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Informationen zur Divertikelkrankheit

Sehr geehrte Patientin, sehr gechrter Patient,

hat Thr Arzt bei Thnen Divertikel festgestellt? Dann liegt die Ursache hierfiir unter Umsténden in Thren bisherigen
Essgewohnheiten. Zur Linderung Ihrer Beschwerden und zur Vorbeugung konnen Sie sehr viel beitragen.

Dazu gehort als erster und wichtigster Schritt eine vermehrte Berticksichtigung ballaststoffreicher Lebensmittel in
Ihrem téglichen Speiseplan. Ballaststoffe sind keine iiberfliissigen Nahrungsbestandteile, sondern wichtige
Reinigungsstoffe fiir [hren Darm, die einer Divertikelbildung Vorbeugen konnen. Ahnlich den Motoren #lterer
Automobile, die nur mit verbleitem Kraftstoff fahren, benétigt Ihr Darm eine Nahrung mit Zusatz und keine hoch
gereinigte bzw. konzentrierte Nahrung.

Ballaststoffe sind in Vollkornprodukten, Hiilsenfriichten, Gemiise, Salat, Kartoffeln, Obst, Trockenfriichten, Niissen
und Mandeln enthalten. Vor allem Vollkorngetreide und die daraus hergestellten Produkte wie Mehl, Brot, Brotchen,
Gebick, Nudeln, Aufldufe und Breie sind reich an hochwirksamen Ballaststoffen. Die Ballaststoffe stecken in der
Kleie bzw. den Randschichten des Getreidekorns. Wenn Sie in Zukunft mehr Vollkornprodukte essen, dann werden
Sie durch eine Extraportion an Vitaminen, Mineralstoffen und Spurenelementen belohnt. Essen Sie zudem téglich
mindestens eine Portion aus den oben genannten ballaststoffreichen Lebensmittelgruppen. Anhand unserer
Punkteliste konnen Sie priifen, ob Sie Ihr tdgliches Ballaststofflimit erreicht haben. Fillt IThnen eine Essens-
umstellung anfangs zu schwer, so kdnnen Sie auch mit Hilfe von Weizenspeisekleie Ihre tigliche Ballaststoftbilanz
verbessern: Beginnen Sie mit einer Portion (1 bis 2 Essloffel), die Sie mit reichlich Fliissigkeit (mindestens 1 Glas) zu
einer Mahlzeit einnehmen. Weizenkleie eignet sich auch zum Einriihren in Jogurt, zum Andicken von Sof3en oder als
Zusatz zu Kuchenteigen.

Stellen Sie Thre Essgewohnheiten in kleinen Schritten, aber konsequent um. Lassen Sie sich von anfinglichem
Vollegefithl und vermehrten Bldhungen nicht verunsichern. Thr Darm benétigt etwa zwei bis vier Wochen, um sich an
die verdnderten Arbeitsbedingungen anzupassen.

Mit Hilfe unserer Punkteliste wissen Sie kiinftig, ob Sie Ihre tédgliche Ration an Ballaststoffen erreicht haben oder
noch etwas zulegen miissen. Tragen Sie hierzu einfach die entsprechende Anzahl an tiglich erreichten Punkten in das
vorgesehene Kédstchen ein:

1. Sieessen leidenschaftlich gerne Brotund/oder Brotchen (dunkle Brotsorten, am Punk
besten Vollkornbrot? (Pro Scheibe oder %2 Brotchen: 1 Punkt)y [ ceee.e unkte

2. Gemiise gehort bei Ihnen zu jeder Hauptmahlzeit als Beilage mit auf den Teller? Punkt
(ProPortion 200 g Gemiise: 1 Pupkty — |eeeeer unkxie

3. Hiilsenfriichte (Erbsen, Bohnen, Linsen) gibt es bei [hnen nicht nur am Samstag? Punk
(Pro 50 g gekochter Hiilsenfriichte: 1Punkty | eceeee unkte

4.  Obstist fiir Sie der ideale Energiespender in Arbeitspausen? Punk
(Pro150gObst: 1Punkt) | eeeees unkte

5. Zihlen Sie zu den Miislifans und starten in den Tag mit einer Portion knackig- Punk
korniger Zubereitung? (Pro Portion 4 Essloffel: 1 Punkt)y [ ceeeer unkte

6.  Bleiben Sie Ihrer gewohnten Esslinie lieber treu, beugen aber [hrem Darm zu- Punk
liebe mit Weizenspeisekleie vor? (Pro Essloffel: 1 Punkt)y | eeeeee unkte

7. Sieliebeniiber alles knackige Salate, nicht nur wegen des Esserlebnisses, Punkt
sondern auch wegen der vielen Vitamine, Mineralstoffe und anderen Vital- L eeee-e Unkie
stoffe? (Pro Teller: 2 Punkte)

SUMME | ...... Punkte

Taglich sollten Sie mindestens 10 Punkte erreichen - viel Erfolg bei der zukiinftigen Planung!
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A Schema: Verhiltnis von Divertikellage
zum GefaR- und Tanienverlauf



