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DIÄTETIK - Gastrointestinaltrakt - Dünndarm und Dickdarm - Chronische Obstipation (Verstopfung)


(Buch: 017)


Zu wenig Ballaststoffe, Zu wenig Flüssigkeit, Zu wenig Bewegung, Psychische Fehlhaltung, Bewusstes Unterdrücken des Stuhldranges, Voreilige Einnahme von Laxanzien …


Kennzeichen: Erhöhter Dauertonus und verringerte peristaltische Bewegung des Darms


Therapie: Medikamente, welche die glatte Muskulatur lockern, Ballaststoffreiche Kost und reichlich Flüssigkeit.




1 Ernährung bei Chronische Obstipation


Diese Empfehlungen bitte immer mit Ernährungsberater/in, Arzt oder Diätologen/in absprechen! Die Rezepte und Zutatenlisten unterstützen die schulmedizinischen Therapien.


Die Kalorienangaben frischer Zutaten (Obst und Gemüse) schwanken je nach Qualität und Erntezeit. Die Inhalte wurden von einer Diätologin und einer Ernährungsberaterin für die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) geprüft.




2 Therapiestrategie


Ballaststoffreiche Kost, ausreichende Flüssigkeitszufuhr, Eingelegte Pflaumen, Feigen und Aprikosen, Kleie (mit viel Flüssigkeit), Leinsamen (mit viel Flüssigkeit), Rhabarber, Sauerkraut, Rote Bete (auch als Saft erhältlich), Indischer Flohsamen, Vollkornteigwaren, Vollreis, Hirse, Hafer, Vollkornmüsli, Knollengemüse, Kartoffeln, Hülsenfrüchte, Birnen, Pfirsiche, Kirschen, Dörrobst, Feigen, Vollkornbrot.




3 Vermeiden


Weißbrot, Teigwaren, Bananen, Schokolade, Rotwein, Schwarzer Tee.




4 Speiseplan


Kalorien


4.1 Frühstück


Austernpilze mit Spargel .................................................................316


Avocado mit Zitrone ........................................................................289


Bärlauch-Rührei-Brote .....................................................................360


Birchermüsli .....................................................................................383


Birnensaft ........................................................................................180


Bratapfel ..........................................................................................408


Brokkoli-Parmesan-Aufstrich auf Toastbrot .....................................148


Couscous-Salat ...............................................................................338


Dicke Erbsensuppe für den Winter ..................................................123


Erfrischende Gurkensuppe mit Kartoffeln .......................................148


Fein gewürzte Zucchini mit Tomaten ..............................................203


Fischsuppe mit Rosmarin ................................................................271


Frischkäseersatz .............................................................................526


Frühstück mit Käse ..........................................................................593


Gemüse-Grieß-Suppe .....................................................................198


Gerstenbrätlinge ..............................................................................398


Gerstenbrei mit gedünsteter Birne ..................................................113


Gersten-Gemüse-Suppe .................................................................281


Getreidekaffee mit Kardamom ............................................................3


Haferflocken mit aromatischen Gewürzen ......................................280


Haferflockensuppe mit Frühlingszwiebel und Karotten ...................134


Heißes Wasser mit Traubensaft ........................................................87


Herzhafter Polentabrei ....................................................................262


Herzhaftes Winterfrühstück .............................................................678


Hirse mit Birnen ...............................................................................213


Hüttenk.se mit gedünstetem Obst ...................................................214


Karottendrink ...................................................................................143


Karotten-Kartoffel-Rucola Brötchen ..................................................94


Kartoffel mit Löwenzahnsalat ..........................................................162


Kartoffel-Basilikumsuppe ...................................................................95


Kartoffelcreme mit Kräuter-Frischkäse ............................................217


Kompott aus Zwetschken ..................................................................22


Kopfsalat mit Essigdressing ..............................................................67


Misosuppe mit Tofu ...........................................................................51


Nudel-Auflauf mit Topfen und Pfirsichen .........................................442


Preiselbeer-Joghurt-Mix ....................................................................57


Rinderkraftbrühe ..............................................................................124


Roher Selleriesalat ..........................................................................590


Rosmarinkartoffeln ..........................................................................188


Rührei mit Blattsalat-Oliven-Tomaten .............................................419


Rührei mit Rucola und Kräutern ......................................................360


Vanillecreme mit Beeren .................................................................278


Weizengrießnockerl mit Olivenkräutersauce und Salat ...................244


Zwetschkenkuchen ..........................................................................502


4.2 Jause


Frischkäseersatz .............................................................................526


Karotten-Kartoffel-Rucola Brötchen ..................................................94


Zwetschkenkuchen ..........................................................................502


4.3 Mittag


Antipasti ...........................................................................................100


Artischockensuppe ..........................................................................142


Austernpilze mit Spargel .................................................................316


Avocado mit Zitrone ........................................................................289


Bärlauch-Rührei-Brote .....................................................................360


Basmatireis + Zucchini-Tofupfanne .................................................145


Birchermüsli .....................................................................................383


Birnensaft ........................................................................................180


Blattsalat mit Frischkäse .................................................................802


