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Ernahrung bei Divertikulis — die wichtigsten
Lebensmittel

Ballaststoffreiche Lebensmittel

Dazu gehoren Getreideprodukte aus Vollkorn sowie Hiilsenfriichte, Obst und Gemiise.
Wasserlosliche Ballaststoffe, die sich in Obst und Gemiise befinden, sorgen fiir eine
gute Verdauung. Wasserunldsliche Ballaststoffe, die vor allem in Vollkorngetreide,
Hiilsenfriichten, Niissen und manchen Gemiisesorten vorkommen, bewirken mit ihrer
Wasserbindungsfahigkeit eine schnellere Darmpassage.

Ausgewadhlte ballaststoffhaltige Lebensmittel

Getreide Hiilsenfriichte Obst
Roggenvollkornmehl Mungbohnen Himbeeren
Weizenkleie Sojabohnen Kiwis
Haferflocken Linsen Rhabarber
Gemiise und Hiilsenfriichte Niisse und Samen
Schwarzwurzeln Leinsamen
Erbsen Erdniisse

Macadamianiisse

Lebensmittel mit antientziindlich wirksamen Inhaltsstoffen
Milchsauer fermentierte Lebensmittel liefern gute Bakterien, die die Darmflora und
damit die Verdauung verbessern. Zudem enthalten viele pflanzliche Lebensmittel
antientziindliche Substanzen. Besonders wirksam sind u. a. Omega-3-Fettsauren aus
Fisch, Fetten und Olen.

Ausgewadhlte antientziindliche Lebensmittel

Getreide Hiilsenfriichte Obst Fette/Ole
Hafer Erbsen Apfel Leindl
Vollkornreis Linsen Birnen Rapsol
Schwarze Quinoa Kichererbsen Granatapfel Olivendl
Gemiise Niisse und Samen | Fisch

Griinkohl Leinsamen Lachs

Avocado Mandeln Makrele

Brokkoli Walniisse Hering
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VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser,

Divertikel werden haufig zufdllig bei einer Darmspiegelung ent-
deckt. Fiir viele Betroffene kommt dieser Befund dann auch iiber-
raschend, da sie keinerlei Beschwerden haben. Nur jeder vierte
bis fiinfte mit einer sogenannten Divertikulose bemerkt die Aus-
stiilpungen in der Darmwand tiberhaupt. Alle anderen leben gut
und beschwerdefrei damit.

Divertikel selbst sind noch keine Krankheit, sondern eine ei-
gentlich harmlose Verdnderung von kleinen Teilen der Darm-
wand, die sich an Schwachstellen im Gewebe nach aufien wolbt.
Sie stellen aber ein Risiko fiir eine Erkrankung dar. Denn wenn
sich die Darmausstiilpungen entziinden, kann es gefahrlich wer-
den. In diesem Fall spricht man von Divertikulitis. Diese Entziin-
dungen verursachen nicht nur starke Schmerzen, sondern kon-
nen im schlimmsten Fall sogar zu einem Durchbruch der Darm-
wand und anderen schwerwiegenden Komplikationen fiihren.
Im Fall einer Entziindung ist die medikamenttse Behandlung
und unter Umstdnden sogar eine Operation unumganglich.
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Doch so weit muss es nicht kommen, es ist denkbar einfach,
solchen Komplikationen vorzubeugen: mit einer Erndhrungsum-
stellung. Allem voran sind es Ballaststoffe, die mit ihrem giinsti-
gen Einfluss auf die Verdauung sehr wirksam verhindern, dass es
zu einem Entziindungsgeschehen kommt. So kann der Entste-
hung einer Divertikulitis oder dem Wiederauftreten weiterer
Schiibe sehr gut vorgebeugt werden. Mit Lebensmitteln, die ent-
ziindungshemmend wirken, und solchen, die die Darmflora ver-
bessern, konnen Sie IThrem Darm noch mehr Gutes tun und ge-
gen Entziindungen vorgehen.

Wie abwechslungsreich und lecker die Erndhrung bei Diverti-
kulitis ist, erfahren Sie in diesem Buch — mit theoretischen Hin-
tergriinden, einem Uberblick tiber die spezielle Erndhrung bei
Divertikeln sowie vielen Tipps und Rezepten.
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