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Das Wichtigste im Uberblick:

v

Grundstein der Ernahrung sollten Gemiise, genligend Eiweifd (etwa aus Nissen und
Hiilsenfriichten) und hochwertige pflanzliche Ole (etwa Lein- und Weizenkeimol)
sowie zuckerarme Obstsorten sein.

Entziindungsférdernde Arachidonsaure (tierische Fette, auch Pflanzendle wie Distel-,
Sonnenblumendl) sowie Zucker/Snacks und Fertigprodukte meiden.

Daflir mehr entziindungshemmende Nahrungsmittel: Vitamin C (z. B. Paprika, Kohl,
Zitrusfriichte), Vitamin E (Pflanzendle, Nisse), Antioxidantien (frisches Obst, Gemiise,
Krauter), griiner Tee, Kaffee (schwarz), Gewlirze wie Kurkuma, schwarzer Pfeffer;
Omega-3-Fettsiuren (Lein-, Hanf- oder Chia-0l, fetter Seefisch wie Lachs, Makrele).
Bei Ubergewicht unbedingt abnehmen: 1. um die Ferse vom Druck zu entlasten,

2. weil das Fettgewebe im Bauchraum entziindungsférdernde Botenstoffe produziert
und dadurch die Schmerzen verschlimmert.

Zur Gewichtsreduzierung evtl. Intervallfasten versuchen: nur 2 Mahlzeiten am Tag
(z. B.um 10 und um 18 Uhr), dazwischen 16 Stunden Pause.

Auf genligend Bewegung achten, ggf. im Wasser (Schwimmen, Aquajogging).
Mahlzeitenbeispiele: Friihstiick: griiner Smoothie (ggf. + Joghurt) oder Quark mit
Friichten und Leindl/Weizenkeimdl oder Vollkornbrot mit Frischkdse und Rohkost.
Mittagessen: Mischkost, z. B. zwei Hdnde Dinkel-Pasta oder Naturreis mit drei Handen
Gemiuse nach Wahl.

Abendessen: z. B. Gemisesuppe oder gediinsteter Fisch mit Gemiise. Rohkost ist fir
viele Menschen abends schlechter vertraglich, verlangt Hochstleistungen vom Darm.

Grundsatzlich sollte eine Erndhrungsumstellung immer mit dem Hausarzt oder einem
Erndhrungsmediziner/-berater besprochen werden. Diese Informationen ersetzen keine
erndhrungsmedizinische Beratung. Erndhrungsmedizinische Behandlung/Beratung ist

eine Kassenleistung.

Kategorie

Empfehlenswert

Nicht empfehlenswert

Brot, Getreide und
Beilagen wie Nudeln,
Kartoffeln, Reis

- nicht mehr als 2
Handvoll pro Tag

Vollkornbrot;
Haferflocken, Miisli ohne Zucker;

Vollkornnudeln, Vollkornreis,
Pellkartoffeln

Wei[3brot, Toastbrot,

Croissant, Knackebrot,
Zwieback, Weizen- und
Milchbrotchen, Laugengeback;
Hartweizennudeln, geschalter
Reis, Pommes, Kroketten,
Kartoffelbrei, Pfannkuchen,
Kartoffelpuffer

Snacks, Knabberkram
(max. 1 kleine
Handvoll/Tag)

(Gelegentlich: 70%-ige
Zartbitterschokolade)

Si[digkeiten, siifle Backwaren,
stie Milchprodukte (s. u.),
Eiscreme, Chips, Salzgeback

Obst
- 1-2 Handvoll/Tag

zuckerarmes Obst wie Beeren, Apfel
etc.;

in Ma3en wegen Zuckergehalt:
Banane, Kaki (Sharon), Ananas,
Weintraube, Sii[3kirsche, Mango,
Honigmelone und Birne

gezuckerte Obstkonserven
und Obstmus, kandiertes
Trockenobst
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Gemiise
- 3 Portionen/Tag

Artischocken, alle Salatsorten, gern
mit Bitterstoffen (Chicoree,
Lowenzahn), Blatter von roter Bete,
Kohlrabi, M6hrengriin in Smoothies,
Gurke, Fenchel, Kohl aller Art,
Hilsenfriichte, M6hren, Spinat,
Zucchini, Radieschen, Spargel,
Sauerkraut, alle Pilzarten; Krauter

in Maf3en:
Gemisemischungen mit
Butter oder Sahne

Niisse und Samen
- ca. 20 g/Tag

Mandeln, Walntisse, Haselnlisse,
Cashewnlisse, Macadamianisse,
Pinienkerne, Kiirbiskerne;
Leinsamen, Chia-Samen,;
in Mafen: Sonnenblumenkerne

gesalzene Nisse

Fette und Ole
- ca. 2 EL/Tag

Leindl*), Weizenkeim0l*), Hanfol*),
Chia-0l1*), Olivendl, Rapsol,
Walnussol, wenig Butter;

zum Braten: Kokosol

Schweine- und Ganseschmalz,
Butterschmalz, Palmfett,
Mayonnaise, Sonnenblumendl,
Disteldl

Getranke
- 1,5-2 Liter/Tag

Wasser, ungezuckerter Tee -
besonders griiner Tee Krautertee;
bis zu drei Tassen Kaffee (schwarz)

Fruchtsaft, Softdrinks,
Sojadrink, Milchmixgetranke
(s. u.), Alkohol; in Mafen: Wein

Fisch und
Meeresfriichte
2 Portionen/Woche

Aal, Forelle, Heilbutt, Hering,
Kabeljau, Karpfen, Lachs, Makrele,
Sardine/Sardellen, Scholle,
Seezunge, Steinbutt;
Schalentiere: Flusskrebs, Garnele,
Hummer, Shrimps, Krabben

Fisch in Mayonnaise oder
Sahne eingelegt,
panierter Fisch

Magere Wurstwaren
und mageres Fleisch
max. 1-2
Portionen/Woche (bis
100 g Rohgewicht)

In Maf3en: Hihnerfleisch,

Putenfleisch/-aufschnitt,
seltener: Rinderfilet, Kalbfleisch
oder Wild, Corned Beef

Generell Schweinefleisch, wie
Schinkenspeck,
Fleischkdse/Leberkase,
Nackenfleisch, Bauchspeck,
und Wurstwaren - ob
Aufschnitt, Koch-, Grill-, Brat-
oder Bockwurst; paniertes
Fleisch

Eier,
Milchprodukte, Kase

Eier (max. 2-3 pro Woche)

In Maf3en: Milch 1,5 % Fett,
Buttermilch, Speisequark bis 20 %
Fett, Naturjoghurt 1,5 % Fett;
Selten: Sahne, saure Sahne, Creme
fraiche;

Kase bis 45 % Fett i. Tr.: Schnittkase,
Weichkase, Fetakase, Mozzarella,
korniger Frischkase; Sahne,
Schmand, Créme fraiche

Gesli[ite Fertigprodukte wie
Pudding, Milchreis,
Fruchtjoghurt, Fruchtquark,
Sahnequark,
Kakaozubereitungen,
Fruchtbuttermilch

*) Herstellung unter Ausschluss von Sauerstoff, Hitze und Licht (Oxyguard/omega-safe). Optimal wirken Leindl und

Weizenkeimdl kombiniert.

Empfehlungen erarbeitet in Kooperation mit Matthias Riedl, Arztlicher Direktor des Medicums Hamburg