Bratapfel ..........................................................................................408


Brokkolicrèmesuppe ..........................................................................98


Brokkoli-Parmesan-Aufstrich auf Toastbrot .....................................148


Couscous-Salat ...............................................................................338


Dicke Erbsensuppe für den Winter ..................................................123


Erdbeersuppe mit Melonen ...............................................................87


Erfrischende Gurkensuppe mit Kartoffeln .......................................148


Fein gewürzte Zucchini mit Tomaten ..............................................203


Fenchel mit gerösteten Walnüssen .................................................342


Fischsuppe mit Rosmarin ................................................................271


Frischkäseersatz .............................................................................526


Gemüse-Grieß-Suppe .....................................................................198


Gerstenbrätlinge ..............................................................................398


Gerstenbrei mit gedünsteter Birne ..................................................113


Gersten-Gemüse-Suppe .................................................................281


Getreidekaffee mit Kardamom ............................................................3


Haferflockensuppe mit Frühlingszwiebel und Karotten ...................134


Heißes Wasser mit Traubensaft ........................................................87


Herzhafter Polentabrei ....................................................................262


Hirse mit Birnen ...............................................................................213


Hüttenk.se mit gedünstetem Obst ...................................................214


Karottendrink ...................................................................................143


Karotten-Kartoffel-Rucola Brötchen ..................................................94


Kartoffel mit Löwenzahnsalat ..........................................................162


Kartoffel-Basilikumsuppe ...................................................................95


Kartoffelcreme mit Kräuter-Frischkäse ............................................217


Kartoffeln mit Bärlauch-Topfen ........................................................254


Kartoffeltaschen mit Wildkräutern mit Tomatensauce .....................417


Kompott aus Zwetschken ..................................................................22


Kopfsalat mit Essigdressing ..............................................................67


Lachs auf Tomate-Spinat ................................................................364


Lasagne mit Tofucreme ...................................................................301


Marinierter Kabeljau auf Kürbispüre ................................................201


Misosuppe mit Tofu ...........................................................................51


Nudel-Auflauf mit Topfen und Pfirsichen .........................................442


Ofenkartoffeln mit Sellerie-Topfen ...................................................304


Preiselbeer-Joghurt-Mix ....................................................................57


Putenbrust mit Gemüse (Asiatisch) .................................................535


Reis mit gedämpftem Gemüse ........................................................166


Rinderkraftbrühe ..............................................................................124


Roher Selleriesalat ..........................................................................590


Rosmarinkartoffeln ..........................................................................188


Rührei mit Blattsalat-Oliven-Tomaten .............................................419


Rührei mit Rucola und Kräutern ......................................................360


Schwarzwurzel mit Joghurt .............................................................424


Sellerie-Kartoffelcreme-Suppe ........................................................112


Spargelcremesuppe ........................................................................240


Spinat mit Sesmammus (Tahin) ......................................................150


Tomatensuppe ................................................................................100


Weizengrießnockerl mit Olivenkräutersauce und Salat ...................244


4.4 Nachmittag


Karotten-Kartoffel-Rucola Brötchen ..................................................94


Zwetschkenkuchen ..........................................................................502


4.5 Abend


Artischockensuppe ..........................................................................142


Avocado mit Zitrone ........................................................................289


Bärlauch-Rührei-Brote .....................................................................360


Basmatireis + Zucchini-Tofupfanne .................................................145


Birchermüsli .....................................................................................383


Birnensaft ........................................................................................180


Bratapfel ..........................................................................................408


Brokkolicrèmesuppe ..........................................................................98


Dicke Erbsensuppe für den Winter ..................................................123


Erdbeersuppe mit Melonen ...............................................................87


Erfrischende Gurkensuppe mit Kartoffeln .......................................148


Fein gewürzte Zucchini mit Tomaten ..............................................203


Fenchel mit gerösteten Walnüssen .................................................342


Fischsuppe mit Rosmarin ................................................................271


Frischkäseersatz .............................................................................526


Gemüse-Grieß-Suppe .....................................................................198


Gerstenbrätlinge ..............................................................................398


Gersten-Gemüse-Suppe .................................................................281


Getreidekaffee mit Kardamom ............................................................3


Heißes Wasser mit Traubensaft ........................................................87


Herzhafter Polentabrei ....................................................................262


Hirse mit Birnen ...............................................................................213


Karottendrink ...................................................................................143


Kartoffel mit Löwenzahnsalat ..........................................................162


Kartoffel-Basilikumsuppe ...................................................................95


Kompott aus Zwetschken ..................................................................22


Kopfsalat mit Essigdressing ..............................................................67


Lachs auf Tomate-Spinat ................................................................364


Lasagne mit Tofucreme ...................................................................301


Marinierter Kabeljau auf Kürbispüre ................................................201


Misosuppe mit Tofu ...........................................................................51


Ofenkartoffeln mit Sellerie-Topfen ...................................................304


Preiselbeer-Joghurt-Mix ....................................................................57


Putenbrust mit Gemüse (Asiatisch) .................................................535


Reis mit gedämpftem Gemüse ........................................................166


Rinderkraftbrühe ..............................................................................124
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