen

2 EL Zucker oder Honig und eine halbe

Tasse Orangensaft. Trinken Sie dies
bei Durchfall in kleinen Schlucken.

Mythos Cola und Salzstangen
Expert:innen raten heute davon ab, Salzstangen und Cola bei Durchfall zu sich
zu nehmen. Salzstangen kdnnen bei UbermaBigem Verzehr zu einer zu hohen
Zufuhr an Salz fuhren. Zudem entzieht der hohe Zuckergehalt in Cola-Getranken
dem Korper Wasser und das enthaltene Koffein verstarkt den bereits bestehenden
Kaliummangel.

Ernahrung wahrend des Durchfalls

Wichtig ist, dass Sie mehrmals taglich kleine Mahlzeiten zu sich nehmen.

Meiden Sie dabei fettreiche Lebensmittel und solche, die viel Zucker enthalten.

Dabei gilt: Horen Sie auf lhren Darm!

Bevorzugen Sie:

Hafer-, Reis- oder Leinsamenbrot
(aus geschroteten Leinsamen)
Kaliumreiche Lebensmittel wie
Kartoffeln, getrocknete Aprikosen,
Bananen oder Bananenchips
Pektinreiches Obst und Gemduse
(geriebene Apfel mit Schale, reife
Bananen, weich gekochte Mdhren)
Sauermilchprodukte wie Joghurt,
Buttermilch, Kefir, Molke aufgrund
der darin enthaltenen probiotischen
Kulturen. Keine Milch!

WeiBbrot, Reis, Hirse, GrieB.

Kein Vollkorn (wegen mdglicher
Blahungen)

Laugengeback, Salzstangen

(in kleinen Mengen)

Gemiusebrihe oder Méhrensuppe
Mit Muskatnuss wiirzen, sie
verzogert den Transport der
Speisen in den Darm

Stopfende Nahrungsmittel, z. B.
Heidelbeeren, Sud aus Heidelbeeren
und kochendem Wasser, Kakao oder
dunkle Schokolade, schwarzer Tee
(15 min ziehen lassen)
Flohsamenschalen

Meiden Sie Zuckeraustauschstoffe
wie Sorbit, Xylit oder Mannit,

z.B. in Lightprodukten enthalten

TIPP: Karottensuppe nach Ernst Moro (1905)

500 g geschélte Karotten zerkleinern, in 11 Wasser 1 bis 1 %2 Stunden
kochen, durch ein Sieb pressen oder in einem Mixer plrieren.
Danach die Gesamtmenge auf 11 mit Wasser auffiillen und einen

knapp gestrichenen Teel6ffel (3 g) Kochsalz hinzufiigen.

Wenn der Durchfall abgeklungen ist

Gut vertrigliche, leicht verdauliche sowie schonend zubereitete Lebensmittel
helfen dem Darm und lhnen sich wieder zu erholen. Diese Ernahrungsweise
nennt man leichte Vollkost. Es konnen individuelle Unvertraglichkeiten
auftreten bzw. vorliegen - horen Sie daher immer auf lhren Darm und
sprechen Sie mit lhrer Arztin oder lhrem Arzt.

Besonders bekommlich sind Folgende Lebensmittel konnen

problematisch sein

Gedunstete und individuell vertrag-
liche Gemuisesorten wie Tomaten
ohne Schale, Zucchini, Kartoffeln,
Pastinaken, Karotten, Auberginen,
junger Kohlrabi und Gemiisesuppen
ohne blahende Sorten wie Kohl

Hulsenfrichte, Zwiebeln, Knoblauch,
Rettich, Radieschen sowie
Kohlsorten

Fettarme Fleisch und Wurst sowie Fettreicher Fisch, Fleisch und Wurst,
Fisch hartgekochte Eier

Fettarme Milch und Milchprodukte, Hartkase

eher weiche, fettarme Kasesorten

Bevorzugen Sie feinvermahlene
Vollkornprodukte

Produkte aus grobem Vollkorn oder
sehr frisches Brot

Leichte Kuchenteige wie Biskuit
oder Obstboden

Torten, sehr stiBe Speisen

Saurearmes, vollreifes Obst, ggf. Unreifes Obst

Kompott

Getranke mit niedrigem Sauregehalt
und mit nur wenig/ohne
Kohlensaure, milder Tee

Getranke mit viel Kohlensaure,
starker Tee oder Kaffee

Dies sollten Sie besser meiden

Diese Zubereitungsarten vertragen

Sie gut

Milde, fettarme Zubereitungsformen, | Sehr fette Speisen, die in Fett
z.B. diinsten Sie den Fisch, anstatt gebraten wurden, Gerauchertes
ihn zu braten oder auch stark Angebratenes,
z.B. Bratkartoffeln, Chips

Frische Krauter und Gewlrze —
testen Sie vorsichtig!

Stark oder scharf Gewlirztes,
Gewirzmischungen

Sehr kalte oder sehr heiBe Lebens-
mittel oder Getranke

Bevorzugen Sie raumtemperierte
Lebensmittel und Mahlzeiten




