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Unter ,leichter Vollkost” versteht man das Meiden von Lebensmitteln, die haufig
Beschwerden wie Blahungen, Volle- und Druckgefiihl, Ubelkeit oder Sodbrennen
auslosen.

Wann ist eine leichte Vollkost zu empfehlen?

Bei allen funktionellen Erkrankungen des Verdauungstraktes kann eine leichte Vollkost
Linderung bringen, wie z.B. bei Gastritis, Entziindung der Speiseréhre, Magen- und
Zwolffingerdarmgeschwiiren, Lebererkrankungen, Gallenwegs- und
Gallenblasenentziindung, Gallensteine, chron. Bauchspeicheldriisenentziindung sowie
Dlnn- und Dickdarmerkrankungen.

Die leichte Vollkost unterscheidet sich von der Vollkost durch Verzicht auf Lebensmittel
und Speisen, die erfahrungsgemall haufig Unvertraglichkeiten auslésen.

Die Empfehlung lautet:

»Ey darf gegessen werden, was bekommt’

Die Vertraglichkeit von Lebensmitteln, Speisen und Getranken ist von Person zu Person
unterschiedlich und sollte von jedem Einzelnen individuell ausgetestet werden.
Fettreiche und ballaststoffreiche Speisen haben eine langere Verweildauer im Magen
und werden nur langsam verdaut. Dadurch kénnen unangenehme Beschwerden wie
Druck, Véllegefiihl, Blahungen etc. auftreten. Weiche oder gut gekaute Lebensmittel und
kleine Nahrungsportionen haben eine kurze Verweildauer im Magen, was sich positiv
auf das Wohlbefinden auswirken kann. Um individuelle Unvertraglichkeiten feststellen
zu kdnnen, empfiehlt es sich ein Erndhrungstagebuch zu fihren.

Folgende Lebensmittel werden haufig schlecht vertragen und sollten deshalb gemieden
werden: Hilsenfriichte, Gurkensalat, frittierte Speisen, WeiRkohl, Getranke mit
Kohlensaure, Griinkohl, fette Speisen, roher Paprika, Sauerkraut, Rotkraut, siie und
fette Backwaren, Wirsing, Zwiebeln, Pommes frites, hart gekochte Eier, frisches Brot,
Bohnenkaffee, Kohlsalate, Mayonnaise, Gerduchertes, Eisbein, stark gewlirzte Speisen,
zu heiRe und zu kalte Speisen, stark angebratene Speisen, Pilze, Rotwein, Lauch,
Spirituosen, unreifes Obst

Besser vertraglich sind:

Kartoffeln, Piiree, Pellkartoffeln, Knodel, Reis, Nudeln

Getreideflocken, fein gemahlenes Vollkornbrot, getoastetes Brot

Honig, Marmelade, Gelee, weiches und reifes Obst, Kompott

Gegartes Gemiise wie Mohren, Spargel, Zucchini, Spinat, Fenchel, Chicorée,
Sellerie, Brokkoli, Blumenkohl, griine Bohnen, Chinakohl, feine griine Erbsen,
geschalte Gurken, junge Kohlrabi, Rote Bete

Geschalte Tomaten, Blattsalate, Milch, Joghurt, Quark, Kase bis 45% F i. Tr.
Magere Wurstarten, gekochter Schinken, Putenbrust

Mageres Fleisch vom Huhn

Rind, Wild oder Schwein fettarm zubereitet

Gekochter, gediinsteter oder gegrillter Fisch

Butter, Ole

Tee, kohlensdurearmes Mineralwasser, saurearme Fruchtsafte

Allgemeine Empfehlungen:

Essen Sie mehrere kleine Mahlzeiten liber den Tag verteilt

Nehmen Sie ihre Mahlzeiten in Ruhe ein und essen Sie langsam

Kauen Sie griindlich

Essen und trinken Sie nicht zu heiRe bzw. kalte Speisen

Kochen Sie fettarm: Diinsten, Grillen, Garen in Folie oder Romertopf
Verwenden Sie keine scharfen Gewlirze zum Kochen

Essen Sie wenig Zucker und SiiRRigkeiten

Probieren Sie lhnen unbekannte Gerichte nur in kleinen Mengen auf ihre
Vertraglichkeit

Rauchen Sie moglichst nicht und verzichten Sie auf alkoholische Getranke

Bei der leichten Vollkost gibt es keine Gebote und Verbote, sondern nur
Empfehlungen. Stellen Sie Ihren Speiseplan aus den oben genannten Lebensmitteln
und nach lhrer individuellen Vertraglichkeit zusammen.
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