ANGEPASSTE VOLLKOST

Eine angepasste Vollkost ist eine vollwertige Kost, die den Korper mit allen
wichtigen Substanzenwie Vitaminen, Mineralien, Aminosauren und Fettsduren
versorgt. Dabei wird der Energiebedarf und die individuelle Vertraglichkeit
berucksichtigt. Das Ziel ist es, die Verdauungsorgane zu entlasten und
dadurch Symptome zu lindern. Da die Vertraglichkeit individuell ist, muss die
Kost an jede Person angepasst werden [1].

Damit Sie sich ein gutes Bild verschaffen kénnen, welche Lebensmittel Sie
vertragen, kénnen Sie ein Ernadhrungs- und Symptomtagebuch fuhren.
Schreiben Sie sich dazu die konsumierten Lebensmittel und ggf. die auf-
getretenen Symptome fur jede Mahlzeit am Tag auf.

ALLGEMEIN SCHLECHT VERTRAGLICH:
= Fettreiche Speisen

= Frittierte und stark angebratene Speisen

= Stark gewilirzte Speisen

= Essighaltige Speisen

= Fastfood, stark verarbeitete Produkte

= Gerducherte Lebensmittel

= Sehr kalte und sehr warme Speisen

= Grof3e Portionen

Alkohol, Softdrinks, Séifte

TIPPS ZUR ZUBEREITUNG:
= Obst und Gemiuise schélen und Entkernen
= Schonend garen, schmoren, backen

= Grillen anstatt Braten

Pflanzliche Fette zum Kochen verwenden

= Tee- und Essloffel zum Dosieren von Olen verwenden

Streichfette reduzieren
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DER WEG
ZU MEHR
VITALITAT &
GESUNDHEIT

Trinken Sie ausreichend.
Die tagliche Menge sollte
mindestens bei 1,5 L liegen,
wobei 2-3 L ideal waren [1].

Nicht geeignet: Obst- und
Gemuseséfte, Limonaden,
alkoholische Getranke,
Kaffee, schwarzer und
griner Tee

Gut geeignet: Mineralwasser
(ggf. ohne Kohlenséure),
ungezuckerte Krautertees

Ernéhrungs-
information



In der folgenden Tabelle sind Lebensmittel, die allgemein gut vertraglich sind und solche die
haufig nicht vertragen werden, aufgelistet. Eine genaue Einteilung in ,vertraglich” und ,nicht
vertraglich” ist nicht moglich, da die Vertraglichkeit sehr individuell ist. Es ist sinnvoll zunachst
die Lebensmittel, welche haufig nicht vertragen werden zu meiden, um maéglichst schnell eine
Besserung der Symptome zu erreichen. Probieren Sie anschlieBend einzelne Lebensmittel
bzgl. Ihrer Vertraglichkeit aus. Durch das Fuhren eines Tagebuchs haben Sie einen Uberblick

was Sie vertragen und was nicht und kdnnen dementsprechend lhre Erndhrung gestalten.

Getranke

Gemuse

Obst

Getreide,
Getreide-
erzeugnisse,

Fette

Nusse, Samen

Fleisch

Fisch
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BEVORZUGEN

Stilles Wasser, Krautertee

Kartoffeln, Karotten, Fenchel, Kohlrabi
Blumenkohl, Tomaten, Zucchini, griner
Salat

Bananen, milde Apfelsorten, Pfirsiche,
Himbeeren, Blaubeeren, Weintrauben
ohne Kerne, Obstmus, Kompott,
Marmelade

Vollkornbrote/Brétchen ohne Kérner
(vom Vortag) Hefeteig vom Vortag,
Biskuit mit Quark

Leinol, Hanfol, Walnussol, Rapsol,
Olivenol, MCT-Fette (z. B. Kokosol)

NuUsse und Samen in gemahlener Form
oder als Nussmus

Mageres Fleisch (z. B. Filet, Steak,
Hahnchenbrust, Putenbrust, Wild)

Forelle, Zander, Seelachs, Scholle,
Kabeljau, Schalen- und Krustentiere

4

e
EINSCHRANKEN D

Kohlensaurehaltige Getranke,
Bohnenkaffee, schwarzer Tee, Alkohol

Kohl, Rotkraut, Sauerkraut,
Zwiebeln, Paprika, Pilze, Lauch
Radieschen, Rettich

Birnen, Pflaumen, Kirschen
Kiwi, Ananas, Orangen, Avocado
Trockenfrichte

Grobe und frische Brote/Brotchen
mit ganzen Kornern, Berliner,
Nussecken, frischer Hefeteig, Torten

Tierisches Schmalz, Talg

Ganze Nusse und Samen in Fett
gerostet, ummantelt

Fettreiches und verarbeitetes Fleisch
(z. B. Hackfleisch, Schenkelstucke
mit Haut)

Wurstwaren (z. B. Salami, Leberwurst,
Bratwurst, Bockwurst)

geraucherter oder eingelegter Fisch,
Fischhaut

=\ biovis’
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BEVORZUGEN 3 EINSCHRANKEN =

Fettarme Milch Mascarpone, fettreicher Quark,
Milchprodukte Naturjoghurt, Buttermilch, Kefir, Sahne, Schmand, Schimmelkase

Quark, Frischkéase, Schnittkase (z. B. Camembert, Gorgonzola)
Eier Ruhrei, Omelett Hart gekochte Eier
Hulsenfriuchte Junge grune Bohnen, Zuckerschoten Hulsenfruchte

(z. B. Erbsen, Bohnen, Linsen)

Fermentierte Sojaprodukte

Tofu (fermentiert), Miso, Nato, Tempeh Stark geraucherte Sojaprodukte

Sojaprodukte

Scharfe GewUrze

Sonstiges Frische und getrocknete Krauter (z. B. Chili, Pfeffer, Curry, Senf)

Die Tabelle enthdélt lediglich Lebensmittelbeispiele und stellt keine vollstandige Liste dar.

Diese Empfehlung berticksichtigt keine weiteren Unvertraglichkeiten bzw.
Allergien. Sie erhebt auch nicht den Anspruch auf Vollstandigkeit und dient
lediglich der ersten Orientierung. Sie ersetzt nicht die Beratungsleistung durch
eine professionelle Erndhrungsberatung.

Quellen:
[1] Hauner, H. et al. (2019). Leitfaden Ernahrungstherapie in Klinik und Praxis (LEKUP). Aktuelle Ernahrungsmedizin, 44(06),
384-419.

[2] Ledochowski M. (2010). Klinische Ermahrungsmedizin. Springer Wien New York

[3] Fachgesellschaft fur Ernahrungstherapie und Pravention, angepasste Vollkost 31.10.2022
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