Die Ernahrungs-Docs N!DR

Therapie nach einer Schlauchmagen-OP
Erstsendung: Montag, 1.2.2021, 21:00 Uhr

Allgemeine Empfehlungen ab der 5. Woche nach der OP:

v' Mahlzeitenstruktur: 3 Hauptmahlzeiten und 1-2 Zwischenmahlzeiten.

v/ Essen und Trinken trennen: Spatestens 30 Minuten vor und friihestens 30 Minuten nach der
Mahlzeit trinken. Sonst kdnnen die Speisen zu schnell ,,durchrutschen®.

v Die Basis der Erndhrung sollten eiweifireiche und fettarme Lebensmittel sein, wie Milchprodukte,
Eier, Hilsenfriichte, Nisse, Fleisch und Fisch. Kombiniert immer mit einer Gemiise- oder
Obstportion.

v' 1-2x am Tag kann es dazu eine kleine Kohlenhydratbeilage geben (Kartoffel, Vollkornnudeln, Reis,
Vollkornbrot, ungezuckertes Msli).

v/ Essen Sie kleine Portionen. Die Portionsgréfien sollten zundchst 200 ml pro Mahlzeit moglichst
nicht liberschreiten.

v/ Beenden Sie die Mahlzeit, wenn Sie ein Sattigungsgefiihl spiren.

v/ Essen Sie langsam und bewusst. Nehmen Sie sich Zeit, und lassen sich nicht ablenken.
Kauen Sie gut (pro Bissen mindestens 20-mal).

v Taglich mindestens 2 Liter Mineralwasser ohne Kohlensaure und ungesiif3ten Tee trinken.
Kohlensaure- und zuckerhaltige Getranke sind dabei ungeeignet.

v Nahrungserganzungsmittel (Supplemente) taglich einnehmen.

v Korperliche Aktivitat nach und nach steigern.

Grundsatzlich sollte eine Erndhrungsumstellung immer mit dem Hausarzt oder einem
Erndahrungsmediziner/-berater besprochen werden.
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Kategorie

Empfehlenswert

Nicht empfehlenswert

Brot und Getreide,
Nudeln, Reis, Beilagen
- max 1-2 kleine
Portionen pro Tag

Vollkornbrot,
Vollkornknackebrot,
Vollkornbroétchen;
Vollkornnudeln, Vollkornreis,
Pellkartoffeln, Sii3kartoffeln;
Haferflocken, Miisli ohne
Zucker

Wei[3brot, Toastbrot, Zwieback,
Weizen- und Milchbrotchen,
Croissants; Hartweizennudeln,
geschalter Reis, Pommes,
Kroketten, Kartoffelpuffer,
Kartoffelbrei;

Fast Food, Fertiggerichte

Siifles & Knabberkram

Sipigkeiten, siifle Backwaren,
siife Milchprodukte, Eiscreme;
Chips und Knabberkram

Obst
-> ca. 2 Portionen pro
Tag

Apfel, Aprikosen, Marillen,
Brombeeren, Clementinen,
Erdbeeren (frisch), Grapefruit,
Heidelbeeren, Himbeeren,
Johannisbeeren, Sauerkirschen,
Kiwi, Nektarine, Papaya, Orange,
Pflaumen, Pfirsiche,
Stachelbeere, Wassermelone,
Zwetschgen

In Ma[3en, da zuckerreich:
Banane, Kaki (Sharon),
Weintrauben, Kirsche, Ananas,
Mango, Honigmelone und Birne
Ungeeignet: gezuckerte
Obstkonserven, Trockenobst
und Obstmus

Gemiise
-> ca. 3 Portionen pro
Tag

Alle Salatsorten, Mohren, Gurke,
Tomate, Fenchel, Aubergine,
Spinat, Zucchini, Radieschen,
Spargel, Brokkoli, Blumenkohl,
griine Bohnen, Sellerie,
Kohlrabi

Tiefklihigemiise mit Sahne oder
Butter; nach individueller
Vertraglichkeit: Kohl,
Hilsenfriichte, Zwiebeln, Pilze
und Paprika

Niisse und Samen
- ca. 30 g pro Tag

Mandeln, Walniisse,
Haselnlisse, Cashewndisse,
Paranusse, Pinienkerne, Kiirbis-,
Sonnenblumenkerne; nach
individueller Vertraglichkeit:
Chiasamen, Leinsamen

Erdnisse und gesalzene Niisse

Fette und Ole
- ca. 2 EL pro Tag

Olivendl, RapsOl, Walnussol,

Leindl*); in Maf3en: Butter

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

Getranke

- ca. 2 Liter pro Tag;
Essen und Trinken
trennen!

Wasser ohne Kohlensaure,
ungezuckerter Tee und Kaffee

Getranke mit Kohlensaure,
Fruchtsaft, Softdrinks, Kakao,
Alkohol; sehr heifte und sehr
kalte Getranke

Fisch und
Meeresfriichte

- 2 Portionen pro
Woche

Aal, Flusskrebs, Forelle
Garnelen, Hummer, Shrimps,
Krabben, Heilbutt, Hering,
Kabeljau, Karpfen, Lachs,
Makrele, Sardinen, Sardellen,
Scholle, Seezunge, Steinbutt,
Thunfisch

Fisch in Mayonnaise oder
Sahne eingelegt; panierter
Fisch
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Kategorie Empfehlenswert Nicht empfehlenswert

Fleisch und Fettarmer Aufschnitt: Leberwurst, Mettwurst,

Wurstwaren, Tofu Corned Beef, Weiwurst, Salami,

- 2-3 Portionen pro Putenbrustaufschnitt, Koch- Schinkenspeck, Mortadella,

Woche und Lachsschinken, Kassler, Fleischwurst, Fleischsalat
Schinkenzwiebelmettwurst, Bockwurst, Bratwurst, Blutwurst
Aspik; Fleischkdse / Leberkase,

Mageres Fleisch: Hiihnerfleisch,
Putenfleisch,

Schweinefilet, Schweineriicken,
ggf. Rinderfilet;

Tofu, mager zubereitet

Nackenfleisch, Bauchspeck;
paniertes Fleisch; nach
individueller Vertraglichkeit:
Rindfleisch, da faserreich!

Eier, Milch und Eier, fettarm zubereitet;
Milchprodukte, Kise Milch 1,5% Fett, Buttermilch,
- 2-3 Portionen pro Magerquark, Naturjoghurt 1,5
Tag % Fett; Kochsahne 15 % , Saure
Sahne 10 % Fett; Kase bis max.
45 9% Fett i. Tr. (Schnittkase,
Feta, Mozzarella 8,5 % Fett,
Frischkase bis 16 % Fett
absolut; besonders mager:
Harzer Kase, kOrniger
Frischkase

Mayonnaise;

Sahnequark 40% Fett,
Mascarpone; Sahne, Schmand
und Creme fraiche;

Kase > 45 % Fetti.Tr,;

Sifes wie Pudding, Milchreis,
Fruchtjoghurt, Fruchtquark,
Kakaozubereitungen,
Fruchtbuttermilch (s. 0.)

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

Empfehlungen erarbeitet in Kooperation mit dem Erndhrungstherapie-Team vom Medicum Hamburg.




