Normamed-Diatempfehlungen | Diarrhde (Durchfall)

Die Normamed-Diatempfehlungen berlcksichtigen das Wissen Uber gesunde Ernahrung.
Sie sind Teil der Normamed-Ursachenmedizin zur Untersuchung und Behandlung der
tatsdchlichen Ursachen fur Verdauungsstérungen. Durchfall (Diarrh6e) kann als
Vorgeschichte eine empfindliche Verdauung haben. Bei akuten Beschwerden kann die
Beachtung der Diatempfehlungen auch schon vor und wahrend giner genaueren

Ursachenabkldrung helfen.

Bitte beachten Sie aber, dass die folgenden Diatempfehlungen im Rahmen von Normamed-
Behandlungsplanen je nach Untersuchungsergebnis individuell angepasst werden.

Die Normamed-Didtempfehlungen bei akutem und chronischem Durchfall unterscheiden
mit einer ,Diat-Ampel“ zwischen Nahrungsmitteln, die therapiebegleitend gut oder sehr gut
geeignet sind (M ), die eher neutral sind ( ) oder die eher schlecht oder sehr schlecht
geeignet sind (Il ). Es ist schon viel geholfen, wenn dies beachtet wird.

Dazu gibt es viele Nahrungsmittel, die individuell ausprobiert werden sollten (Il ), nach
Menge und Vertraglichkeit. Insbesondere wenn der akute Durchfall abklingt (Besserungs-
phase) kann so die Erndhrung vorsichtig wieder abwechslungsreicher gestaltet werden. Die
folgenden Hinweise berlcksichtigen westeuropaische Ernahrungsgewohnheiten.

gut oder sehr gut (!) geeignet

neutrales Nahrungsmittel, kann in normalen Mengen verwendet werden

schlecht oder sehr schlecht (!) geeignet

individuell probieren

< = eher nicht, aber ggf. in kleinen Mengen <

v = vorsichtig ausprobieren

> bei Vertraglichkeit nach eigenem Ermessen steigern >

Besonders bei Durchfall kbnnen Ernadhrungsfehler die Verdauung sehr stéren und den
Darm reizen. Geeignete Nahrung kann schnell zu einer erheblichen Besserung flhren.

Mit guter Wirzung kann Abwechslung in die Kost gebracht werden. Sofern das
Dampfen von Gemuse mdglich ist, fihrt das zum besseren Erhalt von Vitaminen und
Mineralstoffen. Kartoffeln kraftigen und unterstitzen die Verdauungsgregulierung.

Mit Abklingen akuter Beschwerden kann die kurzzeitig erforderliche Schonkost erweitert
werden. So sind zum Beispiel dann Himbeer- oder Erdbeermarmeladen mit ein paar
Tropfen Zitrone auf Knackebrot mit etwas Butter zum Frihstlck oft gut bekdmmlich.

Die Nahrung sollte sich allgemein aus einer "leichten", gut verdaulichen Kost

zusammensetzen. Gutes Kauen und Zeit ohne Ablenkung beim Essen sind wichtig.
Ausreichend Flissigkeit (Wasser und Tees) bendtigt der Kérper besonders.
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Milchprodukte generell:

Dosenmilch

Schlagsahne, frisch

Sauermilchprodukte generell:

Joghurt

Kase generell:

Mozzarella

Nudeln, Reis, Miisli, Brei, Flakes generell:

Maisflocken/Cornflakes

Nudeln mit Ei

Nudeln ohne Ei

Reis, weil}

Brotsorten generell:

Graubrot

Knéckebrot, fein

Knackebrot, grob, mit Ballaststoffen

Fleisch generell:

Kalbfleisch

Kaninchen

Lammfleisch

Rindfleisch

Schweinefleisch

Wildfleisch

Wurst generell:

Gefliigel generell:

Ente, Gans, Fasan

Huhn, Straul}

Truthahn, Pute

Fisch generell:

Krusten- und Weichtiere generell:

Muscheln und Austern

Salate generell:

Krauter und Gewiirze generell:

Meersalz
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Obst generell: <

Bananen, Apfel v

Gemiise generell:

Blumenkohl (weich, gedampft oder gekocht), Feine
grine Bohnen, Broccoli, Kartoffeln (bei
Durchfall in jeder Zubereitungsform), Romanesco.

Hauptbestandteil: Karoffeln und Knéckebrot.
Gemiise in kleinen Mengen, wenn vertragen

Artischocken, Champignons,
Petersilienwurzeln, Lauch, Meerrettich,

Radieschen, Rote Beete, Schwarzwurzeln, v
Sellerie, Spargel, Tomate, gekochte
Zwiebeln

Chutneys, Chinakohl, Gurken, Kirbis,
Linsen, Mangold, Mais, M&hren, oliven,
Paprika, Pastinaken, Rosenkohl, Sauerkraut,
Spinat, Wei3kraut Wirsing, Zucchini (generell
nicht), rohe Zwiebeln

Nisse generell: v

Erdnisse, Paranisse A S

Kuchen, Geback, SiiBigkeiten generell: v

Blatterteig, Erdnussbutter, Frucht- und
Milchspeiseeis, Hefegeback, Krapfen,
Kunsthonig, Marzipan, Nul3gebaack,

Schokoladenhaltige Brotaufstriche, v
Quarkkuchen, Rihrkuchen, Waffeln, Stollen,

Zwiebelkuchen

Apfelstrudel, Sachertorte,

Konfitire, Marmelade < \'%
Eier generell (gekocht und gebraten) <

Eier, roh A .

Essige generell:

Ole generell:

Olivendl, kaltgepresst; Sonnenblumendl;
Sojadl

Fette generell:

Butter (normal und gesalzen)

Sauer- und SiufRrahmbutter

Butterschmalz
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Chinesische/asiatische Kiiche generell:

Reisnudeln, Tofu, Ingwer, Mango

Fertiggerichte, Fast food generell:

Gemilisekonserven

Pommes frites

Pizza (bei Besserung abends etwas probieren)

Getranke generell:

Bier, mit und ohne Alkohol;
Champagner/Sekt, Fruchtsafte jeder Art,
Likére, Schnaps, Limonaden, Friichtetees,
Kamillentee, Pfefferminztee, Wein,

Tee, schwarz; Roibusch, Jasmintee

Tee, griun; Tee mit Kardamom

Kaffee, Espresso, Capuccino

Wasser mit und ohne Gas
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